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Principais destinos de férias 



20 Março 2015 
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Principais destinos de férias 



20 Março 2015 

Qual é o principal inimigo das férias? 



Qual é VERDADEIRAMENTE o principal inimigo das férias? 

http://3.bp.blogspot.com/-VzKSb3xVHW4/T8C3lw6jvmI/AAAAAAAABtQ/G14KZ4oxqzE/s1600/Sun+NASA01.gif
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Que danos provocam os raios UV?  
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Na imprensa… 
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Na imprensa… 
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Na imprensa… 
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Na imprensa… 
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Na imprensa… 
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Que percentagem de raios UV atinge a Terra? 
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Atravessam as nuvens?  



20 Março 2015 

UV B UV A 

Atravessam o vidro?  
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Até onde penetram os raios UV?  

Nível do mar 

Mar profundo 

Camada de ozono 
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Até onde penetram na nossa pele?  
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Índice UV e protecção necessária 

PROTECÇÃO  
NÃO NECESSÁRIA 

PROTECÇÃO  
NECESSÁRIA 

PROTECÇÃO EXTRA  
NECESSÁRIA 

Pode-se 
permanecer 
no exterior 

sem 
qualquer 

risco. 

 

Manter-se à sombra durante  
as horas centrais do dia.   

 
Utilizar camisa e chapéu. 

 
Aplicar um creme solar. 

 

PROTECÇÃO EXTRA  
NECESSÁRIA 

 
Evite sair às horas centrais 

do dia 
. 

Mantenha-se à sombra.   
 

Imprescindível: camisa, 
chapéu e 

creme solar. 
 DADOS DA WHA – World  Health Association  
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Protecção necessária 

Retirado do site: 
http://www.cienciaviva.pt/veraocv/2013/olhesombra.asp?accao=acessivel 
 

http://www.cienciaviva.pt/veraocv/2013/olhesombra.asp?accao=acessivel
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Valores médios mensais dos UV em Portugal  

https://www.ipma.pt/pt/enciclopedia/amb.atmosfera/uv/index.html 

https://www.ipma.pt/pt/enciclopedia/amb.atmosfera/uv/index.html
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Índice UV em 13 de Abril de 2015 - Portugal 

5 

6 
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Índice UV em 19 de Maio de 2015 - Portugal 

8 

9 
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Hoje, 4 de Junho 

8 

9 
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Exemplo índice UV dias/localidade 

Dados do IPMA 
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Exemplo índice UV dias/localidade 
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Hora do Sol saudável 

Folheto da Liga Portuguesa Contra o Cancro 
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Novos casos cancro da pele em Portugal 

 

 
 

Dados da Associação Portuguesa do Cancro Cutâneo 
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Na origem destes números, que têm crescido nos últimos anos, está a exposição 
exagerada ao sol. Um excesso que pode resumir-se a uns escaldões na infância 

mas que, 30 anos mais tarde, pode potenciar um melanoma.  

Ano após ano, os casos de cancro na pele têm subido 6 a 7% entre os 

portugueses, apesar das inúmeras campanhas de sensibilização da população. E 
nos dias de hoje estão a pagar-se os erros cometidos no passado, às vezes há 20 
ou 30 anos. Altura em que não se conheciam tão profundamente os efeitos 
nocivos da exposição prolongada aos raios solares e as consequências de 
escaldões e queimaduras do sol. 

De: http://www.dn.pt/inicio/interior.aspx?content_id=641397 

Novos casos cancro da pele em Portugal 



Pessoas que correm elevado risco de cancro da pele 

Pessoas com pele muito sensível à exposição solar 

• Pessoas com histórico de cancro da pele na família 

Pessoas com muitos sinais (mais de 50) 

Pessoas em tratamento com imunossupressores 
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Quando e onde podem ser prejudiciais os raios UV? 

No Inverno 

Na praia 

No campo 

Na neve 

Nas férias 

Aos fins de semana 

No verão 

Na cidade 

 
 
 

EM QUALQUER LUGAR!   TODOS   OS   DIAS! 
 
 

http://www.pinoygigs.com/blog/wp-content/uploads/2011/05/natural-remedy-for-sunburns.jpg
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Todos os dias! 

p.e., quando trabalhamos ao trabalho ao ar livre. 



Vários países têm legislação própria em relação ao trabalho ao ar livre.  

Há legislação para trabalhos ao ar livre? 
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Bem sei, mas…  

O Reino Unido também tem!  
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http://www.skcin.org/ 
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http://www.sunsafeworkplaces.co.uk/ 



20 Março 2015 

Porque não temos dado muita importância? 

Essencialmente porque os efeitos não são imediatos. 
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Como se pode classificar este comportamento? 

Talvez como um 
comportamento negligente! 

http://www.priberam.pt/dlpo/negligência  

http://www.priberam.pt/dlpo/negligência


• Incentivar os Trabalhadores a inspecionar a pele com regularidade e a 
consultarem um médico sempre que verificarem a presença de sinais incomuns, 
manchas ou outras alterações na sua pele. 

• Incentivar os trabalhadores a utilizar protector solar na superfície não protegida 
da pele. 

• Incluir o factor de exposição solar na sua avaliação de riscos.  

 
• Incluir conselhos de protecção solar na formação interna de saúde e segurança. 
Certificar-se que os trabalhadores assimilaram os riscos da exposição solar, 
mesmo em dias nublados. 
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O que podemos fazer? 



É responsabilidade da 
entidade patronal 

informar os 
trabalhadores dos 

perigos do trabalho ao 
ar livre! 

Responsabilidades 

É responsabilidade da 
entidade patronal  

proporcionar 
protecção aos que 

trabalham o ar livre! 
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Felizmente temos bons exemplos… 
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Felizmente temos bons exemplos… 
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Felizmente temos bons exemplos… 
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“Deve aplicar-se protector solar sempre que nos expomos à 
radiação solar. O protector solar não deve ser aplicado 
unicamente na praia ou na piscina, mas sim durante todas 
as actividades quotidianas (profissionais e lúdicas). Uma 
hora de sol na praia tem o mesmo efeito na pele que 1 hora 
de sol a praticar ciclismo ou 1 hora de sol no exercício de 
uma actividade profissional na rua de uma localidade.” 

         Professor Dr. João Maia Silva* ao Jornal i 
 
*Doutorado em Dermatologia e Venereologia - Faculdade de Medicina de Lisboa 
  Doutorado em Biologie et Santé - Université Picardie Jules Verne (Amiens, France) 
   

Terminemos com uma recomendação… 



Protector Solar? 
Claro que sim, vou de férias! 

João BURT COSTA 
 

4 de Junho de 2015 
Auditório da Casa das Histórias da Paula Rego 

Lembram-se do primeiro ‘slide’ da apresentação? 

Protector Solar? 
Claro que sim, vou trabalhar  

ao ar livre! 
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Departamento de Saúde Ocupacional 
 

Pedro Burt Costa  -  Tecniquitel, SA 


