QUAIS OS RISCOS DO CALOR ?

A exposigio a calor intenso ¢ uma agres-
sdo para o organismo, podendo conduzir
a desidratagio, ou agravamento de
doengas cronicas, a um esgotamento ou

a um golpe de calor.

Deve ter em atengdo certos sintomas
associados a um esgotamento por calor,
tais como cidibras musculares, cansago,
fraqueza, desmaio, ndauseas e vomitos,
respiragdo rapida e superficial, grande
transpiracio, palidez, pele fria e hiimida,
pulso fraco e riapido e dor de cabega.

Se a vitima tiver problemas de
coragao ou tensao arterial alta,
ou se 0s sintomas persistirem por

mais de 1 hora, deve procurar
ajuda médica imediata.
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O RISCO MAIS GRAVE

O golpe de calor é a situagdo mais grave e
pode provocar danos irreversiveis a satde e
até¢ levar a morte.

Os principais sintomas sido febre alta,
dores de cabega, tonturas, pulso ripido e
forte, nauseas, confusio, perda de
consciéncia, contracgdes musculares e pele

vermelha, quente e seca, sem suor.

vitima de um golpe de calor
e risco de morte. Sdo

de emergéncia,
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CALOR:
A SAUDE EM PERIGO
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S4o mais vulneraveis ao calor:

&nﬁerﬁﬂ ir i praia
» Diminua os esforcos fisicos ¢ repouse frequente-

mente em locais a sombra, frescos ¢ arejados

e

Beba e faga uma alimentagio equilibrada

e Aumente a ingestio de dgua ou de sumos de fruta
natural, sem agucar, mesmo sem ter sede

* Evite bebidas alcodlicas, gaseificadas, com cafeina
ou com agucar, porque podem provocar desidrata-
GAo

» Faca refeicies leves,
frequentes

Os recém-nascidos, as criancas, as pessoas idosas e as

pessoas doentes podem ndo sentir sede. Oferega-

lhes agua!

pouco condimentadas ¢ mais

Refresque-se

e Permaneca 2 a 3 horas por dia num ambiente fres-
co. Se isso ndao for possivel em sua casa, visite cen-
(ros comercials, museus, cinemis ou outros locas
com ar condicionado.

« No periodo de maior calor tomar um banho de
agua tépida, Evite, no entanto, mudangas bruscas
de temperatura,

s d: gﬁnﬁem]ur. os bebés e qsadomﬂva

« as janelna

. Iaw,- ﬁgua ou sumos sem acﬁcar

“» Sempre que possivel viaje de noite

* Evite a permanéncia em viaturas expostas ao Sol,
em especial, de criangas, doentes ou idosos

PROCURE E DE AJUDA

e Nio hesite em pedir ajuda a um familiar ou vizi-
nho no caso de se sentir mal com o calor

e Informe-se periodicamente sobre o estado de saide
das pessoas isoladas, idosas ou com dependéncia
que vivam perto de si ¢ ajude-as a protegerem-se do
calor

AJUDE A PASSAR ESTA MENSAGEM !



