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EFEITOS GRAVES DO CALOR SOBRE A E Os recém-nascidos, as criangas, as pessoas idosas e as
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A exposicdo a calor intenso em dias consecutivos -
ondas de calor - constitui uma agressio para o
organismo, podendo conduzir a desidratacdo, ao
agravamento de doengas cronicas, a um esgotamento
ou a um golpe de calor. Esta & a situagdo mais grave.
Pode provocar danos 3 satide irreversiveis ou até a
morte.

v As criangas nos primeiros anos de vida

v As pessoas Idosas

+ Os portadores de doengas crénicas
(nomeadamente, doengas cardiovasculares,
respiratorias, renais, diabetes, alcoolismo)

+  As pessoas obesas

+ As pessoas acamadas

< As pessoas com problemas de salide mental

< As pessoas a tomar alguns medicamentos, como
anti-hipertensores, antiarritmicos, diuréticos,
antidepressivos, neurolépticos, entre outros
Qs trabalhadores manuals expostos ao calor
As pessoas que vivem em mds condigdes de

habitacio

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

Evite as bebidas alcodlicas, gaseificadas, com cafeina,
ou com agdcar, porque podem provocar
desidratacdo.

Faga refeigdes leves, pouco condimentadas e mais
frequentes.
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pessoas doentes podem ndo sentir ou n3o manifestar
sede, pelo que sio particularmente vulnerdveis.
Ofereca-lhes dgua e estefa atento e vigllante.

Se sofrer de doenga crénica ou estiver a fazer uma
dieta com pouco sal ou com restricio de liquidos,
aconselhe-se com o seu médico, ou contacte a Linha
Satde Publica: 808211 311.

Permaneca duas a trés horas por dia num ambiente
fresco. Se isso ndo for possivel em sua casa, visite
centros comercials, cinemas, museus ou outros locals
que disponham de ar condicionado. Informe-se sobre
a existéncia de “locals de abrigo climatizados” perto
desi.

Mo periodo de maior calor, tome um banho de dgua
tépida ou fria. Evite, no entanto, mudangas bruscas
de temperatura (um duche gelado, imediatamente
depois de se ter apanhado muito calor, pode causar
hipotermia, principalmente em pessoas idosas ou em

criangas).

Evite a exposicio directa ao sol, em especial entre as
11eas 16horas.

Sempre que se expuser ao sol ou andar ao ar livre, use
protector solar (igual ou superior a 15 nos adultos ou
a 20 nas criangas e pessoas de pele clara e sensivel).

Se tiver pele clara, use chapéu e dculos escuros.
Proteja também a cabeca das criangas com chapéu de
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praia nos dias de grande calor. As radiagdes solares
podem provocar queimaduras da pele, mesmo
debaixo de um chapéu de sol; a d4gua do mar também
reflecte os ralos solares e ndo evita as queimaduras
solares das zonas expostas. As quelmaduras solares
diminuem a capacidade de arrefecimento da pele.

Se tiver de viajar, e o carro ndo dispuser de ar
condicionado, ndo feche completamente as janelas;
leve dgua suficiente ou sumos sem aclicar, ou pare
para os beber. Sempre que possivel, viaje de noite,

Evite a permanéncia em viaturas expostas ao sol,
sobretudo de criancas, doentes ou pessoas idosas.

Se possivel, diminua os esforgos fisicos e repouse
frequentemente em locais 4 sombra, frescos e
arejados.

Evite que o calor entre dentro das habita¢bes. Corra
as persianas ou portadas e mantenha o ar circulante.
Abrir janelas durante a noite pode ajudar a diminuir a
temperatura dentro de casa.

Use roupa solta, de preferéncia de algoddo e de cores
claras.

Use menos roupa na cama, sobretudo dos bebés e
doentes acamados.

Mao hesite em pedir ajuda a um famillar ou a um
vizinho, no caso de se sentir mal com o calor.

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