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QUAIS OS RISCOS DO CALOR ?
A exposicdo a calor intenso é uma agressao para o organismo, podendo conduzir a desidrata-
¢ao, ou agravamento de doencgas cronicas, a um esgotamento ou a um golpe de calor.

Deve ter em atengéo certos sintomas associados a um esgotamento por calor, tais como cai-
bras musculares, cansaco, fraqueza, desmaio, nauseas e vomitos, respiragao rapida e superfi-
cial, grande transpiracao, palidez, pele fria e humida, pulso fraco e rapido e dor de cabeca.

Sao mais vulneraveis ao calor: No caso de:

* Criangas nos primeiros anos de vida » Sofrer doenca crénica ou

* [dosos estiver a fazer uma dieta

* Portadores de doengas cronicas com pouco sal ou restricdo
(cardiovasculares, respiratorias, renais, de liquidos

diabetes e alcoolismo) « Ter sintomas pouco habituais
* Obesos « Consulte o seu médico ou

« Acamados « Contacte a SAUDE 24

* Pessoas com problemas de saude mental
* Pessoas que tomam medicamentos, tais GRUPOS DE RISCO
como, anti hipertensores, antiarritmicos,
diuréticos, antidepressivos, neurolépticos, 5 = L
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entre outros.

| & DOENTES
IDOSOS GESTANTES CRONICOS

PROCURE E DE AJUDA

* Nao hesite em pedir ajuda a um familiar ou vizinho
no caso de se sentir mal com o calor

* Informe-se periodicamente sobre o estado de saude
das pessoas isoladas, idosas ou com dependéncia
que vivam perto de si e ajude-as a protegerem-se.




COMO PROTEGER-SE DO CALOR?

1- Evite a exposicao directa ao Sol, em especial, entre
as 11 e as 16 horas;

2 - Na praia, mesmo debaixo do chapéu de sol ndo esta
protegido. A agua do mar também reflecte os raios
solares podendo provocar queimaduras solares;

3 - Sempre que se expuser ao Sol ou andar ao ar livre,
use protector solar (indice>30)

4 - Use chapéu e 6culos escuros (especialmente para
pessoas de pele clara). Proteja a cabeca das criangas
com chapéu de abas;

5 - Use roupa solta, de preferéncia de algodao e aplique
sempre protector solar;

6 - Nos dias de grande calor, os bebés e os idosos nao
deverao ir a praia;

7 - Diminua os esforgos fisicos e repouse frequentemen-
te em locais a sombra, frescos e arejados

Refresque-se:
» Permanecga 2 a 3 horas por dia num ambiente fresco.
Se isso nao for possivel em sua casa, visite centros

comerciais, museus, cinemas ou outros locais com ar
condicionado.

* No periodo de maior calor tomar um banho de agua
tépida. Evite, no entanto, mudancgas bruscas de tempe-
ratura.
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Beba e faga uma alimentagao
equilibrada

* Aumente a ingestao de agua ou de
sumos de fruta naturais, sem adigao
de agucar, mesmo sem ter sede

+ Evite bebidas alcodlicas e com ele-
vados teores de agucar

* Faca refeigdes leves, pouco condi-
mentadas e mais frequentes

Os recém-nascidos, as criancas, as
pessoas idosas e as pessoas doen-
tes podem néo sentir sede. Ofereca
lhes agua!

Em casa

* Evite que o calor entre. Corra as
persianas ou portadas e mantenha o
ar a circular.

* Abra as janelas durante a noite

* Use menos roupa na cama, sobre-
tudo, dos bebés e doentes acama-
dos.

Em viagem

» Se o carro nao tiver ar condiciona-
do nao feche completamente as ja-
nelas.

* Leve agua ou sumos de fruta natu-
rais sem adi¢cao de acgucar.

» Sempre que possivel viaje de noite




