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Para: Todos os Estabelecimentos de Saude

Contacto na DGS: Divisdo de Saude Ambiental

Introducéo

A exposicdo a periodos de calor intenso, durante varios dias consecutivos — ondas de calor

BN

— constitui uma agressado para 0 organismo, podendo conduzir a desidratacdo, ao

agravamento de doencas cronicas, a um esgotamento ou a um golpe de calor, situagéo

muito grave e que pode provocar danos irreversiveis na saude, ou inclusive levar a morte.

Sao mais vulneraveis ao calor:

As criangas nos primeiros anos de vida;
As pessoas idosas;

Os portadores de doencgas crénicas (nomeadamente doencas cardiovasculares,

respiratorias, renais, diabetes, alcoolismo);
As pessoas obesas;

As pessoas acamadas;

As pessoas com problemas de salde mental;

As pessoas a tomar alguns medicamentos, como anti-hipertensores, antiarritmicos,

diuréticos, anti-depressivos, neurolépticos, entre outros;
Os trabalhadores expostos ao sol e/ou ao calor;

As pessoas que vivem em mas condi¢cfes de habitacao.
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Para a prevencédo dos efeitos do calor intenso recomendam-se as seguintes

medidas:

- Aumentar a ingestao de 4gua, ou sumos de fruta natural sem adicdo de aculcar, mesmo

sem ter sede.

- As pessoas que sofram de doenca crénica, ou que estejam a fazer uma dieta com pouco
sal, ou com restricdo de liquidos, devem aconselhar-se com o seu médico, ou contactar a
Linha Saude 24: 808 24 24 24.

- Evitar bebidas alcodlicas e bebidas com elevados teores de agucar.

- Os recém-nascidos, as criangas, as pessoas idosas e as pessoas doentes, podem nao
sentir, ou ndo manifestar sede, pelo que séo particularmente vulneraveis - ofereca-lhes agua

e esteja atento e vigilante.

- Devem fazer-se refeicOes leves e mais frequentes. S&o de evitar as refeicdes pesadas e

muito condimentadas.

- Permanecer duas a trés horas por dia num ambiente fresco, ou com ar condicionado, pode
evitar as consequéncias nefastas do calor, particularmente no caso de criangas, pessoas
idosas ou pessoas com doencas cronicas. Se nao dispde de ar condicionado, visite centros
comerciais, cinemas, museus ou outros locais que disponham de ar condicionado. Evite as
mudancas bruscas de temperatura. Informe-se sobre a existéncia de locais de "abrigo

climatizados" perto de si.

- No periodo de maior calor tome um duche de agua tépida ou fria. Evite, no entanto,
mudancas 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 exposicéo directa ao sol, em especial entre as 11 e as 17 horas. Sempre que se
expuser ao sol, ou andar ao ar livre, use um protector solar com um indice de proteccdo
elevado (igual ou superior a 30) e renove a sua aplicagdo sempre que estiver exposto ao sol
(de 2 em 2 horas) e se estiver molhado ou se transpirou bastante. Quando regressa da praia
ou piscina volte a aplicar protector solar, principalmente nas horas de calor intenso e

radiacao ultravioleta elevada.
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- Sempre que andar ao ar livre, use roupas que evitem a exposicéo directa da pele ao sol,
particularmente nas horas de maior incidéncia solar. Use chapéu, de preferéncia, de abas

largas e Oculos que oferecam protecc¢éo contra a radiagcdo UVA e UVB.

- Evite a permanéncia em viaturas expostas ao sol, principalmente nos periodos de maior
calor, sobretudo em filas de transito e parques de estacionamento. Se nao tiver ar
condicionado, ndo feche completamente as janelas. Leve 4gua suficiente ou sumos de fruta
naturais sem adicdo de acucar, para a viagem e, pare para os beber. Sempre gue possivel

viaje de noite.
- Nunca deixe criancas, doentes ou pessoas idosas dentro de veiculos expostos ao sol.

- Sempre que possivel, diminua os esforgos fisicos e repouse frequentemente em locais a

sombra, frescos e arejados. Evite actividades que exijam esforco fisico.

- Use roupa larga, leve e fresca, de preferéncia de algoddo e em conformidade com a
Circular Informativa n.° 23/DA de 02/07/20089.

- Use menos roupa na cama, sobretudo quando se tratar de bebés e de doentes acamados.

- Evite que o calor entre dentro das habita¢des. Corra as persianas, ou portadas e mantenha
o ar circulante dentro de casa. Ao entardecer, quando a temperatura no exterior for inferior
aquela que se verifica no interior do edificio, provocar correntes de ar, tendo em atencao os

efeitos prejudiciais desta situagéo.

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

calor.

- Informe-se periodicamente sobre o estado de salde das pessoas isoladas, idosas, frageis

ou com dependéncia que vivam perto de si e ajude-as a protegerem-se do calor.

- As pessoas idosas ndo devem ir a praia nos dias de grande calor. As crian¢cas com menos
de seis meses ndo devem ser sujeitos a exposicdo solar e deve evitar-se a exposi¢ao
directa de criancas com menos de trés anos. As radiacbes solares podem provocar
queimaduras da pele, mesmo debaixo de um chapéu-de-sol; a 4gua do mar e a areia da
praia também reflectem os raios solares e estar dentro de agua ndo evita as queimaduras
solares das zonas expostas. As queimaduras solares diminuem a capacidade da pele para

arrefecer.
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Efeitos graves do calor intenso sobre a saude — sintomas e medidas de

prevencao

O nosso corpo esforga-se por manter uma temperatura corporal interna constante de 37°C
ao longo do tempo. Durante periodos de calor intenso, o corpo produz suor, sendo esta a
principal forma que permite o arrefecimento do corpo a medida que o suor produzido
evapora. Quando os niveis de humidade do ar aumentam, o suor ndo consegue evaporar
tdo depressa como seria aconselhavel. A evaporacdo do suor para completamente quando
a humidade relativa atinge os 90%. Nestas circunstancias, a temperatura do corpo aumenta
e 0 consequente aumento da producdo do suor pode levar a desidratacdo excessiva,
podendo provocar danos irreversiveis no cérebro ou em outros 6rgaos, ou até mesmo a

morte.

Em situacbes extremas de exposicao ao calor intenso, particularmente durante varios dias
consecutivos, podem surgir doencgas relacionadas com o calor, como as céibras por calor,
esgotamento devido ao calor e golpes de calor, situagbes que pela sua gravidade podem

obrigar a cuidados médicos de emergéncia.

Golpe de Calor

Esta situacdo ocorre quando o sistema de controlo da temperatura do corpo do individuo
deixa de trabalhar deixando de produzir suor para proporcionar o arrefecimento do corpo. A
temperatura corporal pode, em 10-15 minutos, atingir os 39°C provocando deficiéncias

cerebrais ou até mesmo a morte se o individuo néo for socorrido de forma rapida.

Sintomas
Os sintomas incluem febre alta, pele vermelha, quente, seca e sem producao de suor, pulso
rapido e forte, dor de cabeca, nauseas, tonturas, confusdo e perda parcial ou total de

consciéncia.

O que fazer?
Chamar de imediato o médico (ligar 112), seguindo os seguintes procedimentos até a sua

chegada.

e Mover o individuo para um local fresco ou para uma sala com ar condicionado;
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e Refrescar o individuo aplicando toalhas humidas ou pulverizando com agua fria o seu
corpo;
e Arejar o individuo agitando o ar vigorosamente ou com um ventilador;

e Se ndo estiver consciente, nao dar liquidos.

O golpe de calor requer ajuda médica imediata uma vez que o tratamento demorado pode

resultar em complicacdes a nivel do cérebro, rins e coracéo.

Esgotamento devido ao calor

Resulta da alteragdo do metabolismo hidro-electrolitico provocada pela perda excessiva de
agua e de electrolitos pela sudagdo. Esta situacdo pode ser especialmente grave nas

pessoas idosas e nas pessoas com hipertensdo arterial.

Sintomas

Os sintomas incluem sede intensa, grande sudacao, palidez, caibras musculares, cansaco e
fraqueza, dor de cabeca, nduseas e vémitos e desmaio. A temperatura do corpo pode estar
normal, abaixo do normal ou ligeiramente acima do normal. O pulso fica filiforme alterando

entre fraco e rapido e a respiracao torna-se rapida e superficial.

O que fazer?
Chamar de imediato o médico (ligar 112), seguindo o0s seguintes procedimentos até a sua

chegada.

¢ Mover o individuo para um local fresco ou para uma sala com ar condicionado;

e Refrescar o individuo aplicando toalhas humidas ou pulverizando com agua fria o seu
Corpo;

e Deitar o individuo e levantar-lhe as pernas;

e Dar a beber sumos de fruta natural sem acgulcar e/ou bebidas contendo electrdlitos

(bebidas para desportistas), se estiver consciente.

Caibras por calor

As céibras podem resultar da simples exposicdo a calor intenso, quando se transpira muito
apos periodos de exercicio fisico intenso e de uma hidrata¢do inadequada s6 com 4gua sem

substituicdo dos electrdlitos perdidos na transpiracao.
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Embora menos grave que as anteriores, esta situacdo pode também necessitar de

tratamento médico. As cdibras sdo especialmente perigosas em pessoas com problemas

cardiacos ou com dietas hipossalinas (pobres em sal).

Sintomas

Manifestam-se por espasmos musculares dolorosos do abdémen e das extremidades do

corpo (pernas e bracos), provocados pela perda de sais e electrolitos.

O que fazer?

Parar o exercicio, se for o caso, e descansar num local fresco e calmo;

Esticar os musculos e massajar suavemente;

Beber sumos de fruta natural sem adi¢do de aglcar e/ou bebidas contendo electrolitos
(bebidas para desportistas);

Procurar ajuda médica se as céibras persistirem.

Para evitar todas estas situa¢cdes provocadas pela exposicdo ao calor intenso proteja-se da

exposicao solar e procure locais frescos, ou com ar condicionado, durante o periodo de

maior calor, em especial se estiver acompanhado de criancas pequenas, pessoas idosas ou

pessoas com doencgas cronicas.

Para mais informacdes:

Sitio da Direcgéo-Geral da Saude: www.dgs.pt (area “Especial Ver&o”)

E-mail: calor@dgs.pt
Linha Saulde 24: 808 24 24 24

O Director-Geral da Saude

s Dl

Francisco George
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