Perigo:
— Exposi¢do ondas de

calor...

Risco:
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Golpe de Calor;
Morte;

Cancro de Pele;
Queimaduras;
Lesoes Oculares;
Lesoes de Pele;
Insolagao;
Sufocacgao;

Fadiga Fisica Extrema;

Sabia que...?

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

Os principais sintomas sao febre alta, dores
de cabeca, tonturas, pulso rapido e forte,
nduseas, confusdo, perda de consciéncia,
contracoes musculares e pele vermelhq,
quente e seca, sem suor.

Hoje e Sempre...

ATENGAO!

Uma vitima de um golpe de calor corre risco de
morte. Sao indispensaveis cuidados médicos de
emergeéncia.

Prevencao:

Proteja-se do Sol e do calor;

Beba e faca uma alimenta-
¢ao equilibrada;

Refresque-se;

Evite que o calor entre em
casaq;

Viaje nas horas de menor
calor;

Em caso de sinfomas adver-
sos procure e dé ajuda.

Telefones Uteis:

= N.° de Emergéncia
@112

= Linha de Saiude 24
@ 808 24 24 24

= Servico Municipal de Protecdo Civil
@ 266930014

protecaocivil@cm-vianadoalentejo.pt

= Bombeiros de Viana do Alentejo
@ 266953123

Protecao Civil,
Seguranca e
Salvde

Tempo Quente e
Ondas de Calor




Tempo Quente e
Ondas de Calor

Autoprotegdo

Sabe como se proteger?
Medidas preventivas

Uma onda de calor caracteriza-se por temperaturas mdaxi-
mas superiores & média usual para a época, durante um
periodo longo de dias.

Sem as devidas precaucdes pode provocar lesdes irreversi-
veis, devido a desidratacdo, e,

em alguns casos, levar & morte.
GRUPOS DE RISCO

Qualguer pessoa pode ser sus-
cetivel aos efeitos do calor,
particularmente durante uma
onda de calor, mas sdo mais
vulnerdveis ao calor os seguin-
tes grupos de risco:

— Criancas nos primeiros anos de vida;

= Idosos;

U

Portadores de doencas crénicas (cardiovasculares,
respiratérias, renais, diabetes e alcoolismo);

Obesos;
Acamados;

Pessoas com problemas de saude mental;

R

Pessoas que tomam medicamentos, tais como, anti-
hipertensores, antiarritmicos, diuréticos, antidepressi-
vos, neurolépticos, entre outros.

Em qualquer dia de muito calor, para
evitar situagoes de desidratacdo ou
aumento da temperatura corporal, siga
as recomendacoes contidas neste

folheto e divulgue-as.

Proteja-se do Sol e do calor

=

Beba e faga uma alimentagdo equilibrada

=

Use roupa solta e leve, de preferéncia de algoddo e de
cores claras (evite fibras sintéticas , I1a e roupas de cor escu-
ra;

Evite a exposicdo direta ao Sol, em especial, entre as 11 e as
16 horas;

Nos dias de grande calor, os bebés e os idosos ndo deverdo
ir & praia;

Sempre que se expuser ao Sol ou andar ao ar livre, use pro-
tetor solar;

Na rua evite estar de pé durante muito tempo, especialmen-
te em filas e ao sol;

Use chapéu e dculos escuros (especialmente para pessoas
de pele clara). Proteja a cabeca das criancas com chapéu
de abas;

Diminua os esforcos fisicos e repouse frequentemente em
locais & sombra, frescos e arejados.

Pratique a ingestdo de dgua ou de sumos
de fruta natural, sem agicar, mesmo sem
ter sede;

Evite bebidas alcodlicas, gaseificadas, com
cafeina ou com agucar, porque aumentam
a desidratagdo;

Faga refeicoes leves, pouco condimenta- V@,

das e vdrias vezes ao dia; ®
vdrias vez i @\'/.@

Os recém-nascidos, as criangas, as pessoas .o@.‘
idosas e as pessoas doentes podem ndo
sentir sede. Incentive e ofereca-lhes dgua (pelo menos mais

de 1 litro de dgua por dia do que é habitual)!

Refresque-se

=

=

Permanec¢a 2 a 3 horas por dia num ambiente fresco;

Se isso ndo for possivel em sua casa, visite centros comerci-
ais, museus, cinemas ou outros locais com ar condicionado;

No periodo de maior calor refresque-se com um banho.
Evite, no entanto, mudangas bruscas de temperatura.

Em casa

=

Em viagem de automével

=

R

Evite que o calor entre. Feche as persianas ou portadas e
mantenha o ar a circular com as janelas abertas;

Abra as janelas durante a noite para que o ar circule e
arrefeca a casa;

Se tiver o corpo muito quente ndo tome
banho com dgua demasiado fria. Tome
duche com dgua tépida;

Use menos roupa na cama, sobretudo, dos bebés e doen-
tes acamados.

Se o carro ndo fiver ar condicionado ndo
feche completamente as janelas;

Viaje nas horas de menor calor;
Leve dgua ou sumos sem agucar;
Sempre que possivel viaje de noite;

Evite a permanéncia em viaturas expostas ao Sol, em espe-
cial, de criangas, doentes ou idosos.

PROCURE E DE AJUDA

Ndo hesite em pedir ajuda ao um
familiar ou vizinho no caso de se
sentir mal com o calor;

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

Consulte diariamente a previsdo do tempo e avisos meteorolé-
gicos em:

https://www.ipma.pt
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