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ONDA DE CALOR/CALORINTENSO

EFEITOS E VULNERABILIDADES

Durante uma onda de calor a sobrecarga térmica do corpo humano pode agravar
a morbilidade e a mortalidade dos grupos de risco como os idosos, as criangas e
doentes crénicos do foro cardiovascular ou outros com comportamentos de risco,
como a exposicao prolongada ao sol.

MEDIDAS PREVENTIVAS E DE AUTOPROTEGAO

Em dias de muito calor:

Ingira agua ou outros liquidos ndao acucarados com regularidade, mesmo que nao
sinta sede. Pessoas que sofram de epilepsia, doencas cardiacas, renais ou de
figado ou que tenham problemas de retencao de liquidos devem consultar um
meédico antes de aumentarem o consumo de liquidos;

Se tem idosos em casa, incentive-os a beber pelo menos mais um litro de agua
por dia para além da que bebem normalmente. Eles vao rejeitar, mas deve insistir;
Procure manter-se dentro de casa ou em locais frescos;

Em casa, durante o dia, abra as janelas e mantenha as persianas fechadas, de
modo a permitir a circulagao de ar. Durante a noite, abra bem as janelas para que
0 ar circule e a casa arrefeca;

Evite sair a rua nas horas de maior calor, mas se tiver de o fazer, proteja-se usando
um chapéu ou um lenco;

Vista roupas leves de algodao e de cores claras. As cores escuras absorvem
maior quantidade de calor. Evite usar vestuario com fibras sintéticas ou 1a uma
vez que provocam transpira¢ao, podendo levar a desidratagao;

Evite fazer exercicio fisico ou outras atividades que exijam muito esforgo;

Evite estar de pé durante muito tempo, especialmente em filas e ao sol;

Se tiver oportunidade, desloque-se nas horas de maior calor para locais com ar
condicionado;

Um pequeno duche de agua tépida arrefece o seu corpo rapidamente,
aumentando o seu conforto. Se o seu corpo estiver muito quente, ndo deve tomar
banho com agua muito fria.

Na Piscinal/ Praia:

Va a piscina/ praia apenas nas primeiras horas da manha (até as 11 horas) ou ao
fim da tarde (depois das 17 horas). Mantenha-se a sombra, use chapéu, oculos
escuros e cremes de protecdo solar. Uma exposi¢cao ao sol prolongada leva a
queimaduras de pele que s6 por si aumentam a perda de liquidos;

Aplique protetor solar com fator = 30 a cada 2 horas.

Quando viajar:

Viaje de preferéncia a horas de menos calor ou a noite. Quando viajar de
automovel, faga-o por periodos curtos. Se tiver de fazer grandes viagens, leve
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consigo agua ou outros liquidos nao alcodlicos e nao agucarados em quantidades

suficientes;

. Proteja os passageiros da exposicdo ao sol, cobrindo as janelas com telas
apropriadas que nao dificultem ou prejudiquem a condugéo;

. Nunca viaje com as janelas totalmente fechadas a nao ser que tenha ar
condicionado no seu carro;

. Se viajar com criangas, mantenha-as o0 mais arejadas possivel, vestindo-lhes o
minimo de roupa e dando-lhes frequentemente agua a beber;

. Se viajar com bebés, tenha em atengéo que o leite € a sua refeicdo normal e que
no intervalo entre as mamadas devem beber bastante agua;

. Tenha atencio aos idosos que viajam consigo. Ndo devem vestir negro nem
roupas de fibra sintética e devem também beber um suplemento de agua;

. Coma poucas quantidades de cada vez e varias vezes ao dia. As refeicdes devem

ser ligeiras, sopas frias ou tépidas, saladas, grelhados, comidas com pouca
gordura e pouco condimentadas, acompanhadas de preferéncia com agua, cha
fraco ou outros liquidos ndo agucarados;

. Nao beba bebidas alcodlicas uma vez que num organismo desidratado séo
absorvidas rapidamente, podendo levar a estados de embriaguez com maior
facilidade.

Caraterizacao de uma onda de calor e das suas causas
. Uma onda calor ocorre quando a temperatura maxima diaria € superior em 5° C,
num lapso de tempo de pelo menos 6 dias consecutivos, ao valor médio diario no
periodo de referéncia.

Para informacées adicionais, por favor consultar:

. Instituto Portugués do Mar e da Atmosfera/previsao de temperaturas (ver)
. Autoridade Nacional de Emergéncia e Protecao Civil (ver)
. Acompanhe também as recomendacdes (cuidados a ter com o frio) da Direcao

Geral da Saude (ver)
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https://www.ipma.pt/pt/otempo/prev.localidade.hora/#%C3%89vora&Viana%20do%20Alentejo
https://prociv.gov.pt/pt/avisos-a-populacao/
https://www.sns24.gov.pt/guia/proteja-se-contra-o-calor/

