A exposicéo a periodos de calor intenso, durante varios dias consecutivos — ondas
de calor — pode levar a situagbes muito graves e que podem provocar danos
irreversiveis na saude ou inclusive levar a morte, tais como:

Desidratacdo (perda de liquidos) situagdo muito grave em bebés, criancas e
idosos;

Agravamento de doencgas crénicas;

Esgotamento;
Golpe de calor;
Caibras.

Assim, em caso de sentir:

Febre alta, pele vermelha quente e seca, pulso rapido, dor de cabega, nauseas,
tonturas, confuséo, desmaio, sede intensa;

ou ainda palidez, grande sudacéo, caibras musculares, cansacgo e fraqueza,

nauseas e vomitos,
CHAMAR DE IMEDIATO UM MEDICO OU LIGAR 1 1 2

/Pessoas mais vulneraveis ao calg
As criangas nos primeiros anos de vida;

Como ajudar a vitima até a chegada do As pessoas idosas;
medico ou ambulancia Os portadores de doengas cronicas
(nomeadamente doengas cardiovasculares,
Mover a pessoa para um local fresco; respiratorias, renais, diabetes, alcoolismo);
Refrescar a pessoa, aplicando toalhas humidas As pessoas obesas;

ou pulverizando o corpo com agua;
As pessoas acamadas;
Arejar o individuo, agitando o ar vigorosamente

: As pessoas com problemas de saude mental;
ou com um ventilador; P p

- . . - o As pessoas que tomam alguns medicamentos,
Se nao estiver consciente, ndo dar liquidos a como antihipertensores, antiarritmicos,

beber; diuréticos, antidepressivos, neurolépticos,
entre outros;

O golpe de calor requer ajuda médica imediata
uma vez que o tratamento demorado pode resultar
em complicagdes a nivel do cérebro, rins e corago.

Os trabalhadores expostos ao sol e/ou ao
calor;

As pessoas que vivem em mas condigbes de

habitagao. /

Medidas de prevengao recomendadas para os efeitos do calor

© Aumentar a ingestdo de agua ou sumos de fruta natural sem agucar, mesmo sem ter sede.
o Evitar bebidas alcodlicas e bebidas com agucar.

o Dar a beber agua aos recém-nascidos, criangas, pessoas idosas e a pessoas doentes -
estes podem ndo sentir ou manifestar sede, pelo que séo particularmente vulneraveis - e
esteja atento e vigilante.

o As pessoas que sofram de doenga cronica ou em dieta alimentar com pouco sal ou com
restricdo de liquidos, devem aconselhar-se com o seu médico ou contactar a Linha Saude24:
808 24 24 24.

o Evitar as refei¢cdes pesadas e muito condimentadas.

o Permanecer 2 a 3 horas por dia num ambiente fresco ou com ar condicionado (por exemplo,
centros comerciais), pode evitar graves consequéncias provocadas pelo calor, particularmente
no caso de criangas, pessoas idosas ou pessoas com doengas cronicas.

o Evitar as mudancas bruscas de temperatura.

o No periodo de maior calor, tomar um duche de agua tépida ou fria, mas ter cuidado com as
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).

o Evitar a exposigdo direta ao sol, em especial entre as 11 e as 17 horas. Sempre que se
expuser ao sol ou andar ao ar livre, usar um protetor solar com um indice de protegéo elevado
(igual ou superior a 30) e renovar a sua aplicagdo sempre que estiver exposto ao sol (de 2
em 2 horas) e se estiver molhado ou transpirou bastante. Quando regressar da praia ou
piscina, voltar a aplicar protetor solar, principalmente nas horas de calor intenso e radiacdo
ultravioleta elevada.

o Ao andar ao ar livre, usar roupas que evitem a exposi¢éo direta da pele ao sol, particularmente
nas horas de maior incidéncia solar. Usar chapéu, de preferéncia de abas largas, e 6culos
que oferegam protegdo contra a radiagdo UVA e UVB.
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° Sempre que possivel, viajar de noite. Em caso de viajar de dia, evitar a permanéncia em

viaturas expostas ao sol, principalmente nos periodos de maior calor, sobretudo em filas
de transito e parques de estacionamento. Se o carro ndo tiver ar condicionado, ndo fechar
completamente as janelas. Beber agua suficiente ou sumos de fruta naturais sem adigao
de acgucar.

) Nunca deixar criangas, doentes ou pessoas idosas dentro de veiculos expostos ao sol.

° Sempre que possivel, diminuir os esforgos fisicos e repousar frequentemente em locais
a sombra, frescos e arejados. \ ,
° Evitar atividades que exijam esforgo fisico. % '
° Usar roupa larga, leve e fresca, de preferéncia de algodéo.
o —
° Usar menos roupa na cama, sobretudo quando se tratar de bebés e de doentes acamados.
° Evitar que o calor entre dentro das habita¢des. Correr as persianas, ou portadas, e manter " ‘

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 atengéo
os efeitos prejudiciais desta situacéo.
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° As pessoas idosas ndo devem ir a praia nos dias de grande calor.

° As criangas com menos de 6 meses ndo devem ser sujeitas a exposigao solar e deve
evitar-se a exposigao direta de criangas com menos de 3 anos.

° As radiacdes solares podem provocar queimaduras da pele debaixo de um chapéu-de-
sol, na areia da praia que reflete os raios solares e dentro de agua. As queimaduras solares

\ diminuem a capacidade da pele para arrefecer. J
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