CALOR — RECOMENDACOES

O calor intenso carateriza-se por temperaturas maximas muito elevadas que, sem as devidas precaucoes, podem afetar
a saude de qualquer pessoa, sendo as criancas, idosos, pessoas com doencas cronicas (respiratorias e circulatorias) e
doentes acamados particularmente mais vulneraveis.

Em dias de muito calor, para evitar situacoes de desidratacao e o aumento da temperatura corporal, siga as
recomendacgoes das autoridades.

1. CALOR? O QUE FAZER?

INGESTAO DE LiQUIDOS

* MESMO QUE NAO SINTA SEDE BEBA COM REGULARIDADE AGUA E SUMOS NATURAIS, pois estes
fazem a reposicao de sais minerais perdidos na sudacao;

* INCENTIVE OS IDOSOS A BEBEREM, PELO MENOS MAIS UM LITRO DE AGUA POR DIA, do que é
habitual;

* EVITE BEBIDAS ALCOOLICAS, pois estas aumentam a desidratacdo e sdo facilmente absorvidas
por um organismo desidratado;

* EVITE BEBIDAS GASEIFICADAS, com cafeina e demasiado acucaradas ou quentes, pois estas
aumentam a desidratacao;

* PESSOAS COM EPILEPSIA, DOENCAS CARDIACAS, RENAIS OU DE FIGADO, assim como pessoas
com dietas ou restricao de liqguidos, devem aconselhar-se junto do medico;

* RECEM-NASCIDOS, CRIANCAS, IDOSOS E PESSOAS DOENTES PODEM NAO SENTIR OU NAO
MANIFESTAR SEDE, por isso ofereca-lhes agua regularmente e mantenha-se vigilante.

VESTUARIO
* USE ROUPAS DE ALGODAO E DE
PREFERENCIA COM CORES CLARAS,
pois este tipo de roupa diminui a
transpiracao e absorve menos calor;
*USE MENOS ROUPA, sobretudo na
cama de bebés e acamados.

EM VIAGEM

* VIAJE NAS HORAS DE MENOS
CALOR e redobre os cuidados com
bebés, criancas e idosos;

* EVITE PERCURSOS LONGOS.

NA RUA
* SEMPRE QUE SAIR A RUA USE PROTETOR
SOLAR (com indices de 15, em adultos, e 20 ou @u,
mais em criangas), OCULOS ESCUROS E CHAPEU; ¢
* EVITE A EXPOSICAO SOLAR entre as 11 e as 16 @*
horas; |
* EVITE ESFORGOS FiSICOS desnecessarios. )

REFEICOES

* DEVEM SER FEITAS REFEICOES LEVES E MAIS
FREQUENTES, evite refeicdes pesadas e muito
condimentadas.

EM CASA

* TOME BANHO DE AGUA TEPIDA ou
fria na hora de maior calor;

* EVITE QUE O CALOR ENTRE NAS
HABITACOES;

* ABRA AS JANELAS DURANTE A
NOITE para diminuir a temperatura
dentro da casa.

2. TELEFONES DE EMERGENCIA | INFORMACOES

Irh LINHA SAUDE 24 4R BOMBEIROS VOLUNTARIOS DA AMADORA & POLICIA DE SEGURANGA PUBLICA
il 808242424 V&Y 21498 1100 & 214929590
v Laeapor’ o
-y . ~ ~
AUTORIDADE DE SAUDE DA AMADORA I@l)) SERVI0 MUNICIPAL DE PROTECAO CIVIL _ula CVP DELEGACAO AMADORA
75 214906230 21436 90 15 remssstss 21 475 00 11

AAAAAAAAAAAA

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD — —

ANTONIO LUZ — — ’
J—\r\%r/(\ PROE DOUTOR FERNANDO FONSECA EPE

HOSPITAL

& UNISDR

CAMPANHA LOCAL 2010-2015
“SEMPRE EM MOVIMENTO, AMADORA E RESILIENTE”

ACES - AMADORA

AAAAAAAAAAAA



http://www.psp.pt/Pages/defaultPSP.aspx

