QUAIS OS RISCOS DO CALOR?

A exposicdo a calor intenso € uma
agressdo para o organismo, podendo
conduzir a desidratacdo, agravamento
de doencgas cronicas, a um esgotamento
ou a um golpe de calor.

Deve ter em atengdo certos sintomas
associados a um esgotamento por calor:
caibras musculares, cansago, fraqueza,
desmaio, nduseas e vomitos, respiracao
rapida e superficial, transpira¢do abun-
dante, palidez, pele fria e humida, pulso
fraco e rapido e dor de cabeca.

Se a vitima tiver
problemas de coragdo ou
tensao arterial elevada, e/ou
se 0s sintomas se mantiverem
por mais de 1 hora,

Deve procurar ajuda .

O RISCO MAIS GRAVE?

O golpe de calor € a situacdo mais grave e
pode provocar danos irreversiveis a saude
e até levar a morte.

Os principais sintomas sao: febre alta,
dores de cabeca, tonturas, pulso répido e
forte, nduseas, confusdo, perda de cons-
ciéncia, contragdes musculares e pele ver-
melha, quente e seca sem suor.

Uma vitima de golpe de calor corre risco
de morte. Sdo indispenséveis cuidados de
saude de emergéncia.

Bibliografia:
e Direc¢do-Geral de Sadde. (2007). Calor: A saiide em

Perigo, Divisdo de Satide Ambiental

Contacte-nos:

Unidade de Cuidados na Comunidade de Castelo
Branco (UCCCB)

Centro de Saude de S. Tiago
Rua Antonio Sérgio, n° 10, Apartado 110

6000-172 Castelo Branco
Unidade Local de Saude de Castelo Branco, EPE

272 340 290 | http://ucccb.pt

RS

#8 REPUBLICA
PORTUGUESA

SAUDE X

Unidade Local de Saude
de Castelo Branco, EPE

Saiba como prevenir-se.

Unidade de Cuidados na Comunidade

de Castelo Branco (UCCCB)

[+ ucceB



SAO MAIS VULNERAVEIS AO CALOR:

e Criangas nos primeiros anos de vida;

e Idosos;

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

e Obesos;

e Acamados;

e Pessoas com problemas de saide mental.

No caso de:

«Sofrer de doenga crénica ou
estiver a fazer uma dieta com
pouco sal ou restri¢ao de liqui-
dos;

«Estar a tomar medicamentos;
«Ter sintomas pouco habituais.

Consulte a sua
equipa de saide, ou
contacte a SAUDE 24.

808 24 24 24

PROTEJA-SE DO SOL E DO CALOR

Evite a exposicao direta ao sol, em especial,
entre as 11 e as 16 horas;

Na praia, mesmo debaixo do chapéu de sol
nio estd protegido. A dgua do mar também
reflete os raios solares podendo provocar
queimaduras solares;

Sempre que se expuser ao sol ou andar ao ar
livre, use protetor solar (indice >30);

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

Use roupa solta, de preferéncia de algodao e
aplique sempre protetor solar;

Nos dias de grande calor, os bebés e os idosos
nao deverao ir a praia;

Diminua os esforcos fisicos e repouse fre-
quentemente em locais a sombra, frescos e
arejados.

Beba e faca uma alimentacao equilibrada

Aumente a ingestdo de dgua ou sumos de fru-
ta naturais, sem adicao de agtiicar, mesmo sem
ter sede;

Evite bebidas alcodlicas e com elevados teo-
res de agucar;

Faca refeigcdes leves, pouco condimentadas e
mais frequentes;

Os recém-nascidos, as criangas, as pessoas
idosas e doentes podem nao sentir sede, ofe-
reca dgua com frequéncia.

Refresque-se

Permaneca 2 a 3 horas por dia num ambiente
fresco. Se isso nao for possivel em sua casa,
visite centros comerciais, museus, € outros
locais com ar condicionado;

No periodo de maior calor, tomar um banho
de agua tépida. Evite, no entanto, mudangas
bruscas de temperatura.

Em casa

Evite que o calor entre. Corra as persianas ou
portadas e mantenha o ar a circular;

Abra as janelas durante a noite;

Use menos roupa na cama, sobretudo, dos
bebés e doentes acamados.

Em viagem

Se o carro nao tiver ar condicionado, nio
fecha completamente as janelas;

Leve 4gua ou sumos naturais;

Se possivel, viaje de noite;

Evite a permanéncia em viaturas expostas ao
sol.



