Situacoes especiais:

Esteja atento ao estado de saude
de pessoas isoladas, |dosas frage|s
ou com dependénciafigue \_ i
vivam perto de si e
ajude-as a,
proteger do calor. "

As criangas com menos de 6 meses
nao devem ser sujeitas a exposicao
solar pelo gue nao_se acionselha a
sua ida a praia.

As pessoas que sofram de doenca
cronica ou estejam a fazer uma
dieta com pouco sal ou com
restricdo de liquidos, devem seguir
as recomendacOes  especificas do
seu médico. )

Se viajar de carro escolha horas de
menos calor. Nao permita a
permanéncia de pessoas dentro de
viaturas expostas ao sol,
especialmente se forem criangas ou
idosos.

Quem esta mais vulneravel?

v" Idosos e criangas nos primeiros

anos de vida

v" Portadores de doengas cronicas

(cardiovasculares, respiratorias, re-
nais, diabetes, alcoolismo)

v Obesos
v Acamados e individuos isolados

v' Pessoas com problemas de salde

mental

v' Pessoas que tomam anti-

hipertensores, antiarritmicos, diuré-
ticos, anti-depressivos e neurolépti-
cos

v" Trabalhadores expostos ao sol e/ou

ao calor

v Quem vive em mas condicodes de ha-

bitacao e sem ar condicionado

Em caso de duvidas:
Linha Saide 24 (808 24 24 24)
www.dgs.pt
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Quais os problemas para a
saude?

Durante os periodos de calor intensos e
sem as devidas precaugdes, pode haver
um agravamento de doencas cronicas
ou podem surgir doencas
relacionadas com o ca-
lor, como as caibras, incha-
G¢o das maos e pernas, des-
maio, esgotamento devido
ao calor e golpe de calor.

CAIBRAS
O que fazer? Y )

Descansar num local fresco.

Esticar os musculos e massa-
jar suavemente.

3eber sumos de fruta natural sem adicao de
acucar e/ou bebidas contendo eletrdlitos
(bebidas para desportistas).

ESGOTAMENTO DEVIDO AO CALOR

N nye pode sentir?
Sede intensa, grande suda-

s T gao, palidez, cansaco, dor
4 de cabega, febre ligeira,
" nduseas e vomitos e des-
maio.

O que fazer?
Chamar de imediato o MEDICO ou ligar
para o numero de emergéncia 112.
Mover o individuo para um local fresco.
Aplicar toalhas humidas ou pulverizar o
corpo com agua fria, mantendo um fluxo
de ar com uma ventoinha.
Deitar o individuo e levantar-lhe as
pernas
Se estiver consciente, dar a beber liquidos.

GOLPE DE CALOR

O que pode sentir?

Febre muito alta, confusao ou perda
parcial ou total de consciéncia.

O que fazer?

Chamar de imediato o MEDICO ou ligar
para o nUmero de emergéncia 112.

Medidas de arrefecimento ja referidas para
0 esgotamento pelo calor.

Manter fluxo de ar -
Elevar os pés

Aplicar toalhas
himidas

Deitar a vitima /"

Dar liquidos,
se consciente

O atraso no tratamento pode causar
COMPLICACOES a nivel do cérebro, rins e
coracdo!

Como prevenir?

Aumentar a in-
gestdao de 4agua
ou sumos de fru- ‘
ta natural sem

1
adicdo de agucar. V

Evitar o consumo de bebidas alco-
olicas.
Permanecer em
ambientes fres-
cos.

Evitar, sempre
gue possivel, es-
forgos fisicos.

v’ Evitar a exposi-
00 gao directa ao sol en-
V‘-,} : tre as 11 e as 17 ho-

-3 res.

Utilizar roupa leve e de algodao;
chapéu de abas largas; éculos com
proteccao contra radiagcao UVA e
UVB e utilizar protector solar SPF >
30.



