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Calor intenso

A exposicdo ao calor intenso pode produzir efeitos negativos na saude.

A partir dos 65 anos as pessoas passam a ser mais vulneraveis aos efeitos do calor, devendo, por isso, ter uma
atencéo especial e medidas especificas para estarem protegidos.

Outro grupo mais vulneravel aos efeitos do calor sdo as pessoas com doenca crénica: diabetes, doenca cardiaca,
vascular, respiratdria, renal e mental.

Alguns medicamentos podem interferir ou comprometer a eficacia da regulacéo do organismo ao calor, tais como:

= Anti-hipertensores
= Antiarritmicos

= Diuréticos

= Antidepressivos

= Neurolépticos
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Em casa e com calor

Use roupas leves, de preferéncia em algodao e de cores claras
Use menos roupa na cama e opte por lencgois de algodéo branco
Evite os esforgos fisicos exagerados

Se sentir que a sua temperatura esta a aumentar, molhe os pulsos, as témporas
€ a nuca com agua tépida

A temperatura da habitacdo devera ser amena. Durante a noite, feche as
persianas e areje a casa

O ar condicionado pode ser util, mas deve evitar alteragbes bruscas de
temperatura: programe uma temperatura com a qual se sinta bem, mas ndo
demasiado baixa. Em alternativa, use ventoinhas com cabeca rotativa, para ndo
haver um fluxo de ar direto.

Permaneca nos locais menos expostos ao Sol
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Previna a desidratacao

Beba bastante agua, chas e sumos de fruta natural e sem agucar, ey
mesmo que nao tenha sede — desde que ndo haja contraindicacéo '\ fi1
médica \.

Evite bebidas alcodlicas e bebidas com muito acucar

Faca refeicOes frescas e leves, preferindo os alimentos ricos em fibras,
sais minerais e vitaminas, como fruta e legumes frescos

Evite as refeicdes muito quentes ou condimentadas.
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Sinais e sintomas ater em atencao

A desidratacédo € um estado de desequilibrio do organismo devido a uma baixa no nivel de liquidos (agua, sais minerais
e organicos) no corpo, apresentando sintomas, tais como:

» Sensacgdo de aumento da temperatura corporal = Alteracdes visuais e auditivas

» Boca e mucosas secas » Respiragao acelerada e superficial

= Pele aspera, palida, fria e humida » Pulso fraco e rapido

= Cansaco mental e fisico = Caibras musculares

= Cefaleias * Menos volume de urina e de coloragao escura

= NAauseas e vOmitos
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Previna as intoxicacodes alimentares

O clima quente aumenta o risco de intoxica¢des alimentares, devido a maior facilidade dos alimentos se deteriorarem.

Muitas vezes é dificil identificar um alimento contaminado apenas pela sua cor, aspeto, cheiro ou sabor, pelo que existe
necessidade de adotar medidas preventivas:

Verifique o prazo de validade dos alimentos
= |Lave cuidadosamente os alimentos que vao ser consumidos crus

= Apls serem confecionados, os alimentos devem ser consumidos num
curto espago de tempo (maximo 4 dias)

= Guarde o que sobrar no frigorifico, num recipiente fechado

= Reaquecga bem as sobras

= Nao consuma ovos ou carne de aves que nao estejam totalmente
cozinhados
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Conclusoes

Viva o verdo com saude, seguranga
e satisfacao!

Fonte: Dire¢do-Geral da Saude (DGS)
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