O QUE SAO
ONDAS DE CALOR?

Uma onda de calor caracteriza-se por
temperaturas maximas superiores a
média usual para a época, durante
um periodo longo de dias. Sem as
devidas precaugoes pode provocar
lesoes irreversiveis, devido a
desidratagdao, e, em alguns casos,
levar a morte.

EM QUALQUER DIA
DE MUITO CALOR,
PARA EVITAR
SITUAGOES DE
DESIDRATAGAO
OU AUMENTO
DA TEMPERATURA
CORPORAL...

...Siga as recomendagoes
contidas neste folheto
e divulgue-as.
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RISCOS PARA A SAUDE MEDIDAS DE NA RUA
AUTOPROTECAO )
Qualquer pessoa € suscetivel aos # Se for a praia faga-o nas primeiras
efeitos do calor, particularmente ALIMENTACAO horas da manha ou ao fim do dia;

durante uma onda de calor. Sao
especialmente vulneraveis as criangas
nos primeiros anos de vida, idosos,
pessoas com doengas cronicas
respiratérias e circulatérias. Os seus
mecanismos de regulagao de
temperatura corporal sdo mais frageis,
0 que leva muitas vezes a sofrerem de
desidratacao.

# Aumente a ingestdo de agua ou
sumos de fruta naturais, sem adicao
de agucar, mesmo sem sede;

# Mantenha-se a sombra, use
chapéu de preferéncia de abas
largas, oculos escuros, protetor
solar e roupas claras de algodao;

# Faca refeigbes leves mais
frequentes. Evite refeicoes
pesadas e muito condimentadas.

# Em ambientes quentes evite a
realizagdo de tarefas que exijam
muito esforco;

EMCASA

Também para quem esta a seguir uma
dieta com restricdo de liquidos €
aconselhavel vigiar atentamente a satde.

# Durante a noite abra as janelas, para

i # Evite realizar exercicio fisico nas
gue o ar circule e arefega a casa;

horas de maior calor;

# Se tiver o corpo guente ndo tome
banho com &agua fria, use agua
tépida.

# Evite estar de pé durante muito
tempo, especialmente em filas e

NO VEIiCULO

#) Se tiver que viajar de automovel,

escolha as horas de menor calor; PARA EVITAR TODAS ESTAS

® Nio permaneca dentro de um SITUAC@FS PROVOCADAS PELA

. carto parado_ exposto a0 sol el AR O hY
ATENQAO! (principalmente criangas e SOLAR E PROCURE LOCAIS

idosos).

FRESCOS, OU COM AR
CONDICIONADO, DURANTE O
PERIODO DE MAIOR CALOR,

EM ESPECIAL SE ESTIVER
ACOMPANHADO DE CRIANCAS
PEQUENAS, PESSOAS IDOSAS

OU PESSOAS COM
DOENGAS CRONICAS

UMA VITIMA DE
UM GOLPE DE CALOR
CORRE RISCO DE VIDA!
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