PROTECAO CIVIL MUNICIPAL

Aviso de Calor

AUTOPROTECAO

Tendo este Gabinete recebido informacdo por parte da Delegada de Saude Aces Arrdbida aviso
que se prevé um incremento subito das temperaturas para os préximos dias, associados a
noites tropicais. Mais se informa que o IPMA prevé para os proximos dias varios alertas (aviso
laranja em 13 distritos, que poderd aumentar para vermelho em alguns distritos). Sem as
devidas precaucdes pode provocar lesdes irreversiveis, devido a desidratacdo, e, em alguns
casos, levar a morte. Qualquer pessoa pode ser suscetivel aos efeitos do calor, particularmente
durante uma onda de calor, mas sdao especialmente vulneraveis as criangas nos primeiros anos
de vida, idosos, quem tenha determinadas doencas crénicas (por exemplo respiratérias e
circulatdrias) e doentes acamados. Também para quem estad a seguir uma dieta com restricdo

de liquidos é aconselhavel vigiar atentamente a saude.

Em qualquer dia de muito calor, para evitar situacdes de desidratacéo ou
aumento da temperatura corporal siga as seguintes recomendacbes e

divulgue-as.

INGESTAO DE LIQUIDOS

Previna a desidratagao

+ Mesmo que ndo sinta sede beba com regularidade:

- agua;

+ sumos naturais, que também fazem a reposi¢do de sais minerais perdidos na sudacdo.

+ Incentive os idosos a beberem, pelo menos, mais um litro de dgua por dia do que é habitual.



Evite bebidas que aumentam a desidratagao

- Alcodlicas que, para além da desidratacdao, sdao rapidamente absorvidas num organismo
desidratado, podendo levar mais facilmente a estados de embriaguez.

- Gaseificadas, com cafeina, ricas em acgucar ou quentes.

- Quem tem epilepsia, doencas cardiacas, renais ou do figado, ou problemas de retencado de

liquidos, deve consultar o médico antes de aumentar o consumo de liquidos.

REFEICOES

- Faca refeicBes ligeiras, com pouca gordura e sem condimentos.

- Coma poucas quantidades de cada vez, mas varias vezes ao dia.

VESTUARIO

Use

Roupas leves de algodéo.

Cores claras.

Evite

Fibras sintéticas e 1& porque aumentam a transpiragao.
Cores escuras porgue absorvem maior quantidade de calor.

Que os idosos vistam de negro ou fibras sintéticas.

EM CASA

Durante o dia abra as janelas e mantenha as persianas fechadas para haver
circulacéo de ar.

Durante a noite abra as janelas para que o ar circule e a casa arrefeca.

Se tiver o corpo muito quente ndo tome banho com dgua demasiado fria. Tome um

duche de agua tépida.



NA RUA

- Proteja a cabeca com um chapéu ou lenco.
- Evite estar em pé durante muito tempo, especialmente em filas e ao sol.
- Se for & praia faca-o nas primeiras horas da manha ou ao fim do dia. Fique a sombra,

use chapéu de preferéncia de abas largas, 6culos escuros e protetor solar.

EXERCICIO FisICO

Em ambientes quentes evite atividades que exijam muito esforco fisico,

nomeadamente alguns desportos

SE VAI VIAJAR

Viaje nas horas de menos calor.

Evite percursos longos.

Ingira muitos liquidos (de preferéncia agua e sumos naturais).

Proteja-se do sol. Cubra as janelas do veiculo, com telas apropriadas para néo
dificultar a conducéo.

N&ao feche totalmente as janelas, a ndo ser que tenha o ar condicionado ligado.

Redobre os cuidados com bebés, criancas e idosos:
dé-lhes agua frequentemente;
mantenha-os arejados;

vista-lhes roupa com as caracteristicas recomendadas.

Se transportar animais domésticos dé-lhes agua e nao os deixe fechados



