Habitacao
« Evitar que o calor entre na habitagao. Fechar tapasséis,
persianas, cortinas e manter o ar circulante dentro da

casa;

« Abrir as janelas durante a noite.

Viajar de carro |
Nunca deixar criancas, pessoas doentes ou pessoas
idosas dentro dos veiculos expostos ao sol;

l Evitar viajar de carro nas horas de maior calor;

Se o veiculo ndo tiver ar condicionado, ndo fechar
completamente as janelas;

l Levar agua suficiente para a viagem.

Atencao:
Frequentar praias vigiadas.
S6 mergulhar em zonas

autorizadas e onde seja
conhecida a profundidade.

Risco de exposicao ao calor

intenso

A exposicédo ao calor intenso é uma agressao para o organis-
mo, podendo conduzir a desidratacdo, ao agravamento de
doencas crénicas, a um esgotamento, ou a um golpe de
calor, situacbes graves que podem provocar danos
irreversiveis para a saude ou até a morte.

Sede

Dor de cabeca
Cansaco

Fraqueza

Desmaio

Caibras musculares
Nauseas e vémitos
Febre

Sonoléncia, tonturas, vertigens, perturbacao da consciéncia

Que fazer?
l Colocar a pessoa em local fresco, arejado e a sombra;
l Manté-la deitada com as pernas levantadas;

Retirar o excesso de roupa e objetos que possam armaze-
nar calor (anéis; colares, metais);

l Pulverizar o corpo com agua fresca;
. Dar-lhe agua, se estiver consciente;

Ligar para o nimero de emergéncia 112 ou contactar
um médico.

VERAO!
Saudavel
e seguro
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@ Proteger-se da exposicao
Rl direta ao sol e do calor

l Evitar a exposicao direta ao sol entre as 11Th e as 17h;

Utilizar um protetor solar com um indice elevado (> 30).
Aplica-lo 30 minutos antes de se expor ao sol e reaplicar
de 2 em 2 horas e apds cada banho de mar ou piscina,
mesmo em dias nublados;

As criangas com menos de seis meses ndao devem estar
sujeitas a exposicao solar e deve evitar-se a exposicao
direta de criangas com menos de 3 anos;

As deslocacdes ao exterior, a zonas de grandes aglomera-
dos de pessoas e sem climatizacao, devem ser feitas fora
das horas de maior calor, idealmente logo de manha,
especialmente se for uma pessoa com doenca cardiovas-
cular ou idosa;

Diminuir os esforcos fisicos, em ambiente de calor, e
sempre que possivel, permanecer em locais a sombra,
frescos, arejados ou climatizados;

No periodo de maior calor, refrescar-se com duches de
4gua tépida ou fria. Evitar, no entanto, mudancas bruscas
de temperatura;

Os trabalhadores com atividade exterior devem prote-
ger-se através da aplicacdo de protetor solar; da ingestao
de 4gua; de refrescamento corporal e de pausas
regulares em locais mais frescos;

Verificar periodicamente o estado de salde das pessoas
idosas, frageis ou com dependéncia que vivam sozinhas
e ajuda-las a protegerem-se do calor.
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l Usar roupa larga, leve e fresca, de preferéncia de algodéo;

Usar chapéu de abas largas, e 6culos que oferecam
protecao contra a radiagao UVA e UVB;

Reforcar os cuidados com as criangas na praia, protegen-
do-as com t-shirt de manga comprida;

Dormir com pouca roupa, leve e larga, sobretudo quando
se tratar de bebés e de doentes acamados.

Hidratacao
« Aumentar a ingestdao de liquidos, sobretudo agua ou
sumos de fruta natural, bebendo mesmo sem ter sede;
- Mulheres 2 litros por dia

-Homens 2,5 litros por dia

« As pessoas que sofrem de doenca cronica, ou que
estejam a fazer uma dieta com pouco sal, ou com
restricdo de liquidos devem aconselhar-se com o seu
médico ou com a equipa de saude que normalmente as
seguem;

< | Evitar bebidas quentes, alcodlicas, gaseificadas, com
cafeina, ou ricas em agucar;

« Beber apenas agua da rede publica ou engarrafada.

C)@ Alimentacao e Seguranca

alimentar

l Conservar os alimentos no frio;

Os alimentos cozinhados devem ser colocados no frigor-
ifico no maximo até uma hora e meia apds a sua prepa-
racao;

Retira-los do frigorifico apenas no momento em que os
vai consumir;

Lavar bem os alimentos e consumir preferencialmente
alimentos frescos e cozinhados na hora;

Lavar bem as maos antes e depois de manusear os
alimentos, assim como, os utensilios utilizados para a
preparacao dos alimentos (talheres, tdbuas de cozinha);

Escolher os alimentos para as merendas fora de casa,
evitando maioneses, molhos, fiambre, enchidos;

Usar caixas ou sacos térmicos no transporte de alimentos
nos passeios e idas a praia;

Fazer refeicbes leves e frequentes. Evitar comida de
digestao dificil, gordurosa ou picante.



