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nota introdutoria

A presente newsletter aborda vdrios temas de interesse para a época balnear. Os itens aqui fo-
cados rednem informagdo importante para a sua sadde, tanto no presente como no futuro.

Sabia que:

- O conhecimento do seu corpo, particularmente do seu tipo de pele, é importante para saber o
quanto se pode expor ao sol e qual o tipo de protetor a utilizar?

- Saber interpretar os valores do indice ultravioleta, que é anunciado pelo Instituto do Mar e da
Atmosfera, ird ajudd-lo a saber como se proteger da radiagdo ultravioleta e qual o hordrio mais
indicado para fazer as suas atividades ao ar livre?

- A escolha dos éculos de sol é uma decisdo importante para a sua satde?

- Manter-se hidratado e prevenir-se das intoxicagdes alimentares sdo aspetos essenciais a ter em
conta no verdo?

- Para que possa usufruir desta época balnear com seguranga hd que ter cuidados com as criangas
em locais de dgua (praias, piscinas)?

- Se for queimado por uma “dgua-viva” nunca deve usar dgua doce para lavar a zona da quei-
madura?

Encontre nesta newsletter as respostas que lhe irdo ajudar a aproveitar bem o ver&o e a vivé-lo
com sadde e em seguranga.



SAUDE.

conhece 3 su3 pele?

A pele é classificada em fun¢do da sua resposta & agéio dos raios solares. Essa classificagdo é de-
nominada por fototipo cutéineo, que divide a pele em 6 tipos, de acordo com a escala Fitzpatrick,
nome do médico que a criou.

As referéncias sdo a cor do cabelo e dos olhos; a presenca ou ndo de sardas; a cor da pele e
tendéncia para sofrer queimaduras solares; e a capacidade de bronzear.

Q sua pele e a reagdo ao sol

Cabelos ruivos, olhos azuis ou verdes e sardas. Pele
muito clara que queima sempre e nunca bronzeia.

Cabelos loiros, olhos azuis ou verdes. Pele clara
que queima sempre e bronzeia algumas vezes.

Cabelos e olhos castanhos. Pele menos clara que
queima por vezes e bronzeia sempre.

Cabelos e olhos castanhos escuros. Pele morena
clara que raramente queima e bronzeia sempre.

Cabelos e olhos pretos. Pele morena escura que
nunNca queima e bronzeia sempre.

Cabelos e olhos pretos. Pele negra que nunca queima
e bronzeia sempre.




SAUDE.

A exposi¢dio a radiagdo ultravioleta, mais vulgarmente conhecida como raios UV, ndo se limita
unicamente a exposi¢des ao sol na praia. Estamos expostos & radiagdo ultravioleta sempre que
praticamos um desporto ao ar livre, fazemos jardinagem ou caminhamos ao sol.

Em concreto, na Regido Auténoma da Madeira é comum, entre a primavera e o verdo, conhecer
valores de radiagdo ultravioleta muito altos e, mesmo, extremos.

Conhega a tabela do Instituto do Mar e da Atmosfera, bem como as recomendagdes para cada
indicador:

BAIXO

Ndo é necessdrio protegdo.

NAO ESQUECER! Oculos de sol e protetor
solar.

ALTO

ATENCAO! Utilizar éculos de sol com filtro
UV, chapéu, t-shirt e protetor solar.

MUITO ALTO

CUIDADO! Utilizar éculos de sol com filtro UV,
chapéu, t-shirt, guarda-sol, protetor solar e
evitar a exposigédo das criangas ao sol.

EXTREMO

PERIGO! Evitar o mais possivel a exposigdo
ao sol. Aproveite para descansar em casa.
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Use um protetor solar com um indice de protegdo elevado (igual ou superior a 30) e aplique-o 30
minutos antes da exposicdo solar, cobrindo o corpo na totalidade e deixando a pele absorver o
produto. N&o hd garantia de prote¢do para além de 2 horas sem reaplicagéo.

Repita a aplicagéio de protetor com frequéncia, principalmente depois de transpirar ou nadar.
Mesmo protegido com protetor solar, ndo se exponha demasiadamente ao sol.

Fator de Protegdo Solar (FPS)

6el0 Protegdo baixa

15e 25 | Prote¢do média

30 e 50 | Protegdo elevada

> 50 Protegéio muito elevada

50 Protetor

Solar

Protetor




oculos de sol

Os raios ultravioletas (UV) podem originar lesdes nos olhos:

LesGes agudas - queimadura na superficie ocular ou das pélpebras (do tipo
da que é causada na pele).

LesGes a médio e a longo prazo - o efeito cumulativo de longos periodos
expostos d luz solar pode causar diversas alteragdes oculares, e algumas
podem levar & cegueira.

A escolha dos 6culos de sol é uma decisdo importante para a sadde.
O fator de protegéio € o mais importante.

As lentes

* Devem filtrar 99 a 100% da radiagdio ultravioleta (UV) (protecéio UVA e UVB).

* Devem ter boa qualidade éptica para evitar a distor¢dio das imagens. Para além
de alterag¢des da visdo, umas lentes de md qualidade 6ptica podem provocar cansago
ocular e dores de cabega e causar lesées oculares.

* Devem ter uma coloragdio capaz de proporcionar conforto na presenca de luz, mas
ndo devem ser demasiado escuras para ndo adulterarem as cores naturais dos objetos
e/ou a acvidade visual. N&o se deve confundir a intensidade da cor com a capacidade
de filtrar a radiagdo nociva para os olhos.

A estrutura dos 6culos

Deve ser de forma a proteger os olhos e as pdlpebras - As armacdes devem ficar bem
ajustadas e devem ter tamanho suficiente para protegerem as pdlpebras e impedirem
a entrada nos olhos da luz refletida.

Os 6culos devem ser certicados

Certificar-se da presenga do simbolo CE e da inscrigdio do standard a que obedece a
fabricagdo (identicacdo do fabricante; nimero de categoria do filtro; adequabilidade

para conduzir).

As criangas devem usar 6culos de sol e um chapéu de
abas ou boné, sobretudo nos dias e nas situagoes de
maior exposicdo. Os 6culos devem filtrar 100% das
radiagées ultravioletas.




falso

* O bronzeado é sauddavel.

* O bronzeado protege-nos
do sol.

* N&o se pode ficar queima-
do pelo sol em dias nubla-
dos.

* Néo se fica queimado en-
quanto se estd na dgua.

* A radiagdo UV durante o
inverno ndo é perigosa.

* Os protetores solares pro-
tegem-nos para que pos-
samos estar ao sol durante
muito tempo.

* Se fizer intervalos regula-
res durante os banhos de sol
ndo se fica queimado.

* Se ndo se sente o calor dos
raios do sol, ndo se fica quei-
mado.

verdadeiro

* O bronzeado resulta de uma reacéo da pele para se
defender dos efeitos nefastos da radiagéo UV.

* Um bronzeado escuro numa pele originalmente clara
s6 oferece um fator de protecdo solar (FPS) de cerca
de 4.

* Até 80% da radiagéio solar pode atravessar um leve
manto de nuvens. E o nevoeiro pode mesmo aumentar a
exposicdio & radiagdo UV.

* A d&gua oferece uma protecdo minima contra a
radiagdo UV, e a reflexdo da luz na dgua pode
aumentar a nossa exposi¢do a radiagdo UV.

* A radiagdo UV é geralmente menos intensa durante os
meses de inverno, mas a reflex&o da luz na neve pode
fazer duplicar a nossa exposicdo total, especialmente
em zonas de grande altitude.

* Os filtros solares n&o s@o para aumentar o tempo de
exposicdo ao sol, mas sim para aumentar a protecdo
quando a exposicdo é inevitdvel. A protecéo que
asseguram depende da sua correta aplicagdo.

* A exposicdo & radiacdo UV é cumulativa ao longo
do dia.

* A queimadura solar é causada pela radiagéo UV, a
qual n&o se sente. A maior parte do calor é causada
pela radiagdo visivel e infravermelha do sol e ndo pela
radiagdo UV.

Fonte: ww
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queimaduras solares

Da exposigdo prolongada ao sol podem resultar queimaduras solares que, para além de

\
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’ dolorosas, constituem um perigo com consequéncias nefastas para a sua sadde.
Sintomas:

/ - Pele vermelha, inchada, dolorosa e anormalmente quente.
- Poderd, ainda, ocorrer febre, bolhas na pele e dor intensa nas regides afetadas.
Como atuar:
- Arrefecer a zona queimada com dgua fria ou aplicar compressas frias e himidas; \

- Retirar, se possivel, objetos que possam armazenar calor (anéis, brincos, colares, metais);

- Proteger a zona queimada com gaze estéril, lengo ou pano limpo (ndo colocar tecidos que
possam deixar pelo no local da queimadura);

- Podem aplicar-se medicamentos sem prescricdio médica (pomadas) para ajudar a aliviar a dor
e reduzir a inflamagdo;

- Beber dgua;

- Néo aplicar dlcool, manteiga ou dleos gordos;

- No caso de existirem bolhas ndo furar ou rebentar;

- Evitar nova exposicdo ao sol;

Se a queimadura cobrir uma grande drea do corpo, se houver formagdo de bolhas ou se a
pessoa for uma crianga ou um idoso, deve recorrer aos servigos de saude.

Adaptado: www.dg



brincar na 3qua em sequranqa

* Perto de locais com dgua mantenha sempre uma vigilancia préxima e
focada nas criangas.

* Ensine as criang¢as a nadar, mas lembre-se que saber nadar néo significa
ndo se afogar: mantenha uma vigiléncia préxima.

* Ensine as criangas a nunca irem nadar sozinhas, a manterem-se perto das
margens e a ndo atrapalharem as outras criangas com brincadeiras
perigosas.

* Ensine as criangas a ndo mergulhar em pontdes ou em zonas que ndo co-
nhecam a profundidade da dgua ou onde possam existir rochas submersas

ou desniveis.

* Na praia ou em piscinas, coloque bragcadeiras das criangas, mesmo que
estejam a brincar fora da dgua.

* Se usar piscinas insufldveis mantenha sempre uma vigilancia préxima,
mesmo que tenham pouca dgua e esvazie-as logo apéds a utilizagdo.

* Coloque sempre colete salva-vidas das criangas em dguas turvas ou pro-
fundas, quando andam de barco ou praticam outras actividades nduticas.

* Dificulte o acesso das criangas aos locais com dgua: vede as piscinas e os
tanques e cubra os pocos.

* Escolha praias e piscinas vigiadas e cumpra a sinalizagdo e indicagdes
do nadador-salvador.

* Aprenda a fazer reanimagéo cardio-respiratéria: pode salvar uma vida.
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queimaduras no mar

Medusas, aguas-vivas, alforrecas ou
caravelas portugueses s@o animais
aqudticos conhecidos por provocar
queimaduras quando tocam na
pele das pessoas. O seu tamanho
pode variar entre os 2,5 cm e os 2
m, sendo que os tentdculos podem
atingir os 30,5 m. Estes cniddrios
concentram-se, ocasionalmente e
nas épocas do ano mais quentes,
em zonas balneares situadas na
costa sul das ilhas da Madeira e do
Porto Santo, tornando-se comum o
seu contato com as pessoas.

Sempre que decidir refrescar-se
no mar tente confirmar, junto dos
nadadores-salvadores ou outros
banhistas, se naquele momento
conhecem a existéncia desses

animais naquela zona.

o que fazer se for queimado?

- Lavar com dgua do mar ou soro fisiolégico e nunca com dgua doce;
- Evitar o contacto com a drea lesionada, néo cogar ou esfregar, para néo espalhar o veneno;

- No caso de ter permanecido algum bocado do animal na pele, retirar com a ajuda de luvas ou pinga
com cuidado;

- Aplicar gelo;

- Recorrer aos servigos de saude.



SAUDE. 1=

intoxicacdes alimentares

como prevenir

No verdo, as intoxicagdes alimentares - doengas transmitidas pelos alimentos -, séio mais frequen-
tes devido & temperatura ambiente elevada, pelo que s@o necessdrios cuidados redobrados na
confe¢do e conservagéio dos alimentos durante os dias de maior calor.

Como evitar as intoxicagdes alimentares?

¢ Escolha alimentos frescos e cuja origem lhe inspire confianga;

* Ndo consuma ovos e carnes que ndo estejam completamente cozinhados;

* Lave frequentemente as mdos — sobretudo depois de ir a casa de banho;

* Evite espirrar ou tossir para cima dos alimentos;

* N&o coma ou fume enquanto manipula os ali-
mentos;

* Lave cuidadosamente os alimentos que
vdo ser consumidos crus (caso da alfa-
ce ou da fruta), bem como os utensilios
de cozinha e superficies que contactam
com os alimentos (ex.: tdbuas de corte

e bancas de cozinha);

* Ndo utilize os mesmos utensilios para
alimentos crus e cozinhados (ex.: talhe-
res);

* Depois de confecionados, os alimen-
tos devem ser consumidos num curto es-
pago de tempo. As sobras devem ser
conservadas no frigorifico, no mdximo
até lThora e meia apds a sua prepa-
ragdo, pois sé assim se pode evitar a
multiplicagdo de micrébios presentes
nos alimentos.

* Beba dgua da rede publica ou en-
garrafada

* Use caixas ou sacos térmicos no trans-

porte de alimentos durante os passeios
ou idas & praia.

Adaptado: Portal da Sadde



SAUDE

desidratacio

como prevenir

A falta de dgua no organismo pode levar a um estado de desidratagdo.

Sintomas de desidratagdo

* Sensagdo de aumento de temperatura corporal;
* Boca e mucosas secas, incluindo mucosa ocular (menor produgdo de ladgrimas);

* Cansago mental e corporal;

* Cefaleias (dores de cabeca);

* Nduseas ou vémitos;

* Vertigens, tonturas ou desmaio;

* Alteragdes visuais e auditivas;

* Respiragdo répida e superficial;

* Caibras musculares;

* Pulso fraco e rdpido;

* Pele mais dspera, pdlida, fria e humida;

* Diminvi¢cdo da quantidade de urina expelida, apresentando esta uma cor mais escura.

Previna a desidratagéio:

* Tenha uma garrafa/cantil de dgua sempre consigo e vé bebendo ao longo do dig;

* Nos dias de calor intenso beba mais dgua ou sumos de fruta natural sem agicar, mesmo
sem ter sede;

* Ofereca dgua aos idosos e aos doentes que podem ndo sentir sede. Vigie os sinais de
desidrata¢do em criangas pequenas;

* Evite bebidas alcodlicas, com gés, cafeina ou agicar, porque provocam desidratacdo;

* Faca refeicdes frescas e leves;

* Nos dias mais quentes e nos periodos de maior intensidade de calor (entre as 11 e as 17
horas) permaneca em ambiente fresco ou em espacos com ar condicionado. Em casa ventile
o quarto e as divisdes onde permanece habitualmente;

* Evite a exposi¢do direta ao sol, em especial entre as 11 e as 17 horas. As criangas com
menos de seis meses ndo devem estar sujeitas & exposicdo solar e deve evitar-se a exposicdo
direta de criangas com menos de trés anos;



* Use roupa larga, de algoddo e de cores claras. Reduza a roupa na cama, sobretudo na
dos bebés, dos idosos e dos doentes acamados (opte por lengdis de pano/algodéo branco);

* Poderd tomar um duche de dgua tépida na altura de maior calor;

* Nunca deixe criangas, pessoas doentes ou pessoas idosas dentro dos veiculos expostos ao
sol;

* Os doentes crénicos e as pessoas aconselhadas a cumprir uma dieta com pouco sal, ou com
ingestdo limitada de liquidos, devem aconselhar-se com o seu médico ou com a equipa de
saude que normalmente os seguem, para obterem um plano personalizado para enfrentar
as temperaturas mais elevadas;

* Os trabalhadores com atividade exterior devem proteger-se através de ingestdo de dgua,
refrescamento corporal e pausas regulares em locais mais frescos.

Uma hidratagdo adequada contribui para um corpo mais saudavel!

Quantidade de dgua a beber por dia:

Mulheres - 2 litros
Homens - 2,5 litros

)




