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Circular Informativa

Assunto: “Medidas Gerais de Prevenc¢io para Ondas de Calor em
settings como: Creches e Infantarios, Estabelecimentos de  Instituto de Administragdo da

Acolhimento de Idosos, Locais de Trabalho, Pessoas sem abrigo e Salde e Assuntos Sociais,
Turistas” IP-RAM
S 17 CI
1-9-2008 0. 0.0 0

Para: Todos os Servigos de Saude
Original

No seguimento da Circular Informativa n.° 12 de 11-08-2008, da extinta Direc¢do Regional de
Planeamento e Saude Publica, cujo assunto ¢ “Viver o Verdo em Seguranca”, € das recomendagdes’
emanadas pela Direc¢do Geral da Satde (DGS) em 08-08-2008, no ambito do “Plano de Contingéncia
para as Ondas de Calor”, o IASAUDE, IP-RAM subscreve, através da presente circular, as medidas
gerais de prevencdo (em anexo), contempladas nesse plano, que t€ém por alvo os varios grupos de risco:
bebés, criangas, idosos, pessoas sem abrigo, trabalhadores em actividades ao ar livre e turistas,
solicitando aos profissionais de saude que, no contexto das varias intervengdes promotoras de saude,

divulguem estas recomendacdes a populagdo, em geral, e a esses grupos em particular.

Presidente |
MAMALY "“i VA
Mauricio Melim
Anexos:

— Recomendagdes para creches e infantérios;

— Recomendag¢des para estabelecimentos de acolhimento de idosos;

— Recomendag¢des para trabalhadores;

— Recomendagdes para responsaveis pelo apoio & pessoa sem abrigo;

— Recomendagdes para turistas.

DPPS: AC/SB

Circular informativa 22/DA — recomendagdes para turistas; Circular informativa 23/DA - recomendagdes para creches ¢ infantarios; Circular informativa 24/DA —
recomendagdes para estabelecimentos de acolhimento a idosos; Circular informativa 25/DA — recomendagdes para responséveis pelo apoio a pessoas sem abrigo e
Circular informativa 26/DA — recomendagdes para trabalhadores.

Rua das Pretas, n.° 1 — 9004-515 Funchal — ‘B 291212300 — Fax: 291281421 -4 iasaude@iasaude.sras.gov-madeira.pt — “* http://iasaude sras.gov-madeira.pt

Mod. IASAUDE  005.02



S. l-;‘." R.

REGIAQ AUTONOMA DA MADEIRA
GOVERNO REGIONAL
SECRETARIA REGIONAL DOS ASSUNTOS SOCIAIS
INSTITUTO DE ADMINISTRACAO DA SAUDE
E ASSUNTOS SOCIAIS, IP-RAM

RECOMENDACOES PARA CRECHES E INFANTARIOS

O calor pode conduzir a uma desidratagédo rapida nos bebés € nas criangas uma vez que a
termoregulaciio nestes € menos eficaz e a relagdo agua/ peso corporal é fundamental, estando

esta relagdo mais sujeita a desequilibrios quando comparada com os adultos.

Medidas Gerais de Prevencgio

e Verificar o bom funcionamento e manuten¢do dos estores, das portadas, das janelas, do
sistema de climatiza¢do ou providenciar a sua instalagéo;

e Proteger as fachadas e as janelas expostas ao sol, fechando as portadas e estores, € tornando
as superficies opacas ou reflectoras da luz. Como alternativa podem ser colocadas coberturas
de protecgio;

e Manter as janelas e persianas fechadas sempre que a temperatura exterior for superior a
temperatura interior;

e Nos periodos de menor calor, quando a temperatura no exterior for inferior aquela que se
verifica no interior do edificio, provocar arejamento dos espagos com abertura das portas €
janelas evitando expor as criangas a possiveis correntes de ar;

e Optar sempre que possivel por espacos protegidos e frescos (idealmente 5°C abaixo da
temperatura ambiente);

e Colocar termdmetros nas salas para avaliar a temperatura ambiente;

e Acautelar as condigbes de armazenamento e conservagdo dos alimentos (frigorificos, arcas
congeladoras);

e Assegurar o aprovisionamento de dgua e gelo;
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e Sensibilizar os profissionais que estdo em contacto com as criangas para os problemas que
poderdo ocorrer numa situagdo de calor, identificando-os e definindo as medidas de

prevengdo a tomar;

Medidas Individuais de Prevencio

e Se estiver calor no interior do edificio, deixar os bebés e as criangas com vestuario leve,
particularmente durante o periodo em que estdo a dormir, sem os cobrir com lengdis ou
cobertores;

e Dar banhos frequentes durante o dia com agua a uma temperatura 1 ou 2° C abaixo da
temperatura corporal;

e Fazer com que as criangas € bebés bebam agua regularmente para além daquela que bebem
no seu regime alimentar habitual, mesmo quando néo haja solicitacio;

e Vigiar a qualidade da alimentagéo;

e Evitar as saidas para o exterior durante os picos de calor, particularmente se tratar de um
lactente;

e Em caso de saida, vestir as criangas com roupas leves, largas e de preferéncia de cores
claras, evitando partes expostas da pele, sem esquecer o chapéu e 6culos de sol. Utilizar de
forma abundante e regular um protector solar com um indice elevado (superior a 30); Para se
conseguir a protec¢do indicada com o «factor de protec¢do solar», é necessario aplicar uma
quantidade aproximada de 2mg/cm? de superficie corporal.

¢ Quando houver lugar ao transporte de criangas, ter o cuidado de nfo as manter muito tempo
dentro dos veiculos;

e No caso de criangas que possuem doengas cronicas (asma, doengas renais e cardiacas
cronicas, mucoviscidose e drepanocitose), aplicar as recomendagdes especificas

aconselhadas pelo médico assistente.
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A exposi¢io ao calor excessivo pode desencadear nas criangas o chamado golpe de calor cujos
principais sinais de alerta séo:

e Febre;

e Cor anormal da pele;

¢ Sonoléncia ou agitagdo atipicas;

e Sede intensa e/ou perda de peso;

e Perturbagdes da consciéncia;

e Recusa ou impossibilidade de beber.

A actuac¢io imediata implica:

e Por a crianga numa diviséo fresca;

e Dar-lhe imediata e regularmente liquidos, se estiver consciente;

e Fazer baixar a febre através de um banho com agua 1 ou 2°C abaixo da temperatura
corporal;

e Contactar o servigo Saude 24 — 808 24 24 24, para esclarecimento de davidas ou orientagdo

ou o “Numero Nacional de Socorro” (SOS) — 112;

DPPS: AC/SB

Rua das Pretas, n.° 1 — 9004-515 Funchal — ‘® 291212300 — Fax: 291281421 - [F iasaude@iasaude.sras.gov-madeira.pt - ¢* http://iasaude.sras.gov-madeira.pt

Mod. IASAUDE  008.01



S. l-tc' R.

REGIAQO AUTONOMA DA MADEIRA
GOVERNO REGIONAL
SECRETARIA REGIONAL DOS ASSUNTOS SOCIAIS
INSTITUTO DE ADMlNlSTRACf\O DA SAUDE
E ASSUNTOS SOCIAIS, IP-RAM

9{ iy
D e L
“annmm s

RECOMENDACOES PARA ESTABELECIMENTOS DE ACOLHIMENTO DE IDOSOS

Os idosos sdo particularmente sensiveis aos efeitos da exposi¢do ao calor intenso e podem
facilmente desencadear episodios de desidratagdo, esgotamento ou golpe calor que quando ndo

tratados atempadamente podem levar & morte.

Medidas Gerais de Preveng¢io

1- Edificio

e Verificar o funcionamento do sistema de ar condicionado, se existir, € garantir a sua
manutengdo (temperatura média de 25°C em pelo menos uma divisdo ampla do edificio);

e Fechar as janelas e respectivos meios de protec¢do, particularmente das fachadas mais
expostas ao sol, mantendo-as dessa forma enquanto as temperaturas exteriores se encontrarem
mais elevadas que as interiores;

e Manter as portas exteriores abertas o minimo de tempo possivel de forma a minimizar a
entrada de ar quente;

e Assegurar que existe pelo menos uma divisdo ampla ¢ climatizada, para acolher os utentes,
nos quais estes devem permanecer, pelo menos, trés horas por dia no periodo de maior calor;

e Ao entardecer, quando a temperatura no exterior for inferior aquela que se verifica no
interior, provocar correntes de ar, tendo em atengio os efeitos prejudiciais desta situagio;

e Colocar termOmetros nas salas para avaliar a temperatura ambiente; Se a temperatura for
elevada e ndo existir sistema de climatizagdo, utilizar ventoinhas e distribuir garrafas com gelo

pela sala de forma a facilitar a descida da temperatura ambiente;
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e Dispor de um numero suficiente de sistemas de ventilagdo, nebulizadores de agua e

toalhas/toalhetes himidos;

2- Alimentagéo

e Assegurar 0 aprovisionamento de dgua e gelo;
e Assegurar a distribui¢do de bebidas frescas (dgua e sumos naturais de fruta sem adigfio de
acucar), evitando bebidas alcodlicas e com elevados teores de agucar;

¢ FElaborar ementas com elevado teor de adgua e ricas em sais minerais (frutas, legumes crus,

sopa e pdo). As refei¢des devem ser fraccionadas ao longo do dia;

e Acautelar as condi¢bes de armazenamento e conservagdo dos alimentos (frigorificos, arcas

congeladoras);

3- Utentes/Vigilancia

e Evitar que os utentes permane¢am nas divisGes mais expostas ao sol, devendo estes,
preferencialmente, permanecer nas divisdes viradas a Norte;

e Verificar as reservas de soros intravenosos (se aplicavel);

e Elaborar planos de vigilancia e de ac¢do em caso de calor intenso, particularmente das
pessoas em risco;

e Definir um plano para a eventualidade de uma situa¢io de crise e/ou de alerta (ocorréncia de

uma onda de calor) relativamente aos seguintes pontos:

*  Mobilizagdo de profissionais;

*  Adaptagio dos planos de vigilancia e acgdo;

*  Solicitagdo da colaboragdo dos familiares dos utentes;
b 3

Solicitagfo da colaboragéo de redes de voluntarios;

e Prestar atengdo e monitorizar todas as modifica¢des de comportamento.
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4- Sensibilizacdo

o Sensibilizar os profissionais que estdo em contacto com os utentes para os problemas que
poderdo ocorrer numa situagfo de calor, identificando-os e definindo as medidas de prevengéo a

tomar,

Medidas Individuais de Prevencio

1- Na rua

e Nio realizar actividades fisicas e saidas nas horas em que esta mais calor;

2- Alimentacio/Bebidas

e Fazer com que os utentes bebam, pelo menos 1,5 litros de 4gua por dia, se ndo houver contra-
indicacdo. Poder-se-d0 ainda -utilizar sopas, caldos, leite e derivados e sumos naturais de
fruta;

e Planificar a ingestdo de agua em intervalos regulares, identificando sobretudo as pessoas que
ndo possuem autonomia suficiente para ingerir liquidos ou mobilizar-se para uma sala mais
fresca:

*  Os que sdo capazes de beber sozinhos — nestes casos € suficiente estimular a ingestdo
de liquidos, mantendo-se a necessidade de uma vigilancia;

Os que necessitam de ajuda parcial ou total — é necessario organizar a ajuda no sentido

de que as pessoas ingiram agua regularmente;

Os que tém problemas de degluti¢do — deverdo ser hidratados através das sondas

nasogéastricas, ou através de soros intravenosos, conforme prescri¢do médica. A boca e

os labios devem ser humedecidos com compressas hiimidas;
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3- Vestuario

e Solicitar aos familiares dos utentes vestuario adequado para o Verdo;

e Vestir os utentes com roupas leves e largas, de preferéncia de algodfo, e de cor clara, uma vez
que estas reflectem o calor e a luz solar e ajudam o corpo a manter as temperaturas normais.
Deve também aplicar-se protector solar em todo o corpo, inclusive nas partes que ndo se
encontram expostas ao sol;

e Se andarem ao ar livre as pessoas devem usar chapéu, de preferéncia de abas largas, e 6culos
escuros;

e Durante a noite, dormir com roupas leves e largas.

4- Utentes/Vigilancia

¢ Solicitar ao médico assistente de cada utente indicagSes relativamente a adaptacdo
terapéutica;

e De um modo geral, fazer um controlo regular da temperatura corporal ¢ do peso dos utentes;

e Identificar os utentes que se encontram em maior risco e pesa-los regularmente (1 a 2 vezes
por semana e registar). A perda de peso constitui um elemento simples de vigilancia;

e Pulverizar com agua a face e todas as partes descobertas do corpo dos utentes, com um
nebulizador de agua;

e Aplicar sobre a face toalhetes humidos, eventualmente refrescados previamente no
frigorifico;

¢ Humedecer a boca enxaguando ou nebulizando com é4gua;

e Garantir que as pessoas tomam duches com agua tépida com maior frequéncia que o habitual;

e Despistar os seguintes sintomas: dores de cabecga; sensa¢do de fadiga, fraqueza, vertigens,

indisposi¢do, desorientagdo, perturbagdes do sono.
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GOLPE DE CALOR

O calor excessivo pode desencadear uma situagdo patoldgica conhecida por golpe de calor,

cujos principais sinais de alerta sdo:

» Modifica¢do do comportamento habitual,;

* Grande fraqueza e /ou fadiga;

* Dificuldade recente em se mobilizar;

« Tonturas, vertigens, perturbagdes da consciéncia, convulsdes;
» N4duseas, vomitos, diarreia;

» Ciibras musculares;

» Temperatura corporal elevada, avaliada com termémetro;

* Sede e dores de cabecga;

A actuacio imediata implica:

* Transferir o utente para a sombra, ou para um compartimento fresco ou climatizado e aliviar-
lhe o excesso de roupa;
* Avaliar a temperatura corporal,
*» Fazer o maximo de arejamento possivel;
* Refrescar o utente o mais rapidamente possivel;
Deitar e envolver com toalhas humidas
Fazer duche de agua tépida
* Nebulizar o utente com agua fresca;
* Dar 4gua a beber, se a pessoa estiver consciente;
» Nao utilizar medicago do tipo antipirético para baixar a temperatura;
» Contactar o médico

» Contactar o servigo de “Saiade 24”; 808 24 24 24 ou o “Nuamero Nacional de Socorros” (SOS)
-112

DPPS: AC/SB
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RECOMENDACOES PARA TRABALHADORES

Em muitas actividades laborais, quer pela sua natureza quer pela inadequabilidade dos
espagos onde so desenvolvidas, os trabalhadores encontram-se expostos a condi¢es ambientais
adversas, nomeadamente no Verdo, no que se refere as condi¢des térmicas € exposigdo a radiag¢do
ultravioleta (UV). Assim, no sentido de mitigar os efeitos nefastos provocados por temperaturas
ambientais elevadas, ¢ importante que se adoptem medidas para assegurar que no exterior, os postos
de trabalho retinam as condi¢des necessarias para que os trabalhadores estejam, adequadamente,

protegidos contra as condi¢des atmosféricas.

Medidas Gerais de Prevencgio

1- Organizacio do trabalho

¢ Identificar os factores de risco relacionados com o trabalho:
e Temperatura ambiente elevada;
e Pouca circulagdo de ar ou circulagéo de ar muito quente;
e Calor libertado por maquinas, por produtos ou por procedimentos de trabalho;
o Utilizagdo de produtos quimicos, particularmente solventes e tintas;
e Tarefas que exijam grande esforco fisico;
e Insuficientes pausas de recuperag¢io;

e Vestudrio de trabalho inadequado e que impega a evaporagéo do suor;
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¢ Identificar os factores de risco relacionados com o trabalhador:
e Doencas recentes e/ou cronicas, como doengas cardiovasculares, respiratdrias,
metabolicas e neuropsiquidtricas;
¢ Consumo de alguns medicamentos;
e Desconhecimento do perigo que pode representar o calor e radiagéo UV;
¢ Dificuldade de adaptagéo ao calor;
e Mai condigdo fisica;
e Falta de descanso;
e Utilizagdo de vestuario muito apertado e muito quente;
e Consumo de agua insuficiente;
e Consumo excessivo de alimentos ricos em gorduras, de alcool, ou de tabaco;
¢ Evitar, quando possivel, a realiza¢gdo de trabalhos no exterior, quando as temperaturas se
encontrem mais elevadas, especialmente no periodo entre as 11h e as 16h;
¢ Garantir que a organizagdo do trabalho permita que o trabalhador se adapte ao ritmo de
trabalho de acordo com a sua tolerancia ao calor;
¢ Prever a possibilidade da redugdo do ritmo de trabalho no caso de se verificarem
temperaturas elevadas;

¢ Organizar pausas suplementares nas horas de maior calor.

2- Edificios

¢ Prever zonas de sombra ou abrigos climatizados que possam ser utilizados;

¢ Nos edificios utilizados, providenciar medidas correctivas possiveis para prevenir o calor
(instalagdo de estores, persianas e climatiza¢io);

¢ Garantir ventilagfo e climatiza¢do nos edificios;

¢ Garantir ventilagéo eficaz nos locais com maior risco de poluigio;

¢ Utilizar termometros para monitoriza¢do da temperatura ambiente.
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3- Bebidas

¢ Disponibilizar agua potavel aos trabalhadores, pelo menos 3 litros de dgua por dia € por

trabalhador.

4- Vigilancia

¢ Recomendar aos trabalhadores a vigilancia interpares do aparecimento de sinais ou

sintomas associados ao calor.

S- Sensibilizagao

¢ Garantir a divulgagdo, por parte do departamento de saude ocupacional da empresa, de
informagio sobre os riscos relacionados com o calor, as formas de os prevenir, os sinais e
sintomas associados a temperaturas elevadas e as medidas a serem tomadas no caso de se

verificar sintomatologia associada ao excesso de calor.
Medidas Individuais de Protec¢ao
1 — Vestuario
¢ Usar pegas de roupa leves, de preferéncia de algoddo, e de cor clara, uma vez que estas
reflectem o calor e a luz solar e ajudam o corpo a manter as temperaturas normais;

¢ Deve haver a preocupacgido de proteger a cabega (chapéu, de preferéncia se abas largas,

capacete) e os olhos (se possivel utilizar 6culos de sol).
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2 — Bebidas

¢ Beber, pelo menos 1,5 litros de agua por dia ou, no caso de trabathos no exterior, o
equivalente a um copo de dgua com uma periodicidade de 15-20 minutos, mesmo que nido
tenha sede e se ndo houver contra-indicagio;

4 Nio consumir bebidas alcodlicas € com elevados teores de agucar.

3 — OQutras

¢ Sempre que o trabalho seja efectuado no exterior, deve-se preconizar a utilizagdo de
protectores solares (com indice > 30) em todo o corpo, inclusive nas partes que ndo se
encontram expostas ao sol. Para se conseguir a protec¢do indicada com o «factor de
protec¢do solar», € necessario aplicar uma quantidade de 2mg/cm? O que representa
cerca de 36 gramas (6 colheres de chd) do produto para um adulto;

¢ Redobrar os cuidados se tiver antecedentes de doenga ou se estiver a tomar medicamentos.

GOLPE DE CALOR

O calor excessivo pode desencadear uma situagdo patoldgica conhecida por golpe de calor,

cujos principais sinais de alerta s&o:

» Modificagdo do comportamento habitual;

* Grande fraqueza e /ou fadiga;

* Tonturas, vertigens, perturbag¢des da consciéncia, convulsdes;
» Nauseas, vomitos, diarreia;

» Cidibras musculares;

* Temperatura corporal elevada, avaliada com termémetro;

* Sede e dores de cabega;
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A actuaciio imediata implica:

* Transportar o utente para a sombra, ou para um compartimento fresco ou climatizado e aliviar-
lhe o excesso de roupa;
* Fazer o maximo de arejamento possivel;
* Refrescar o utente o mais rapidamente possivel:
* Pulverizar o utente com agua fresca;
* Dar agua a beber, se a pessoa estiver consciente;
» Contactar um médico;
* Contactar o servi¢o de “Satde 24”; 808 24 24 24 ou o “Numero Nacional de Socorros” (SOS) —
112.

DPPS: AC/SB
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RECOMENDACOES PARA RESPONSAVEIS PELO APOIO A PESSOA SEM
ABRIGO

As pessoas sem abrigo que ndo desejem, ou ndo possam dirigir-se as estruturas de
acolhimento ou de alojamento estdio, particularmente, expostas aos riscos relacionados com
temperaturas ambiente elevadas. A maior parte das vezes, estas pessoas tém como unico ponto de
contacto e de transmissdo de informagfo, aqueles que lhes prestam apoio, os quais sdo

fundamentais na divulgagdo dos cuidados a ter.

Medidas Gerais de Preveng¢io

1 - Programas de Apoio

* Informar os sem abrigo da existéncia de lugares onde possam receber apoio;

* Fornecer informacdo sobre os pontos de agua potével, casas de banho publicas e lugares
frescos que possam utilizar em situagdo de calor mais intenso;

* Programar um aumento da capacidade de acolhimento nos centros de alojamento, com
acesso a duches e instalagdes climatizadas;

* Reforgar o nimero de efectivos nas equipas moveis;

* Alertar as equipas de rua para a necessidade de tentar localizar eventuais pessoas

desaparecidas dos locais habituais.

2 — Alimentac¢ao/Bebidas

* Fornecimento de agua e outros liquidos que possam contribuir para a hidratagdo, evitando
bebidas alcoolicas e com elevados teores de agucar;

» Adaptar a alimentagfo distribuida (privilegiar alimentos que possam ser consumidos a
frio).
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3 — Vestuario

» Distribui¢do de pegas de vestuario leves, de preferéncia de algoddo, e de cor clara, uma
vez que estas reflectem o calor e a luz solar e ajudam o corpo a manter as temperaturas
normais. E importante o uso de roupa apropriada e que cubra o corpo 0 maximo possivel;

« Se possivel fornecer outros acessorios tais como chapéus de preferéncia de abas largas;

* Indicar para durante a noite, dormir com roupas leves e largas.

4 — Sensibilizacao

* Sensibilizar as equipas de rua para a identificacdo de sinais de alerta que se possam
verificar em pessoas sujeitas a temperaturas elevadas, nomeadamente dores de cabeca,
sensagoes de fadiga, fraqueza, vertigens, indisposi¢cdo, desorientagdo e perturbagdes do

Sono.

Medidas Individuais de Prevencio

1 — Bebidas

* Aconselhar as pessoas sem abrigo a que bebam agua regularmente (de dia e de noite), que

se refresquem e que evitem as bebidas alcoolicas.

2 — Outras

* Indicar pontos de agua potavel e de duches que possam utilizar;
* Recomendar que se dirijam a lugares frescos, ou que se mantenham nas sombras, de forma
a evitarem a exposigdo directa ao sol, e sempre que possivel, refrescarem-se com agua nas

partes do corpo ndo protegidas;
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Sinais de Alerta e Accdes a Desenvolver
Os primeiros sinais de um golpe de calor incluem:

» Modificagdo do comportamento habitual;

* Grande fraqueza e/ou fadiga;

» Tonturas, vertigens, perturbagdes da consciéncia, convulsdes;
» Nauseas, vomitos, diarreia;

« Céibras musculares;

» Temperatura corporal elevada;

* Sede e dores de cabeca.
As acgdes a desenvolver incluem:

*» Transportar a pessoa para a sombra ou para dentro de um compartimento fresco e aliviar-
lhe o excesso de roupa;

* Fazer 0 maximo de arejamento possivel;

* Pulverizar o corpo com agua fresca;

* Dar 4gua se a pessoa estiver consciente;

* Contactar o “Numero Nacional de Socorro” (SOS) — 112 ou o servigo Saude 24 — 808 24
24 24.

DPPS:AC/SB
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RECOMENDACOES PARA TURISTAS

Portugal encontra-se entre os paises da Europa mais contemplados pelo Sol, o que em conjunto
com a sua extensa orla costeira, o torna num dos destinos de exceléncia para o turismo. No entanto, para
usufruir na plenitude o clima e as atracgdes que o pais oferece, é necessario estar sensibilizado para os
perigos decorrentes dos periodos de calor intenso que por vezes se fazem sentir — as chamadas ondas de
calor. Antes e durante estes periodos devem ser adoptados alguns cuidados especiais, de forma a

minimizar os efeitos do calor sobre a saude humana.

Medidas Gerais de Prevencio

1- Programas de Apoio

* Conhecer os grupos mais vulneraveis ao calor, em particular:
* Criangas nos primeiros anos de vida;
* Pessoas idosas;
* Portadores de doencas crénicas (doengas cardiovasculares, respiratorias, renais,
diabetes, alcoolismo);
* Pessoas obesas;
* Pessoas com problemas de saude mental,
* Pessoas a tomarem medicamentos, tais como anti-hipertensores, anti-arritmicos,

diuréticos, anti depressivos e neurolépticos;

Rua das Pretas, n.° 1 — 9004-515 Funchal — B 291212300 — Fax: 291281421 - B4 iasaude@iasaude.sras.gov-madeira.pt — ** http://iasaude.sras.gov-madeira.pt

Mod. IASAUDE  008.02



S. IL}' R.

REGIAO AUTONOMA DA MADEIRA
GOVERNO REGIONAL
SECRETARIA REGIONAL DOS ASSUNTOS SOCIAIS
INSTITUTO DE ADM[NISTRACAO DA SAUDE
E ASSUNTQOS SOCIALIS, [P-RAM

* Permanecer, pelo menos, 2 a 3 horas por dia num ambiente fresco, como por exemplo, no
hotel, centros comerciais, cinemas, museus, bibliotecas ou outros locais que disponham
de climatizagdo, particularmente nos periodos em que as temperaturas estdo mais

elevadas;

2 — Bebidas

Nio tomar banho ou consumir dgua, mesmo que para se refrescar, proveniente de

fontanarios ou lagos decorativos. Utilizar apenas dgua da rede publica ou dgua engarrafada.

3- Na rua

* Evitar a permanéncia em viaturas expostas ao sol, particularmente de criangas ¢ de idosos,
sobretudo nos periodos de maior calor. Se ndo tiver ar condicionado, ndo fechar
completamente as janelas. Levar dgua suficiente ou sumos de fruta natural, sem agucar,
para a viagem. Sempre que possivel viajar de noite;

 Evitar actividades que exijam esfor¢o fisico intenso, tais como desportos, durante os

periodos em que as temperaturas estdo mais elevadas;

Medidas Individuais de Prevencio

1 — Alimentag¢ao/Bebidas

* Aumentar a ingestdo de liquidos (dgua ou sumos de fruta natural, sem aguicar) mesmo sem
ter sede, de modo a evitar a desidratacéo;

» Evitar as bebidas agucaradas, ricas em cafeina, gaseificadas e/ou alcodlicas;
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« Oferecer 4gua e estar com atengfo aos recém-nascidos, as criangas, as pessoas idosas € aos
doentes crénicos, que podem ndo sentir ou nfo manifestar sede, o que os torna
particularmente vulneraveis;

« Fazer refei¢Oes leves ¢ mais frequentes, evitando pratos pesados € muito condimentados.

2 - Vestuario

» Usar pegas de roupa leves, de preferéncia de algoddo, e de cor clara, uma vez que estas
reflectem o calor e a luz solar e ajudam o corpo a manter as temperaturas normais. Deve
também aplicar-se protector solar em todo o corpo, inclusive nas partes que ndo se
encontram expostas ao sol;

» Se andarem ao ar livre as criangas e pessoas de pele clara devem usar chapéu, de
preferéncia de abas largas, e 6culos escuros;

* Durante a noite, dormir com roupas leves e largas;

* No caso dos bebés, nos periodos de sono ao longo do dia, utilizar vestudrio leve, sem os
cobrir com leng¢dis ou cobertores;

*Os familiares de idosos que revelem insensibilidade a temperatura ambiente devem

procurar aconselha-los na roupa que utilizam.

3 - Outras

* Evitar expor-se directamente ao sol, particularmente entre as 11 e as 16 horas;

+ Utilizar protectores solares de indice elevado (> 30), ndo esquecendo a protec¢fio da
cabega e dos olhos (utilizagdo de chapéus e 6culos de sol);

* No periodo de maior calor, tomar um duche com agua tépida ou fria, evitando mudangas
bruscas de temperatura;

* Caso sofra de doencga crdnica ou esteja a fazer uma dieta com pouco sal ou restrigdo de
liquidos, deve aconselhar-se com um médico ou contactar o servigo Saude 24 (808 24 24

24).
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GOLPE DE CALOR

O calor excessivo pode desencadear uma situagdio patologica conhecida por golpe de calor,

cujos primeiros sinais de alerta sdo:

» Modificagdo do comportamento habitual;

 Grande fraqueza e/ou fadiga;

» Tonturas, vertigens, perturbagdes da consciéncia, convulsdes;
» Nauseas, vomitos, diarreia;

» Ciibras musculares;

» Temperatura corporal elevada;

* Sede e dores de cabega.

A actuaciio imediata implica:

* Transportar a pessoa para a sombra ou para o interior de um local fresco e aliviar-lhe o
excesso de roupa;

» Fazer o maximo de arejamento possivel;

* Pulverizar o corpo com agua fresca;

* Dar dgua se a pessoa estiver consciente;

 Contactar um médico;
» Contactar o servico Satde 24 — 808 24 24 24, para o esclarecimento de davidas ou

orientag@o ou 0 “Numero Nacional de Socorro” (SOS) — 112.

Para mais informacées:

« Sitio da Direcg@o Geral de Saude: www.dgs.pt (area “Especial Verdo 2008)
* Servigo de saude 24 (808 24 24 24)

* Informagdes meteoroldgicas: www.meteo.pt
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