PROTEJA-SE! O '
Tome duche com agua tépida ou fria n as
Arrefeca a sua casa, feche as janelas nas
horas de maior calor e abra-as a noite

quando a temperatura baixar
Permaneca nas divisbes mais frescas

Passe 2 a 3 horas por dia em locais
climatizados (casa de familiares ou amigos
com ar condicionado, centros comerciais,

supermercados ou cinemas)

Use ventoinhas. Embora nao baixe a
temperatura do ar, ao fazer circular o
ar ajuda a evaporar o suor baixando a

temperatura do corpo

Reduza os esforcos fisicos intensos
Faca pausas frequentes nas actividades ou
trabalho no exterior e descanse em locais

frescos

Aconselhe-se junto do seu médico sobre a
medicacéo que esta a fazer

Este Verdao mantenha—se informado

ﬂ 1l ARS ALGARVE, I.P.
t}"h Departamento de Sauide Publica

Saiba Como Proteger-se!



Quando as temperaturas sobem para
niveis muito elevados durante varios
dias consecutivos dizemos que esta a
ocorrer uma Onda de Calor.

CONSEQUENCIAS DE UMA ONDA DE
CALOR:

»» Desidratacéo e Agravamento de
Doenca Cronica provocados pela perda
de liquidos e de sais minerais (cloro,
potassio, sodio)

»» Esgotamento pelo Calor originado
pela perda excessiva de agua e sais
minerais. Sinais de alerta: sede intensa,

cansaco, mal-estar, ansiedade, tonturas,
dor de cabeca, pele humida e fria.

»» Golpe de Calor surge quando os
mecanismos de sudacéo falham e

0 organismo nao consegue baixar a
temperatura corporal.

Sinais de alerta: pele quente, seca,
vermelha e sem suor, dores de cabeca,
nauseas, sede intensa, convulsoes,
apatia e perda de consciéncia.

Perante estes sintomas, deve-se
transportar a pessoa para um local mais
fresco, dar-lhe agua e ligar o numero de
emergéncia - Ligar 112

ESTE VERAO ESTEJA PREPARADO:

Torne a sua habitacdo um local mais
fresco. Instale toldos, persianas;

Planeie as compras e as saidas,
preferindo as horas de menor calor;

Use roupas claras, largas e de
algodao;

Prepare refeicdes frescas e saudaveis
(saladas, sopas frias, fruta);

Beba agua varias vezes ao dia e evite
bebidas acucaradas e alcoodlicas. Saia
sempre com uma garrafa de agua;

Ofereca agua as criancas, idosos
doentes cronicos, mesmo que nao
tenham sede;

Identifigue os seus familiares, amigos
ou vizinhos que vao precisar do seu
apoio ou ajuda.

Acompanhe diariamente os

Alertas difundidos pelos meios de
comunicacao social (televiséo, radio e
jornais) ou consulte

www.arsalgarve.min-saude.pt
www.dgs.pt

temperaturas normais para a época

temperaturas elevadas com
repercussoes na saude

temperaturas muito elevadas com
graves consequéncias na saude

Se tiver duvidas ligue:
Linha de Saude 24

808 24 24 24




