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Obijetivo: prevenir e minimizar os efeitos do calor os efeitos

negativos do calor intenso na saude da populacdo em geral e dos
grupos de risco em particular
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http://blogs.okdiario.com/vida-sana/wp-content/uploads/2015/07/golpe-calor-1.jpg

i@t CALOR: SAIBA COMO PROTEGER-SE
MAIS VALE PREVENIR, QUE REMEDIAR

RISCOS DO CALOR

A exposicao a calor intenso é uma
agressao para o0 organismo,
podendo conduzir a desidratacao,
ou agravamento de doencas
cronicas, a um esgotamento ou a
um golpe de calor.
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RECOMENDACOES GERAIS PARA A POPULACAO

. Mantenha o corpo hidratado e
fresco

. Mantenha-se protegido do calor
. Mantenha a casa fresca

. Mantenha-se especialmente
atento e proteja-se se tiver algum
problema de saude

. Mantenha-se em contacto e
atento aos outros

@ Memorize a sigla IHA — Informacdao, Hidratacéo, Arrefecimento & @
: . N . usP
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GRUPOS VULNERAVEIS

Tenha especial atencao, entre
outros grupos:

»a doentes cronicos
»criancas
>»idosos

»pessoas com mobilidade
reduzida
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RECOMENDACOES GERAIS PARA A POPULACAO

HIDRATACAO IHA + Beba a4gua mesmo quando néo
| : tem sede

+ Se beber sumos opte por sumos
de fruta natural sem acucar

+ Evite bebidas alcodlicas e
bebidas com muito acucar

+ [acarefeicOes frias, leves e coma
mais vezes ao dia. Sao de evitar
as refeicOes pesadas, muito
guentes e muito condimentadas.
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RECOMENDACOES GERAIS PARA PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA

Mesmo as pessoas saudaveis podem sofrer as
consequéncias negativas do calor intenso.

>  Principais cuidados a ter:

 Comecar e terminar a atividade fisica de
forma lenta e gradual

» Optar pela manha cedo ou pelo final do dia e
evite as horas de maior exposicao solar, entre
as 11heas 17h

« Beber agua frequentemente: antes, durante e
no final da pratica de atividade fisica. Se
transpirar muito, opte por uma bebida com
eletrdlitos (bebidas para desportistas)

 Evitar consumir liquidos com muito agucar
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RECOMENDACOES GERAIS PARA PESSOAS QUE DESENVOLVEM ATIVIDADE NO
EXTERIOR, EXPOSTOS AO SOL E/OU AO CALOR

Pessoas diretamente expostas ao calor,
tém maior risco de desidratacdo ou
problemas associados ao calor.

» PRINCIPAIS CUIDADOS A TER:
* Beber agua frequentemente

* Evitar consumir liqguidos com muito acucar
e bebidas alcodlicas

* Usar equipamento leve e protetor solar
(desde que seja possivel e seguro)

* Nas pausas aproveite para arrefecer, se
possivel em locais com ar condicionado

e Tente desenvolver a sua atividade com
outros colegas por perto
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CALOR E RADIACAO ULTRAVIOLETA

Proteja-se da exposi¢ao Use vestuario largo, leve e Beba mais agua ou sumos e Evite a permanéncia em
directa ao sol fresco, de tecido opaco faca refeicdes leves e viaturas expostas ao sol
frequentes
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