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RECOMENDACOES GERAIS PARA A POPULACAO

A exposicdo ao calor intenso pode ter efeitos negativos para a salude, como a
desidratacdo, o golpe de calor, esgotamento devido ao calor, cdibras e, até mesmo, a
morte. Felizmente, todas estas situacdes podem ser evitadas.

Cada pessoa reage de forma diferente a temperatura e os seus efeitos na saude
também sdo diferentes. A localizacao geografica é outra variavel a ter em conta.

E fundamental ter em atencdo um conjunto de informacdes relevantes que podem
proteger a sua saude.

RECOMENDAGOES PRINCIPAIS:

e Mantenha o corpo hidratado e fresco

e Mantenha-se protegido do calor

e Mantenha a casa fresca

e Mantenha-se especialmente atento e proteja-se se tiver algum problema
de salude

e Mantenha-se em contacto e atento aos outros

O corpo humano troca calor com o exterior, principalmente através da transpiracao,
por processos de irradiacdo, de conveccdo e de evaporacdo. Pelo que a hidratacdo, o
arrefecimento e a ndo exposicao ao calor sdo condicGes fundamentais de protecdo da
sua saude.

Em situacdes de calor intenso (Alerta Vermelho), sdo referenciados locais de “abrigo
climatizado”. Estes abrigos sdo locais identificados onde podera encontrar uma
temperatura ambiente que permitird o seu arrefecimento corporal. Saiba onde nos
seus servicos de saude.

Memorize esta sigla IHA — Informagdo, Hidratagdao, Arrefecimento. De uma forma
simples podera recordar os principais cuidados a ter face ao calor.
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PRINCIPAIS CUIDADOS A TER EM SITUACOES DE CALOR EXTREMO:

Informagao - IHA

e Mantenha-se informado relativamente as condi¢Ges climatéricas para
poder adotar os cuidados necessarios

e Consulte o sitio www.dgs.pt, esteja atento aos meios de comunicacdo
social e caso seja necessdrio procure o seu médico ou utilize a Linha
Saude 24

e Conhecga os sinais/sintomas relativos a desidratacdo, golpe de calor,
esgotamento devido ao calor e em caso de emergéncia ligue 112

e Evite estar em zonas de poluicdo elevada uma vez que as temperaturas
elevadas e a poluicdo do ar estdo, muitas vezes associadas

e Preocupe-se com os outros e pecga-lhes que se preocupem consigo. Se
tiver familiares ou amigos com mais de 65anos ou isolados tente ligar-
Ihes pelo menos duas vezes por dia

e Informe-se periodicamente sobre o estado de saude das pessoas
isoladas, frageis ou com dependéncia que vivam perto de si e ajude-as a
protegerem-se do calor

e Sempre que trabalhar ou tiver alguma atividade no exterior faca-o
acompanhado porque em situacdes de calor extremo poderd ficar
confuso ou perder a consciéncia

e Tenha especial atencdo, entre outros grupos, a doentes cronicos,
criancas, idosos e pessoas com mobilidade reduzida

e N3do deixe animais de estimacdo no carro “estacionado”, pois eles
também podem desenvolver doencas relacionadas com o calor

e Sempre que possivel procure um “abrigo climatizado” num local préximo
de si
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MEDICAMENTOS E CALOR

A utilizacdo de espacos com ambientes frescos em situacées de calor intenso é
fundamental para a redugao da taxa de mortalidade relacionada com o calor intenso,
sobretudo entre doentes crénicos ou doentes cuja medicacdo interfere com a
termorregulacdo. Reveste-se de importancia fundamental considerar estas situacoes,
bem como a da exposicdo dos medicamentos a temperaturas elevadas, que poderd
levar a alteracdo das propriedades dos mesmos. Saiba mais...

HIDRATACAO - IHA

e Beba dgua mesmo quando ndo tem sede
e Se beber sumos opte por sumos de fruta natural sem acgucar
e Evite bebidas alcodlicas e bebidas com muito agulcar

e Faca refeicdes frias, leves e coma mais vezes ao dia. S3o de evitar as
refeicOes pesadas, muito quentes e muito condimentadas
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ARREFECIMENTO - IHA

e Utilize ar condicionado sempre que possivel

e Evite que a sua casa aqueca demasiado. Nos horarios de maior calor,
corra as persianas ou portadas. Ao entardecer, quando a temperatura
exterior for mais baixa do que a interior, deixe que o ar circule pela casa

e Evite a utilizacdo do forno ou de outros aparelhos que aquegam a casa
o Evite a exposigao direta ao sol, especialmente entre as 11 e as 17 horas
e Em espacos interiores, procure frequentemente locais frescos e arejados

e No periodo de maior calor tome um duche de dgua tépida ou fria. Evite,
no entanto, mudancas bruscas de temperatura (um duche gelado,
imediatamente depois de se ter apanhado muito calor, pode causar
hipotermia, principalmente em pessoas idosas ou em criangas)

e No exterior, procure locais a sombra, frescos e arejados

e Use roupas leves, claras e soltas e ndo se esqueca do chapéu e dos 6culos
com protecdo contra a radiacdo UVA e UVB

e Sempre que estiver ao ar livre, use protetor solar com indice de protecao
igual ou maior que 30. Renove a sua aplicacdo de 2 em 2 horas ou de
acordo com a indicacdo da embalagem

e Evite atividades fisicas no exterior, principalmente nos horarios mais
quentes

e Evite atividades fisicas que exijam muito esforco, principalmente nos
hordrios mais quentes

e Evite ficar em viaturas expostas ao sol, principalmente nos periodos de
maior calor, sobretudo em filas de transito e parques de estacionamento.
Se o carro ndo tiver ar condicionado, ndo feche completamente as
janelas. Leve agua suficiente para a viagem e, sempre que possivel, viaje
de noite
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MUITO IMPORTANTE:

Tentar permanecer duas a trés horas por dia num ambiente fresco ou com ar
condicionado pode evitar as consequéncias nefastas do calor, particularmente no caso
de criangas, pessoas idosas ou pessoas com doencgas crénicas. Se ndo dispde de ar
condicionado, visite centros comerciais, cinemas, museus ou outros locais de ambiente
fresco. Evite as mudancas bruscas de temperatura.

Para se proteger dos efeitos negativos do calor intenso tenha sempre em
atencao a sigla IHA.

Para mais informagoes ligue para a Linha Saude 24: 808 24 24 24,

Em caso de emergéncia ligue para o 112.

3
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RECOMENDAGOES PARA GRUPOS VULNERAVEIS

Algumas pessoas sdao mais vulneraveis aos efeitos do calor intenso e exigem uma
atencdo especial e medidas especificas para estarem protegidas, nomeadamente:

e Criancas nos primeiros anos de vida

e Pessoas com 65 ou mais anos
e Portadores de doencas crénicas

e Pessoas que desenvolvem atividade no exterior, expostos ao sol e/ou ao
calor

e Praticantes de atividade fisica
e Pessoasisoladas e em caréncia econdmica e social

CRIANCAS NOS PRIMEIROS ANOS DE VIDA

Bebés e criancas pequenas sao especialmente sensiveis aos efeitos do calor intenso e
dependem dos adultos para se manterem seguros. Proteja-os do calor intenso.

Principais cuidados a ter:

e Vestir a crianca com roupas leves, soltas e de cor clara. Ndo esquecer o
chapéu quando estiverem ao ar livre

o Dar dgua constantemente e certificar-se de que bebe mais agua do que o
habitual

e Evitar a exposicdo direta ao sol, especialmente entre as 11 e as 17 horas

e Aplicar protetor solar antes de sair de casa

e Nunca deixar o seu bebé/crianca dentro de um carro estacionado ou
outro local exposto ao sol, mesmo que por pouco tempo

e Consultar o seu médico se a crianca tiver diarreia ou febre e ter especial
cuidado com a hidratacao
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e Procurar assisténcia médica imediatamente se apresentar sintomas
como: suores intensos; fraqueza; pele fria, pegajosa e palida; pulsa¢do
acelerada ou fraca; vomitos ou nauseas; desmaio

PESSOAS COM 65 OU MAIS ANOS

O calor é especialmente perigoso para as pessoas idosas, que se apercebem menos das
alteragdes associadas ao calor. E frequente ndo sentir sede o que leva a uma menor
ingestdo de liquidos. Por outro lado, o organismo ja ndo tem a mesma capacidade para
fazer a termoregulagdao necessaria para prevenir os efeitos negativos do calor intenso
na saude.

Principais cuidados a ter:

e Beber muita dgua, mesmo quando nado tem sede

e Permanecer em ambientes com ar condicionado, tanto quanto possivel

e Sempre que possivel procurar um “abrigo climatizado” num local
proximo

e Evitar a exposigdo direta ao sol

e Usar roupas leves, soltas e de cor clara e a utilizacdo de chapéu e
protetor solar

e No periodo de maior calor tomar um duche de agua tépida ou fria

e Fazer refeicbes mais leves e comer mais vezes ao dia. S3o de evitar as
refeicdes pesadas, muito quentes e muito condimentadas

e Evitar a utilizacdo do forno ou de outros aparelhos que aquegam a casa
e Ter sempre alguém atento e disponivel (familiar, amigo, vizinho)

e Consultar o seu médico em caso de doenca crdnica ou se estiver a fazer
uma dieta com pouco sal ou com restricao de liquidos

Para ter conhecimento dos locais de “abrigo climatizado” para arrefecimento, consulte
os servicos de saude.

4!
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PORTADORES DE DOENGAS CRONICAS

i
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As pessoas com doenca crénica sdao mais vulneraveis aos efeitos do calor, pelo que é
necessario ter cuidados especiais. E o caso das pessoas com diabetes, doenca cardiaca,
vascular, respiratéria, renal, mental e ainda das que tomam medicamentos que
diminuem a sensacdo de calor ou provocam retencdo de dgua ou de sal (anti-
hipertensores, antidepressivos, antipsicoticos e medicamentos para a doenca de
Parkinson, entre outros).

Principais cuidados a ter, salvo indicagao médica:

e Beber muita dgua, mesmo nao sentindo sede

e Sempre que possivel procurar um “abrigo climatizado” num local
préximo

e Evitar a exposicdo direta ao sol

e Usar roupas leves, soltas e de cor clara e utilizar chapéu e protetor solar

e Usar menos roupa na cama, em especial pessoas com fraca mobilidade
ou acamadas

e No periodo de maior calor tomar um duche de agua tépida ou fria
e Evitar a utilizacdo do forno ou outros aparelhos que aguecam a casa
e Ter sempre alguém atento e disponivel (familiar, amigo, vizinho)

e Se tiver algum sinal ou sintoma associados ao calor, procurar cuidados
médicos de imediato
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PESSOAS QUE DESENVOLVEM ATIVIDADE NO EXTERIOR, EXPOSTOS AO
SOL E/OU AO CALOR

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

Principais cuidados a ter:

e Beber agua frequentemente
e Evitar consumir liquidos com muito agucar e bebidas alcodlicas
e Usar equipamento leve e protetor solar desde que seja possivel e seguro

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

e Tente desenvolver a sua atividade com outros colegas por perto

e Procure apoio médico de imediato se algum dos seus colegas se sentir
mal

&
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PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA

Mesmo as pessoas saudaveis podem sofrer as consequéncias negativas do calor
intenso. Se costuma realizar atividade fisica, ndo descure os cuidados a ter em situacao
de calor intenso.

Principais cuidados a ter:

e Comecar e terminar a atividade fisica de forma lenta e gradual

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

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

e Evitar consumir liquidos com muito agucar
e Realizar atividade fisica com companhia
e Parar de imediato a atividade se sentir fraqueza ou sensa¢ao de desmaio
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PESSOAS ISOLADAS E EM SITUACAO DE CARENCIA ECONOMICA E SOCIAL
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No que respeita a pessoas isoladas e em situa¢do de caréncia econdmica e social que
necessitem de apoio institucional ou de apoio de pessoas proximas, devem ser
consideradas as recomendacdes gerais, sendo de destacar alguns cuidados especificos.

Principais cuidados a ter:

e Contactar de forma periddica, verificando o estado de saude das pessoas
isoladas, em caréncia econémica e social, frdgeis ou com dependéncia.
Devera ser realizado um contacto pelo menos duas vezes por dia

e Informar sobre locais de abrigo e “abrigos climatizados”
e Informar sobre as condicdes climatéricas

s
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PROBLEMAS DE SAUDE GRAVES

A exposicdo ao calor intenso pode desenvolver condicdes clinicas que merecem
cuidados de saude.

E importante reconhecer os sinais e sintomas, de forma a tomar as medidas
necessarias o mais rapido possivel:

CAIBRAS POR CALOR

As caibras podem acontecer pela simples exposicdo ao calor intenso, durante ou apds
atividade fisica em que se transpira muito, ou por uma hidratacdo inadequada sem
reposicao dos minerais perdidos na transpiragao.

Embora ndo seja uma situacdo grave, pode necessitar de tratamento médico. As
cdibras s3o especialmente perigosas em pessoas com problemas cardiacos ou com
dietas com restricdo de sal.

SINTOMAS:

Manifestam-se por espasmos musculares dolorosos do abddmen e das extremidades
do corpo (pernas e bracos).

O que fazer?

e Pare a atividade fisica, se for o caso, e descanse num local fresco;
e Estique os musculos e massaje-os suavemente;

e Beba sumos de fruta natural sem adicdo de agucar e/ou bebidas
contendo eletrdlitos (bebidas para desportistas);

e Procure ajuda médica se as cdibras persistirem.

&
0PN

ACES PINHAL LITORAL - UNIDADE DE SAUDE PUBLICA DE LEIRIA Pagina 12 UnjeadE g

Salide Publica

Batalha, Leiria
Marinha Grande
Pombal
Porto de Mds



PLANO SAZONAL: VERAO E SAUDE RECOMENDAGOES GERAIS 2016

Para evitar todas estas situacdes provocadas pela exposicao ao calor intenso proteja-
se da exposi¢dao solar e procure locais frescos, ou com ar condicionado, durante o
periodo de maior calor.

GOLPE DE CALOR

O golpe de calor é uma situagao muito grave. Acontece quando o sistema de controlo
da temperatura do corpo deixa de trabalhar. O corpo deixa de produzir suor e nao
arrefece. A temperatura corporal pode, em 10-15 minutos, atingir os 399C,
provocando deficiéncias cerebrais ou até mesmo a morte se a pessoa nado for socorrida
rapidamente.

SINTOMAS:

Os sintomas incluem febre alta, pele vermelha, quente, seca e sem producdo de suor,
pulso rdpido e forte, dor de cabeca, nduseas, tonturas, confusdo e perda parcial ou
total de consciéncia.

O QUE FAZER?

e Ligar para o numero de emergéncia 112, seguindo os seguintes
procedimentos até a sua chegada:

o Levar a pessoa para um local fresco ou para uma sala com ar
condicionado;

o Aplicar toalhas humidas ou pulverizar agua fria para arrefecer o
Seu corpo;

o Arejar o ambiente a sua volta com uma ventoinha ou mesmo com
um abanador.

ATENCAOQ! Se a pessoa ndo estiver consciente, ndo dé liquidos.

O golpe de calor requer ajuda médica imediata uma vez que o tratamento demorado
pode resultar em complicacGes a nivel do cérebro, rins e coracdo.
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ESGOTAMENTO DEVIDO AO CALOR

O esgotamento devido ao calor acontece quando o corpo perde muita dgua por causa
da transpiragao. Esta situagdo pode ser especialmente grave nas pessoas idosas e nas
pessoas com tensdo alta.

SINTOMAS:

Os sintomas incluem sede intensa, suor excessivo, palidez, caibras musculares, cansaco
e fraqueza, dor de cabeca, nduseas, vomitos e desmaio. A temperatura do corpo pode
estar normal, abaixo do normal ou ligeiramente acima do normal. As pulsa¢des
alternam entre lenta e rdpida e a respiracao fica rdpida e superficial.

O QUE FAZER?

Chamar de imediato um médico ou ligar para o nimero de emergéncia 112, seguindo
os seguintes procedimentos até a sua chegada:

e Levar a pessoa para um local fresco ou para uma sala com ar
condicionado;

e Manté-la deitada com as pernas levantadas;

e Aplicar toalhas himidas ou pulverizar agua fria para arrefecer o seu
corpo;

e Dar a beber sumos de fruta natural sem agucar e/ou bebidas contendo
eletrdlitos (bebidas para desportistas), se estiver consciente.

Mantenha-se sempre atento aos avisos das Autoridades de Saude, do Instituto do Mar
e da Atmosfera e da Autoridade Nacional de Protecado Civil. Em caso de alerta devido
as altas temperaturas, redobre os cuidados.
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https://www.google.pt/url?url=https://wss0271.wordpress.com/2011/10/19/alteracoes-produzidas-pelo-calor-%E2%80%93-prostracao-esgotamento/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=qgJ2Vef9FYPsUtWagOgE&ved=0CBcQ9QEwAQ&usg=AFQjCNFesRnAQ1bDIO-Wjs7i1W963vcu4A

