Dias quentes, cuidados red.ados!

iSaude

Durante a estacdo mais quente e importante saber como lidar da melhor forma com as ondas de calor, um fenomeno
cada vez mais frequente, prevenindo o impacto negativo que estas podem ter na sua saude.

O SENAO DO VERAO UNS MAIS FRAGEIS QUE OUTROS

O calor afeta todos, mas ha quem necessite de atengéo e
cuidados especiais:

Todos 0s anos, ansiamos pelo verdo e pelas temperaturas
mais elevadas, que nos permitem aproveitar passeios ao

ar livre, a praia, 0 campo... +  Criangas nos primeiros anos de vida, gravidas e idosos;
) «  Pessoas com doengas cronicas (ex.: doencas
Mas as chamadas ondas de calor (periodos de calor . : L . :
) o i i 2 cardiovasculares, respiratorias, renais, diabetes e
intenso, que duram varios dias seguidos) podem .
alcoolismo);

colocar a nossa saude emrisco. )
+ Pessoas com obesidade, acamadas ou com problemas de

2 Jd tal;
QUANDO O CALOR E DEMAIS sardementa , ,
+ Pessoas que tomam determinados medicamentos, como

alguns anti-hipertensores e antidepressivos;

O nosso corpo tem mecanismos de regulagéo da
+ Trabalhadores expostos ao sol e ao calor;

temperatura corporal interna para que esta se
mantenha constante (cercade 37°C).No entanto, quando ~ °©  Pessoas que vivemem mas condigbes de habitagao.

e sujeito aum calor extremo, pode perder esta

capacidade e originar problemas de saude, tais como: MAIS VALE PREVENIR I::-;

+ Golpe de calor: ocorre quando 0 N0Sso corpo deixa de
produzir suor - mecanismo que usamos para nos
arrefecer -, o que pode levar a que, em 10 a 15 minutos,
atemperatura corporal atinja 0s 39°C;

Beba liquidos com frequéncia, mesmo que ndo tenha
sede, de preferéncia agua ou sumos naturais

Evite bebidas alcodlicas, com cafeina ou agucaradas

« Exaustao por calor: pode surgir quando ha perda
excessiva de agua e sais minerais pela transpiragéo;

Permaneca em ambientes frescos/climatizados pelo
menos 2-3 horas/dia e mantenha janelas, persianas e
estores fechados na altura de maior calor

« Caibras: contragdes involuntarias e dolorosas dos

musculos da barriga, pernas e bragos, devido a
exposi¢do ao calor intenso, transpiracdo excessiva e
hidratac&o inadequada.

Evite a exposigéo solar diretaentre as 11h e as 17h

Utilize protetor solar com FPS = 30, chapeu de abas
largas e oculos de sol

Devido a sua gravidade, o golpe de calor e a Fagarefeigcdes leves, varias vezes ao dia
exaustao por calor requerem ajuda médica

imediata. Ligue para o 112! + Refresque o corpo, sempre que necessario, evitando

mudangas bruscas de temperatura

Use roupas de cor clara, leves e frescas

Estar informado € essencial!
Esteja atento as noticias sobre o estado do tempo e, se

Evite atividades ao ar livre que exijam grande esforgo
fisico e permanecer em viaturas, nas horas de maior
calor

tiver duvidas, aconselhe-se com o seu farmacéutico
elou ligue para o SNS 24 (808 24 24 24).

EXCIEI0EICIEIRIES

farmacias : i ‘ ° - .
1 Este documento NAO inclui toda a informagé&o disponivel sobre este tema e L conhecimento
portuguesas ! ! ! ‘
nao dispensa a avaliag&o ou aconselhamento por um profissional de saude | em saude
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