


Definicao:

Uma onda de calor caracteriza-se por
temperaturas superiores a média usual
da época, durante um periodo longo de
dias.

Sem as devidas precaucoes pode provocar
lesoes irredutiveis devido a desidratacao e
levar a morte em alguns casos.




Quem esta sujeito as ondas
de calor ?
Qualquer pessoa pode ser susceptivel aos

efeitos do calor, particularmente durante
uma onda de calor.

Mas os mais vulneraveis a esta subida da
temperatura sao:

* As criancas nos primeiros anos de vida; |

* Idosos, que tenham determinadas
doencas cronicas ( respiratorias e
circulatorias p.e.);
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* Doentes acamados;

* Pessoas que estejam a seguir uma dieta
com restricao de liquidos devem vigiar
atentamente a saade.




Em qualquer dia de muito calor,

para evitar situacoes de desidratacdo

ou aumento da temperatura corporal

deve sequir as sequintes recomendacoes!




Ingestao de Liquidos

Nos dias em que a temperatura € mais elevada
deve-se ter um especial cuidado com a

desidratacao ( falta de agua no organismo).
Nesse sentido deve:

*Mesmo que nao sinta sede beber com
regularidade agua ou sumos naturais, que fazem
a reposicao de sais minerais perdidos na

sudacao;

* Incentivar os idosos a beberem, pelo menos,

mais de um litro de 4gua por dia que o habitual.




Deve evitar as bebidas que aumentam a
desidratacao, nomeadamente:

* Alcoodlicas que, para além da desidratacao,
sao rapidamente absorvidas num organismo
desidratado, podem facilmente levar ao

estado de embriaguez.
* Gaseificadas;
* Com cafeina;

* Ricas em acdcar ou quentes.




Refeicoes

Nestes dias em que a temperatura € mais
elevada do que o habitual e também nos
dias mais quentes, faca refeicoes ligeiras

com pouca gordura e sem condimentos.

Deve também comer em  poucas

quantidades de cada vez, mas varias vezes




Vestuario

* Roupas leves de algodao;

* Cores claras.

* Fibras e la porque aumentam a transpiracao;

* Cores escuras porque absorvem maior

quantidade de calor;

*Que os idosos vistam de negro ou fibras

sintéticas




Em Casa

Durante o dia abra as janelas e mantenha as
persianas fechadas para haver circulacao de

ar.

Durante a noite abra as janelas para que o ar

circule e a casa arrefeca.

Se tiver o corpo muito quente nao tome

banho com agua demasiado fria. Tome um

duche com agua tépida.




Na Rua

* Proteja a cabeca com um chapéu ou lenco;

* Evite estar de pé durante muito tempo,

especialmente em filas e ao sol;

* Se for a praia faca-o nas primeiras horas da

manha ou ao fim do dia. Fique a sombra, use

chapéu de preferéncia de abas largas, 6culos

escuros e protector solar.




Exercicio Fisico

Evite actividades que exijam muito
esforco fisico, nomeadamente alguns
desportos, em ambientes quentes




Viagem de Automovel

* Viagem nas horas de menos calor;
* Evite percursos longos;

* Ingira muitos liquidos ( de preferéncia agua

ou sumos naturais);

* Proteja-se do sol. Cubra as janelas do veiculo
com telas apropriadas para nao dificultar a

conducao;

* Nao feche totalmente as janelas, a nao ser

que tenha o ar condicionado ligado.




Viagem de Automovel

Redobre os cuidados com bebés, criancas e

idosos:
* Mantenha-os arejados;

*Vista-lhes roupa com as caracteristicas

recomendadas,;
* dé-lhes dgua frequentemente.

Se transportar animais domésticos deé-lhes

agua e nao os deixe fechados.
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