O QUE E UMA ONDA DE CALOR?

Uma onda de calor corresponde a um periodo de alguns dias da época

estival, com temperaturas maximas superiores a média usual para a época.

GRUPOS DE RISCO:

Os bebés e criancas sdo especialmente
sensiveis ao calor, pois possuem uma
pele muito delicada e o0s seus
mecanismos de regulacdo da
temperatura  corporal sdo  ainda
imaturos.

Desidratam com muita facilidade, pelo
que se devera ter em atencdo os

seguintes conselhos:

O QUE FAZER EM DIAS DE MUITO CALOR?

“AGUA v" Dar a beber agua com regularidade, mesmo
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gue a crianga nao sinta sede;

v" Um pequeno duche de agua tépida arrefece

v/ Mantenha-as a sombra, com chapéu, e

v' Procure manter as criangas
dentro de casa ou em locais
frescos. Se tiver de sair a rua
nas horas de maior calor,

proteja-as com um chapéu ou

lengo;

q v Vista-as com roupas leves de algodado e de cores
ﬁ claras. As cores escuras absorvem maior
i quantidade de calor. Evitar usar vestuario com

‘ fibras ou 13, pois provocam muita transpiragao,

podendo levar a desidratacao;

rapidamente o seu corpo, aumentando o seu
conforto. Se o seu corpo estiver muito quente

ndo deve tomar banho com agua muito fria;

SE FOR A PRAIA:

v" Faga-o nas primeiras horas

da manha ou ao fim do dia;

aplique cremes de proteccdo solar
adequados (grau de proteccao

recomendado pelo seu médico ou

farmacéutico).

SE VIAJAR!
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v Faca-o de preferéncia a horas de

menos calor ou a noite;



v" Nunca viaje com as janelas totalmente fechadas,

a ndo ser que o seu carro possua ar condicionado;

v' Quando viajar de automdvel, faga-o por =
periodos curtos. Se tiver de fazer grandes
viagens, leve consigo agua ou outros

liguidos ndo acucarados em quantidades

suficientes;

v’ Se viajar com bebés, tenha em atencdo que

o leite é a sua refeicdo habitual e que no
intervalo entre as mamadas devem beber

bastante agua;

v’ Se viajar com criancas, mantenha-as o mais

arejado possivel, vestindo-lhes o minimo de
roupa e dando-lhes frequentemente agua a
beber. Nunca as deixe fechadas no interior

do automovel, ainda que por um curto

periodo de tempo!

Para esclarecer eventuais dividas contacte:

Servico Saude 24

808 24 24 24

ADMINISTRACAO REGIONAL DE SAUDE
Do NORTE, L. P.

DEPARTAMENTO DE SAUDE PUBLICA



