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PRESS RELEASE

CALOR: INFORMAGCAO A POPULAGAO

O calor pode ter efeitos nocivos sobre a saude das pessoas. Os principais grupos de
risco sdo os bebés, os idosos, os doentes acamados, doentes crénicos
(nomeadamente alcodlicos, insuficientes renais, insuficientes cardiacos, diabéticos),
etc.

Em situacées de muito calor a transpiracdo origina a perda de agua e sais
minerais, podendo levar a uma situacdo de grave desidratacdo. Quando exposto
durante muito tempo a situacdes de calor extremo o organismo perde a capacidade
de regular a temperatura (perda de calor), surgindo sintomas como a pele vermelha,
quente e seca, pulsacao rapida e fraca, temperatura corporal elevada (“hipertermia”),
vémitos e perda da consciéncia.

Tendo em vista minorar os possiveis efeitos do calor sobre a saude das populacoes,
a Direccao-Geral da Saude tem em vigor de 15 de Maio a 30 de Setembro o Plano
Nacional de Contingéncia para as Ondas de Calor. Na Regido Centro, a coordenacao
regional do Plano é da responsabilidade da Administracdo Regional de Saude do
Centro (ARS do Centro).

OS SERVICOS REGIONAIS DE SAUDE PUBLICA DA ARS DO CENTRO
RECOMENDAM:

e Beba agua ou outros liquidos nao acucarados com frequéncia. Evite bebidas
alcodlicas, gaseificadas, com cafeina ou ricas em acucar: estas favorecem a
perda de agua na urina;

e Se tem idosos em casa incentive-os a beber agua e sumos de fruta natural,
mesmo que nao tenham sede. Os idosos tém uma sensibilidade diminuida a
desidratacéo (pelo que normalmente ndo sentem sede) além de que muitas vezes
tomam medicamentos que fazem perder agua na urina (caso dos diuréticos) ou
que podem interferir com a regulacdo do calor (medicamentos do foro
psiquiatrico);

e Contacte com frequéncia os idosos e os individuos que vivem isolados, em
especial durante os periodos de maior calor. Disponibilize apoio e visite com
frequéncia os seus familiares idosos ou acamados;

e Prefira locais a sombra, com ar circulante;

¢ Mantenha-se em locais frescos e a sombra durante as horas de maior calor.
Durante a noite abra as janelas de casa para renovar o ar e arrefecer a casa;
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e Faca refeicoes leves: coma sopas frias ou tépidas, saladas e grelhados, comidas
com pouca gordura e poucos condimentos;

o Evite sair a rua nas horas de maior calor, mas se tiver de o fazer proteja-se com
um lenco ou um chapéu, e use um protector solar;

o Vista roupas leves e soltas, claras, de algodao. As cores escuras absorvem
mais calor, e as fibras e a |a provocam transpiracao podendo levar a desidratacao;

e Para perder calor tome um duche de agua tépida ou fria ou permaneca
algumas horas em ambientes com ar condicionado (lembre-se de respeitar 3 horas
apos as refeicdes antes de tomar banho);

e Se viajar faca-o nas horas de menor calor ou a noite;

e Evite permanecer em viaturas expostas ao sol, principalmente nas horas de
maior calor (em filas de transito, estacionamentos, etc...) e caso viaje leve agua
(de preferéncia engarrafada);

e Nunca deixe as criancas nos carros em periodos de maior calor com as
janelas fechadas, mesmo que o carro nao esteja ao Sol: 0 Sol move-se ao longo
do dia pelo que ao fim de algumas horas o seu carro pode ficar exposto;

e Abra as janelas do automével (caso o automével nao disponha de ar
condicionado); se viajar com criancas cubra as janelas com um pano de cor clara
(por exemplo, uma fralda), vista-lhes pouca roupa e dé-lhes agua frequentemente;

o Evite os esforcos fisicos em periodos de maior calor e repouse em locais a
sombra, frescos e arejados;

e Reduza a roupa da cama ao minimo em especial a dos bebés e doentes
acamados;

e Na praia evite a exposicao ao Sol nos periodos de maior intensidade de radiagao
solar (isto €, entre as 11 a as 17 horas) e proteja-se com chapéu, 6culos escuros
e cremes de proteccao solar adequados ao seu tipo de pele;

e As criancas sao mais sensiveis aos efeitos do Sol: mesmo que a sombra,
proteja-as com roupa apropriada e protectores solares nas zonas expostas;

e Evite o abastecimento de combustiveis nas horas de maior calor e evite a
utilizacao de tintas e vernizes com solventes organicos (substancias volateis).

Cumpra as recomendacoes dos profissionais de saude e servicos de saude publica.
Esteja atento as informacbes da comunicagao social.

Para mais informacoes, consulte o sitio da Direccao-Geral da Saude em
www.dgs.pt.
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