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PLANO DE CONTINGENCIA PARA TEMPERATURAS EXTREMAS ADVERSAS
(DGS - MAIO 2013)

No dmbito do plano de contingéncia para temperaturas extremas adversas
elaborado pela Direcdo Geral de Salde, considera-se pertinente a
divulgacdo pela populacdo dos cuidados a ter nos periodos de calor intenso,
que a seguir se transcrevem:

LPROCEDIMENTOS DE PREVENCAQ:

Aumentar a ingestdo de Agua, ou sumos de fruta natural sem adicdo de
agucar, mesmo sem ter sede. Evita a ingestdo de bebidas alcodlicas e
bebidas com elevados teores de acucar;

As pessoas que sofram de doenca crénica, ou que estejam a fazer uma dieta
com pouco sal, ou com restricdo de liquidos, devem aconselhar-se com o seu
médico, ou contactar a linha Satde 24: 808 24 24 24;

Os recém-nascidos, as criancas, as pessods idosas e as pessoas doentes,
podem ndo sentir, ou ndo manifestar sede, pelo que sdo particularmente
vulnerdveis — ofereca-lhes dgua e esteja atento e vigilante;

Devem fazer-se refeicdes leves e mais frequentes. SGo de evitar as refeicdes
pesadas e muito condimentadas;

Permanecer duas a frés horas por dia num ambiente fresco, ou com ar
condicionado, pode evitar as consequéncias nefastas do calor,
particularmente no caso de criangcas, pessoas idosas ou pessoas com doencas
cronicas. Se ndo dispde de ar condicionado, visite centros comerciais,
cinemas, museus ou outros locais de ambiente fresco. Evite as mudancas
bruscas de temperatura. Informe-se sobre a existéncia de locais de “abrigo
climatizados” perto de si; '
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No perfodo 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);

Evitar a exposicdo direta ao sol, em especial enfre as 11 e as 17 horas. Sempre
que se expuser ao sol, ou andar ao ar livre, use um protetor solar com um
indice de protecdo elevado (igual ou superior a 30) e renove a sua aplicagcdo
sempre que estiver exposto ao sol (de 2 em 2 horas) e se estiver molhado ou se
transpirou bastante. Quando regressar da praia ou piscina volte a aplicar
protetor solar, principalmente nas horas de calor intenso e radiacdo
ultravioleta elevada;

Ao andar ao ar livre, usar roupas que evitem a exposicdo direta da pele ao sol,
particularmente nas horas de maior incidéncia solar. Usar chapéu, de
preferéncia, de abas largas e 6culos que oferecam protecdo contra a
radiacdo UVA e UVB;

Evitar a permanéncia 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 fechar completamente as janelas.
Levar dgua suficiente ou sumos de fruta naturais sem adicdo de agucar, para
a vigjem e, parar para os beber. Sempre que possivel viajar de noite;

Nunca deixar criancas, doentes ou pessoas idosas dentro de veiculos expostos
ao sol;

Sempre que possivel diminuir os esforcos fisicos e repousar frequentemente em

locais & sombra, frescos e arejados. Evitar atividades que exijom esforgo fisico;

Usar roupa larga, leve e fresca, de preferéncia de algoddo. Usar menos roupa
na cama, sobretudo quando se fratar de bebés e de doentes acamados;

Evitar que o calor entre dentro das habitagcdes. Correr as persianas, ou
portadas e manter o ar circulante dentro de casa. Ao entardecer, quando a
temperatura no exterior for inferior dquela que se verifica no interior do edificio,
provocar correntes de ar, tendo em atencdo os efeitos prejudiciais desta
situacdo;
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Ndo hesitar em pedir ajuda a um familiar ou a um vizinho no caso de se sentir
mal com o calor;

Informar-se periodicamente sobre o estado de saude das pessoas isoladas,
idosas, frdgeis ou com dependéncia que vivam perto de si e ajudd-las a
protegerem-se do calor;

As pessoas idosas ndo devem ir d praia nos dias de grande calor. As crian¢cas
com menos de seis meses ndo devem ser sujeitas a exposicdo solar e deve
evitar-se a exposicdo direta de criancas com menos de trés anos. As radiagcdes
solares podem provocar queimaduras da pele, mesmo debaixo de um
chapéu-de-sol; a dgua do mar e a areia da praia fambem refletem os raios
solares e estar dentro de dgua ndo evita as queimaduras solares das zonas
expostas. As queimaduras solares diminuem o capacidade da pele para
arrefecer.

Para mais informagdes, consulte os sitios na internet da Diregdo Geral de Saude:
www.dgs.pt
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