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PLANO DE CONTINGÊNCIA PARA TEMPERATURAS EXTREMAS ADVERSAS

(DGS - MA|O 2or3)

No ômbito do plono de contingêncio poro temperoturos exiremos odversos
eloborodo pelo DireçÕo Gerol de Soúde, considero-se pertinenie o
dívulgoçÕo pelo populoçÕo dos cuidodos o ter nos períodos de color intenso,
que o seguir se tronscrevem:

ãç;**

Aumentor o ingestõo de oguo, ou sumos de fruto noturol sem odiçõo de
oçúcor, mesmo sem ter sede. Evitq o ingestÕo de bebÌdcls olcoólicos e
bebidos com elevodos teores de ocúcor;

As pessoos que sofrom de doenço crónico, ou que estejom o fozer umo dieto
com pouco sol, ou com restriçÕo de líquidos, devem oconselhor-se com o seu
médico, ou contoctor o linho Soúde 24: 808 24 24 24:

Os recém-noscidos, os crionços, os pessoqs idosos e os pessoos doenies,
podem nõo sentir, ou nÕo monifestor sede, pelo que sÕo porticulormente
vulneróveis - ofereço-lhes óguo e esÌejo otento e vigilonte;

Devem fozer-se refeições leves e mois frequentes. SÕo de evilor os refeições
pesodos e muito condimentodos;

Permonecer duos o três horos por dio num ombiente fresco, ou com or
condicionodo, pode eviior os consequêncios nefostos do color,
portículormente no coso de crionços, pessoos idosos ou pessoos com doenços
crónicos. Se nÕo dispÕe de or condicíonodo, visite ceniros comerciois,
cinemos, museus ou outros locois de ombiente fresco. Evite os mudonços
bruscos de temperoturo. Informe-se sobre o existêncio de locois de "obrigo
climotizodos" perto de si;
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No período de moior color tome um duche de oguo tópido ou frio. Evite, no

entonto, mudonços bruscos de temperoturo (um duche gelodo,

imedioiomente depois de se ter oponhodo muito color, pode cqusor
hípotermio, principolmente em pessoos idosos ou em crionços);

Evitor o exposiçõo direto oo sol, em especiol entre os I I e os lZ horos. Sempre
que se expuser oo sol, ou ondor oo or l ivre, use um protefOr solor com Um
índice de proteçÕo elevodo (iguol ou superior o 30) e renove o suo oplicoçÕo
sempre que estiver exposto oo sol (de 2 em 2 horos) e se estiver molhodo ou se
tronspirou bostonte. Quqndo regressor do proio ou piscino volte o oplicor
protetor solor, principolmente nos horos de color intenso e rodioçÕo
ulirovioleïo elevodo;

Ao ondor oo or l ivre, usor roupCIs que evitem o exposiçÕo direto do pele oo sol,
oorticulormente nos horos de moior incÌdêncio solor. Usor chopéu, de
preferêncio, de obos lorgos e óculos que ofereçom proteçÕo contro o
rodioçÕo UVA e UVB;

Evitor o permonêncio em vioturos expostos oo sol, principolmente nos períodos

de moior color, sobretudo em fi los de trônsiïo e porques de estocìonomenio.
Se o corro nÕo tiver or condicionodo, nõo fechor completomente os jonelos.

Levor óguo sufÍciente ou sumos de fruto noiurois sem odiçÕo de oçúcor, poro

o viojem e, poror poro os beber. Sempre que possível viojor de noite;

Nunco deixqr crionços, doentes ou pessoos idosos dentro de veículos expostos
oo sot;

Sempre que possível diminuir os esforços físicos e repousor frequentemente em
locois ò sombro, frescos e orejodos. Evitor otÍvidodes que exijom esforço físico;

Usor roupo lorgo, leve e fresco, de preferêncio de olgodÕo. Usor menos roupo
no como. sobretudo quondo se Ìrotor de bebés e de doentes ocomodos;

Evitor que o color entre dentro dos hobitoções. Correr os persionos, ou
portodos e monter o or circulonte dentro de cosq. Ao entordecer, quondo o
temperoturo no exÌerior for inferÌor òquelo que se verifico no interior do edifício,
provocor correntes de or, tendo em otençÕo os efeitos prejudiciois desto
situoçÕo;
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NÕo hesitor em pedir ojudo o um fomilior ou o um vizinho no coso de se sentir
mol com o color;

Informor-se periodicomente sobre o esiodo de soúde dos pessoos isolodos,
idosos, frógeis ou com dependêncio que vivom perto de si e ojudo-los o
protegerem-se do color;

As pessoos idosos nÕo devem ir ò proio nos dios de gronde color. As crionços
com menos de seis meses nÕo devem ser sujeitos o exposiçÕo solor e deve
evitor-se o exposiçõo direto de crÍonços com menos de três onos. As rodioções
solores podem provocor queimoduros do pele, mesmo deboixo de um
chopéu-de-sol; o óguo do mor e o oreio do proio tombém refletem os roios
solqres e estor dentro de óguo nÕo evíto os queimoduros solores dos zonos
expostos. As queimoduros solores diminuem o copocidode do pele poro
orrefecer.

Para mais informações, consulte os sítios na
www.dqs.pt

da Direção Geral de Saúde:
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