Orientacoes

Venca o calor: lista de verificacao para
se manter fresco em casa

Aplicavel a Inglaterra

Esta lista de verificagédo vai ajuda-lo a identificar se uma casa pode estar
em risco de sobreaquecimento e como reduzir esse risco.

Apesar de todos ansiarmos pelo tempo quente, por vezes as casas podem
sobreaquecer (ficar desconfortavelmente quentes). A saude de todas as
pessoas pode ficar em risco durante os periodos de tempo quente, mas
algumas pessoas séo particularmente vulneraveis ao calor. Uma casa
guente pode agravar os problemas de saude existentes, o que pode ser
fatal.

Casas com maior probabilidade de
sobreaquecimento

As casas que podem por vezes sobreaquecer durante o tempo mais
guente incluem:

apartamentos no ultimo andar, porque o calor sobe

« casas com janelas que abrem apenas de um dos lados da
propriedade, significando que existe menos ventilagdo na casa

« Ccasas com pouca protecao contra o sol, quer exteriormente, por
exemplo, sem portadas ou toldos, quer interiormente, por exemplo,
sem cortinas ou persianas

« janelas grandes viradas para leste, oeste ou sul que n&o tenham
toldos para o sol (por exemplo, portadas exteriores ou cortinas e
estores interiores)

« casas situadas numa zona urbana densamente construida com
poucos espaco verdes nas proximidades, uma vez que estas zonas
podem registar temperaturas ainda mais elevadas

« algumas casas altamente isoladas ou energeticamente eficientes
podem reter o calor no seu interior. Tornar as casas
energeticamente eficientes traz muitos beneficios para a saude e



outros, mas € preciso ter cuidado para evitar o sobreaquecimento
no verao

« casas com aparelhos de baixa eficiéncia que libertam calor em
excesso, como sistemas de agua quente deficientemente isolados

« casas com abertura restrita de janelas, por exemplo, se houver uma
trava de seguranca instalada

Residentes que podem estar em maior risco de
problemas de saude devido ao sobreaquecimento

Ha muitas razdes pelas quais algumas pessoas correm maior risco de se
sentirem mal com o tempo quente, incluindo:

« pessoas idosas, particularmente com idade igual ou superior a 65
anos (note a alteracdo em relagdo a orientagcdo anterior de idade
igual ou superior a 75 anos)

« criangas, particularmente com idade igual ou inferior a 5 anos
« pessoas que vivem sozinhas e/ou que estao socialmente isoladas

« pessoas com problemas de saude prolongados (nomeadamente
problemas cardiacos e respiratérios)

« pessoas que tomam determinados medicamentos

« pessoas que necessitam da assisténcia de terceiros para as suas
atividades de rotina

« pessoas com dificuldade para adaptar o seu comportamento a um
clima mais quente (por exemplo, por motivo de deméncia,
problemas de saude mental ou consumo de alcool/drogas
recreativas)

« pessoas que estdo em casa durante a parte mais quente do dia (por
exemplo, criangas pequenas ou trabalhadores domésticos)

Coisas que pode fazer para preparar a sua casa para
o tempo quente

E frequente sermos avisados da chegada de um periodo de tempo quente
e é sempre util planear cada periodo de verdao. Ha coisas que pode fazer



para se preparar e reduzir o risco de sobreaquecimento da sua casa
durante o tempo quente:

1. Considere a possibilidade de instalar estores ou cortinas interiores,
ou também sao muito eficazes portadas exteriores, estores de
enrolar ou toldos.

2. Se a sua casa tiver um sistema de ventilacao, verifique se 0 mesmo
esta ligado e a funcionar no "modo de verao", caso exista.

3. Verifique se os frigorificos, congeladores e ventiladores estao a
funcionar corretamente, por exemplo, verificando se os alimentos
permanecem frios ou congelados.

4. Verifique se os medicamentos podem ser armazenados de acordo
com as instrugbes da embalagem.

5. Se estiver a isolar ou a remodelar a sua casa, pec¢a conselhos aos
instaladores sobre como reduzir o sobreaquecimento.

6. O cultivo de plantas no exterior pode proporcionar sombra, o que
pode ser particularmente util em frente a janelas viradas a sul,
enquanto as plantas no interior podem ajudar a refrescar o ar.

Coisas que pode fazer em sua casa durante o tempo
quente

Quando o tempo quente chega, ha varias medidas rapidas e faceis que
todos podemos tomar para reduzir o calor em casa:

1. Se possivel, coloque toldos ou cubra as janelas.

2. Abra as janelas (quando for seguro fazé-lo) quando o ar estiver mais
fresco no exterior, por exemplo a noite, e tente fazer o ar circular
pela casa.

3. Utilize ventoinhas elétricas se a temperatura do ar for inferior a 35°C,

mas nao aponte a ventoinha diretamente para o seu corpo, pois
pode provocar desidratacio.

4. Verifique se o aquecimento esta desligado.

5. Para reduzir o calor gerado em casa, desligue as luzes e o
equipamento elétrico que nao estiverem a ser utilizados e considere
cozinhar em alturas mais frescas do dia.

6. Se possivel, mude para uma zona mais fresca da casa,
particularmente para dormir.



7. Pode estar mais fresco a sombra ou num edificio publico (como
locais de culto, bibliotecas locais ou supermercados), por isso
considere sair como forma de se refrescar, se conseguir deslocar-se
em seguranca até |la, sem se colocar em maior risco devido ao calor.

Onde obter ajuda
Conselhos de saude durante o tempo quente:

Vencer o calor

Conselhos do NHS sobre exaustao pelo calor e insolacao

Conselhos do NHS sobre protecao solar e sequranca solar

Conselhos para preparar a sua casa para o tempo
quente

Se vive numa habitacao social, pode obter ajuda e apoio para a sua casa
através dos seguintes organismos:

0 seu municipio local

uma agéncia de melhoramento habitacional acreditada ou um
servico de assisténcia atraves de Conselhos Sobre Cuidados de
Primeira Linha (First Stop Care Advice) para pessoas idosas ou
Agéncias de Melhoria Habitacional (0300 124 0315)

a sua agéncia de arrendamento social
o seu fornecedor de habitacao social
Aconselhamento ao Cidadao (Citizen’s Advice)

Se for proprietario da sua casa (ocupada pelo proprietario), pode obter
ajuda e apoio de uma agéncia de melhoramento habitacional acreditada ou
de um servigo de reparagdes ao domicilio através de Conselhos Sobre
Cuidados de Primeira Linha para pessoas idosas ou Agéncias de Melhoria
Habitacional (0300 124 0315).



https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/
https://www.gov.uk/find-local-council
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.citizensadvice.org.uk/

Se reside numa habitagdo arrendada, pode obter ajuda e apoio através
dos seguintes organismos:

0 seu municipio local

a sua agéncia de arrendamento social
Aconselhamento ao Cidadao

o seu senhorio privado



https://www.gov.uk/find-local-council

