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Combata o calor:
manter-se seguro em climas
quentes
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Sobre o clima quente
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O nosso tempo esta a ficar
mais quente. Em julho de 2022,
as temperaturas atingiram
40°C pela primeira vez.

O tempo quente pode fazer as
pessoas ficarem doentes.
Também pode piorar um
problema de saude existente.

Também causa:
« exaustio pelo calor

* insolacao

Esteja preparado. Veja as noticias
e as previsdes meteorologicas
para informacao.



Proteja-se do sol

E importante evitar o excesso de
calor

Aqui estao algumas coisas que
pode fazer:

* permanecga a sombra entre as
11h e as 15h

* use roupa solta, um chapéu de
abas largas e oculos de sol

* beba muita agua e nao beba
demasiado alcool

* use muito protetor solar

Verifique se o frasco indica 30+
UPF. Um numero acima de 30+
UPF € ainda mais vantajoso.




Como se refrescar

~ Se estiver muito quente, ha algumas
acoes que vocé pode fazer para se
refrescar:
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* mova-se para algum lugar mais
fresco

* tire roupa extra, como um casaco
ou meias

* beba bebidas frias ou coma
gelados

* borrife a sua pele com agua fria

* coloque uma compressa fria
debaixo dos bracos ou na parte de
tras do pescoco

 feche quaisquer janelas ou
cortinas que estejam viradas para
o sol




Pessoas em risco

Algumas pessoas sao mais
propensas a adoecer devido ao
clima quente.

Pessoas que:

* tém mais de 65 anos de idade

* tém 5 anos de idade ou menos

* tém condi¢cOes de saude de longo
prazo

* vivem sozinhas, estao sem-abrigo ou
precisam de ajuda para cuidar de si
mesmas

* tém demeéncia, problemas de saude
mental, dependéncia de drogas ou
alcool

* estdo em casa durante a parte mais
quente do dia




Exaustao por calor

A exaustao por calor é quando o
corpo sobreaquece. Normalmente,
nao é uma situacao de emergéncia.

Sintomas de exaustao por calor

* sentir-se cansado, fraco ou
desmaiado

* dor de cabeca

* caibras musculares
* sentir nauseas ou estar enjoado
* franspiracao intensa

* sede intensa

Arrefeca o mais rapidamente
possivel.
Siga as dicas na pagina 4.

Se a pessoa nio se refrescar, a
exaustao por calor pode progredir
para uma insolagao.




Insolacao

@ x> A insolacao ocorre quando o
£\ corpo nao consegue se resfriar.

ﬁ".‘gf, f\.ﬂ,i\g\ Pode ser muito perigoso.
; A

Sintomas de insolacao

e confusao

- falta de coordenacao, por

exemplo, dificuldade em andar
OU pegar em coisas

 batimento cardiaco ou
respiracao acelerados

* pele quente, mas sem
transpiracao

e convulsoes

Isto € uma emergéncial

Ligue para o numero 999!
Depois, tente refrescar a pessoa.




Mantenha-se seguro ao nadar

Nadar no mar, rios ou lagos
pode parecer uma boa forma
de se manter fresco. Também
pode ser perigoso!

e procure sinais de aviso e
nade apenas onde ha salva-
vidas

* nao nade para longe da
praia

* nunca nade depois de beber
alcool

* saia assim que sentir frio - a
agua aberta pode causar
choque de agua fria

* use um colete salva-vidas se
estiver a fazer passeios de
barco ou a pescar

* nade sempre com outra
pessoa para que se possam
ajudar mutuamente




Ajuda e aconselhamento
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Ligacoes para informacgoes
de saude
Combater o calor

Exaustao pelo calor e golpe de

calor

Protetor solar e sequranca ao sol

Manter o seu bebé sequro ao sol

Ligagcoes para mais
informagoes e apoio

Saude mental: Every Mind Matters
(Cada Mente Importa)

Se esta preocupado com um
amigo, vizinho ou familiar:
contacte a sua camara municipal

Natacao segura:

Roval Life Saving Society
(Sociedade Real de

Salvamento Aquatico) 9



https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.rlss.org.uk/pages/category/summer-water-safety
https://www.rlss.org.uk/pages/category/summer-water-safety
https://www.rlss.org.uk/pages/category/summer-water-safety

