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Prevencao dos efeitos do calor extremo

Com a finalidade contribuir para a prevencdo e minimizacdo dos efeitos do calor extremo na saide, em 1 de
maio de 2024 foi ativado o Plano de Contingéncia para a Resposta Sazonal em Salde, que estara em vigor
até 30 de setembro. A Unidade de Saude Publica divulga, sempre que se justifique, ao Presidente do

Conselho de Administracdo da ULS, as entidades colaboradoras e a populacdo, o nivel de aviso, ou alerta, de
tempo quente, bem como outros fatores relevantes que possam vir a ter impacto na saude da populagdo e
na procura dos servigos. Deve manter-se informado dos avisos e alertas a fim de adotar os cuidados
necessarios.
Em Braga prevé-se um aumento das temperaturas principalmente nos meses de verdo pelo que as ondas de
calor serdo cada vez mais frequentes e intensas. Nos Ultimos anos foram registadas vdrias ondas de calor,
com consequéncias graves sobre a saude e a mortalidade.
A exposicdo ao calor intenso, em especial varios dias consecutivos, pode obrigar a cuidados de salde, sendo
os efeitos mais graves as cadibras por calor, o golpe de calor e 0 esgotamento devido ao calor. Qutros efeitos,
especialmente a descompensacao de doencas cronicas cardiovasculares, diabetes e asma, os problemas
psicossomaticos e psicoldgicos e as queimaduras solares, sao frequentes nos periodos de calor intenso.
Sao especialmente vulneraveis aos efeitos do calor intenso:

e Osidosos;

e Ascriancas nos primeiros anos de vida;

e Asgrdvidas;

e Os portadores de doencgas crénicas e as pessoas que tomam medicamentos para problemas

cardiovasculares, respiratérios, renais, diabetes e alcoolismo;

e As pessoas obesas;

e As pessoas que consomem de alcool e drogas;

e Os doentes acamados;

e Os trabalhadores de exterior;

e Os desportistas;

e As pessoas que vivam sos e em habitacdes de baixa qualidade e com deficientes condi¢cdes de

climatizacao,
e As pessoas sem-abrigo.
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Os efeitos do calor extremo na salde podem ser prevenidos. A primeira medida para prevenir os efeitos do

calor extremo na saude é o autocuidado:

e Procure ambientes frescos e arejados, pelo menos 2 a 3 horas por dia;

e Beba 4dgua ou sumos naturais com regularidade, mesmo que ndo tenha sede;

e Evite o consumo de bebidas quentes, alcodlicas, gaseificadas, com cafeina e ricas em acucar;

e Evite a exposicao direta ao sol nas horas de maior calor, nomeadamente entre as 11 e as 17 horas;

e Aplique protetor solar com fator 30 ou superior de 2 em 2 horas;

e Use roupas leves, soltas e de cor clara, preferencialmente de algodao, e utilize chapéu de abas
largas e 6culos de sol;

e Evite atividades que exijam grandes esforgos fisicos, como desporto ou atividades de lazer no
exterior;

e N3ao permaneca dentro de viaturas estacionadas e expostas ao sol;

e Faca refei¢des leves e coma varias vezes ao dia.

Deve prestar especial atencdo as pessoas vulneraveis: proteja do sol as criancas menores de 3 anos. Proteja-
as com roupa, chapéus, oculos e protetores solares de fator de protecdo solar elevado, préprios para
criancas e resistentes a dgua. Deve dar-lhes a beber 4gua com frequéncia. As criangas com menos de 6 meses
ndao devem ser expostas ao sol.

Contacte e assegure os cuidados necessarios como hidratacdo e ambiente fresco as pessoas idosas e pessoas
gue vivam isoladas.

No trabalho adapte o horario de trabalho de forma a evitar trabalhar no exterior nas horas de mais calor, se
tiver de o fazer tente ter colegas de trabalho por perto. Use roupas adequadas, protetor solar, hidrate-se
com frequéncia e repouse em lugares frescos.

Em casa nos periodos de maior calor, feche as janelas e persianas; ao anoitecer deixe que o ar circule pela
casa.

Para se expor ao sol, lembre-se que:

A exposicdo excessiva ao sol é um perigo importante para a saude.
Nenhum protetor solar oferece protec¢ao total frente os riscos derivados
da radiagao solar. Mesmo que utilize um fator de protecao elevado, nao
deve permanecer muito tempo ao sol. Deve usar protetor solar mesmo

nos dias nublados. Utilize um protetor solar que proteja frente as radiacdes UVB e UVA. Tenha precaucées
especiais nas zonas do corpo mais sensiveis ao sol. Sempre que possivel procure areas com sombra para
reduzir a exposicao direta ao sol. Use guarda-séis em locais com pouca sombra natural.

Para mais informacdo pode consultar o sitio da Direcao-Geral da Saude em: www.dgs.pt
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