Onda de calor




» Informe-se sobre alertas e previsoes meteorolégicas noradioena TV;
» Evite a exposicao ao sol durante os horarios de maior calor;

 Nao deixe criancas ou pessoas idosas sem vigilancia em veiculos
estacionados;

« Evite se exercitar ou praticar atividades intensas ao ar livre sem a
protecao adequada;

» Beba agua a cada 2 horas, mesmo que nao esteja com sede;

» Tome banhos frios ou banhos em locais seguros (evitando correntes
fortes de agua);

» Mantenha sua casa fresca, cobrindo janelas durante o dia e usando ar-
condicionado ou ventiladores nas horas mais quentes. Garanta que as

conexoes elétricas sejam seguras;

» Use roupas leves, de cores claras e que nao fiquem apertadas ao
corpo;

o Consuma alimentos leves, como frutas e verduras;

» Se vocé tem alguma doenca cronica e faz uso continuo de
medicamentos, consulte seu médico.




Ondade calor

A exposicao ao calor extremo pode causar sintomas graves, quando a
temperatura corporal ultrapassa os 40° C, fazendo com que o
mecanismo de transpiracao falhe e o corpo nao consiga se resfriar.

Com o aumento rapido da temperatura corporal, a pessoa acaba
perdendo muita agua, sais e nutrientes importantes para manutencao
do equilibrio do organismo.

Pessoas com maior risco de sofrer complicagdes ou morte durante uma
onda de calor sao criangas, idosos e pessoas com condi¢cdes cronicas

que requerem medicacgao diaria.

Siga as recomendacdes federais de autoprotecao para situacoes
emergenciais envolvendo onda de calor.

Saiba como se preparar e agir.
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