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ONDAS DE... CALOR

A cada Verao, tém-se vindo a registar temperaturas mais
elevadas. Todos os anos se batem recordes, com o calor a
manter-se excessivo por dias e dias. Sao as ondas de
calor, que colocam a salde em risco.

Porqué? O corpo humano dispée de varios mecanismos
para regular a temperatura - termorregulacdo. Quando
sujeito a calor intenso o organismo pode perder esta
capacidade e a temperatura corporal aumenta muito.

CORPOS MAIS FRAGEIS

O calor excessivo afecta-nos a todos. Mas ha pessoas
que requerem uma atencdo e cuidados especiais:

- Os idosos, porque nao se adaptam bem a temperaturas
extremas, além de que, com frequéncia, sofrem de
doencas cronicas.

Os bebés e as criancas, sendo mais sensiveis ao calor
dependem dos adultos para se protegerem.

Os doentes cronicos, em especial os que sofrem de
doencas cardiacas e respiratorias, diabetes e
hipertensao.

Os obesos, uma vez que retém o calor corporal e tém
mais dificuldade em arrefecer.

Os acamados e doentes mentais, porque podem nao
sentir ou manifestar sede.

- Os desportistas e os trabalhadores
apresentam maior risco de desidratacao.
Pessoas que vivem em habitacbes com condicoes
deficientes.

Pessoas que tomam medicamentos que aumentam a
susceptibilidade ao calor.

ao ar livre,

QUANDO O CALOR E DEMAIS...

As ondas de calor estdo na origem de diversos
problemas de saude. A saber:

GOLPE DE CALOR - Acontece quando o corpo atinge,
rapidamente, os 39°C: febre alta, pele vermelha, seca e
sem suor, pulso rapido e forte, dor de cabeca e confuséo,
tonturas, nauseas e perda de consciéncia sao os principais
sintomas.

ESGOTAMENTO - Nao é imediato, podendo desenvolver-se
alguns dias apds a exposicao ao calor extremo: manifesta-
se por transpiracdo exagerada, palidez, caibras

COM A AJUDA DESTA FARMACIA

Desfrutar do Calor com Saude

iSaude

Com a temperatura a subir, é importante saber como prevenir e lidar com as
consequéncias de uma onda de calor. Para um Verao em Saude!

musculares, cansaco, fraqueza, dor de cabeca, nauseas e
vomitos, desmaio, pulso rapido e fraco, respiracao rapida
e superficial, pele fria mas himida.

DESIDRATACAO - Ocorre quando o corpo perde uma
quantidade de agua e sais minerais superior a sua
ingestdao, o que compromete as funcdées normais do
organismo: os sintomas oscilam entre fraqueza, tonturas,
cansaco, boca seca, sede excessiva, diminuicao do
volume da urina e escassez ou auséncia de lagrimas.

Arrefecer o corpo é fundamental, o que se consegue
permanecendo a sombra, molhando corpo com agua fria
ou tépida e ingerindo liquidos. Por serem mais graves, o
golpe de calor e o esgotamento, requerem ajuda médica
imediata.

Nestes periodos importa ainda proteger a pela da
radiacao solar intensa para evitar queimaduras solares:
danificam a pele e comprometem a capacidade de
arrefecimento, podendo conduzir a situacdes mais graves.
Proteja o corpo aplicando um protector de indice elevado
e a cabeca com um chapéu.

ANTES PREVENIR...

Quando o calor aperta a prevencao é a forma mais eficaz
de proteccao. Assim, deve:

- Beber liquidos com frequéncia, mesmo que nao tenha
sede, evitando o alcool, a cafeina, bebidas gaseificadas
ou geladas

- Fazer refeicoes leves e mais vezes ao dia

- Evitar esforcos fisicos (desporto) e actividades ao ar
livre nas horas de maior calor

- Refrescar o corpo sempre que necessario

- Permanecer em locais frescos quando a radiacao solar é
mais intensa

- Usar roupas leves e frescas

Viajar nas horas de menor calor.

Estar informado é essencial: esteja atento as noticias
sobre o estado do tempo e, se tiver duvidas, ligue para a
Linha de Saude Publica 808 211 311.

Se tiver duvidas sobre a melhor forma de enfrentar as temperaturas elevadas que se adivinham ou se se sentir

mal com o calor, nao hesite em procurar uma farmacia.

UTENTE:

FARMACIA:

www.anf.pt

TEL.:



