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Calor
Cuidados a ter com os 1dosos

« A exposicdo ao calor intenso constitui uma agressdo para 0 organismo, podendo
desencadear efeitos graves como desidratacdo, agravamento de doencas crénicas,
esgotamento, golpe de calor ou mesmo a morte. Existem grupos de risco, 0s quais quando
expostos a episodios de calor intenso, apresentam maior probabilidade de desenvolver esses
sintomas. Um desses grupos € constituido pelos idosos, sobretudo aqueles que apresentam
idades iguais ou superiores a 75 anos, aos quais € necessario dar um maior apoio e atencgao.

Em situacdes de calor intenso deveréo ser

tomados os seguintes cuidados:

Sinais de Alerta = Evitar o calor no interior da habitacdo (fechar persianas
» Febre;
» Cor anormal da pele;

» Sonoléncia ou agitagdo atipicas;

durante o dia e manter o ar circulante; abrir janelas
durante a noite para arrefecer a habitacéo);

- Sede intensa e/ou perda de peso; = Nos periodos de maior calor tomar banhos tépidos;
» Perturbacdes da consciéncia; = Usar chapéu de abas largas, roupas soltas, de algodao e
» Recusa ou impossibilidade de beber. cor clara (evitar roupas sintéticas);

Principais Efeitos na Satde = Usar menos roupa vestida e na cama (especialmente nos

= Golpe de Calor : febre, dores de doentes acapagdes); _ _
cabeca, tonturas, pulso rapido e forte, = Permanecer 2-3h por dia num ambiente fresco com ar

nauseas, pele quente e seca e sem condicionado (a instituicdo tem obrigacéo de assegurar

suar, _ pelo menos uma sala comum dotada de ar
= Esgotamento devido ao calor : condicionado);

cansaco, fraqueza, desmaio,

nauseas e vOmitos, respiracao = Beber mais agua ou sumos naturais, mesmo que n&o
rapida, pele fria e himida, pulso haja vontade (sem agucar);
fraco; » Fazer as saidas (passeios, missas), no inicio da manha

ima0aaichioelooieetleaiticessy ou final da tarde e usar protetor solar (FP> 30) e

renovar 2-2 horas;
* Repousar regularmente em locais & sombra, frescos e

PROCURE E AJUDE arejados.

= Nao hesite em pedir ajuda a um familiar ou vizinho no caso de se sentir mal com o calor;

* Informe-se periodicamente sobre o estado de saude das pessoas isoladas, idosas ou com
dependéncia que vivam perto de si e ajude-as a protegerem-se do calor.

Em caso de duvidas pode sempre consultar:

= n.° nacional de socorro - 112;

= 0 seu médico;

= 0 site da Direcdo Geral da Saude (http://www.dgs.pt/);
= Linha Saude 24 - 808 24 24 24;

Um Bom Verao, com saude e em seguranca!
ACES Arrabida | Unidade de Saude Publica | P6lo Palmela Tel: 212339825 | P6lo Sesimbra Tel: 212289630 | P6lo Setubal Tel: 265708030/31




