CALOR: Direccao-Geral da Saude alerta para a subida da temperatura
Sébado, 16 Junho 2018 04:27

A Direccao-Geral da Saude (DGS) recomendou esta sexta-feira-feira, dia 15 de Julho, a
populacédo que tome medidas de proteccao contra o calor, face a previsao de temperaturas
muito elevadas.

Numa informacéo colocada no "site", a DGS recorda que a exposi¢éo ao calor intenso pode ter
efeitos negativos na saude, como a desidratacao e outras complicacées que podem ser
evitadas e que "a reacgao de cada pessoa a temperatura e os seus efeitos na saude podem
ser diferentes".

Para proteger a saude, a DGS recomenda que, durante os dias mais quentes, a populacao se
mantenha hidratada, se proteja do calor, mantenha a casa fresca e fique em contacto e atento
aos outros.

Recomenda ainda especial atencao, entre outros grupos, aos doentes crénicos, criancas,
idosos e pessoas com mobilidade reduzida e aconselha a populagéo a evitar zonas de poluigao
elevada, lembrando que "as temperaturas elevadas e a poluicdo do ar estdo muitas vezes
associadas".

"Sempre que trabalhar ou tiver alguma actividade no exterior faga-o acompanhado porque em
situacdes de calor extremo podera ficar confuso ou perder a consciéncia”, alerta ainda a DGS.

Para manter a hidratacdo, a DGS recomenda que se beba agua mesmo quando nao se tem
sede, que se evite bebidas alcoodlicas e bebidas com muito agucar e que se facga refei¢des frias
e leves, comendo mais vezes ao dia e evitando refeicdes muito quentes e muito
condimentadas.

Aconselha ainda a que se evite a exposi¢ao directa ao sol, especialmente entre as 11.00 e as
17.00 horas, e as actividades fisicas no exterior, principalmente nos horarios mais quentes.

No exterior, recomenda a populacao que procure locais a sombra e frescos, use roupas leves,
claras e soltas, chapéu e éculos com protecc¢ao contra a radiagdo UVA e UVB.

Aconselha ainda o uso de protector solar com indice de protec¢ao igual ou maior do que 30
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sempre que se estiver ao ar livre, renovando a aplicagdo a cada duas horas.

Para evitar que as casas aquecam demasiado, a DGS recomenda que, nos horarios de maior
calor, se corram as persianas ou portadas e, ao entardecer, quando a temperatura exterior for
mais baixa do que a interior, se deixe que o ar circular pela casa.
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