Se de repente se sentir mal:

O calor muito acentuado faz perder muita agua e sais minerais! Se essas
perdas nao forem compensadas correctamente, corre graves riscos; 0sS
primeiros sinais de alerta sao:

» Caibras a nivel dos membros superiores e inferiores e do abdémen

» Em situagcbes mais graves: vertigens, tonturas, fraqueza, insénia inabitual

Cessetodas as actividades, mantenha-se emlugarfresco e bebaliquidos.

Caso os sintomas nao desaparecam no espaco de uma hora, contacte
imediatamente com o seu médico de familia

Para qualquer pergunta ou
informacao suplementar ligue:
Telefone: 247-85650
www.sante.lu
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>Vaga de calor,
saude em perigo(

O Verao é frequentemente acompanhado por uma vaga de grande calor que pode
provocar problemas de saude a algumas pessoas frageis.

Sao sobretudo:
» Pessoas idosas

» Criancas de tenra idade

» Pessoas que sofram de doencgas cronicas, tais como doencas cardiovasculares,
doencas renais, doencas do foro psiquiatrico, etc

E por isso muito importante respeitar certas regras em caso de vagas de grande
calor.



Antes da chegada do verao

» Verificar se as janelas expostas ao sol dispdem de proteccdes exteriores, de
cortinas ou de estores que permitam protegé-las, a fim de limitar os efeitos do
calor

» Verificar o bom funcionamento do seu frigorifico
» Informar-se onde se situam locais com ar condicionado perto de sua casa

» Se sofrer de uma doenca crénica, ou se estiver a fazer um tratamento a base de
medicamentos, pergunte ao seu médico se devera tomar precaucdes especiais

» Se, Como pessoa a risco, vive sozinha e que ninguém passe regularmente vé-la
durante uma vaga de calor, pessa junto da vossa comuna um formulario de
inscricao para visitas regulares durante uma vaga de calor.

Anuncio de uma grande vaga de calor, o servico de meteorologia do
aeroporto do Luxemburgo anuncia com alguns dias de antecedéncia a
chegada da vaga de calor

» Oucga a radio: podera ouvir as previsdes actualizadas e receber as recomenda-
coes sobre como se devera proteger dos efeitos do calor.

» Verifique se dispoe em casa de bebidas em quantidade suficiente

» Areje bem a casa nas horas de menos calor, sobretudo durante a noite.

» Se, como pessoa a risco, vive sozinha e que ninguém passe regularmente vé-la
durante uma vaga de calor, pessa junto da vossa comuna (se isto ainda nao
foi feito) um formulario de inscricdo para visitas regulares durante uma vaga
de calor.

Quando a vaga de calor se tiver instalado na nossa regiao

» Evite sairdurante ashorasde maiorcalor; mantenha-sedentrode casa,
nas divisdes mais frescas (exemplo: cave)

» Se a sua casa se tornar demasiado quente, tente passar pelo menos
duas a trés horas por dia num local fresco ou com ar condicionado
(supermercado, cinema,...)

» Tome duches ou banhos parciais (p.ex. maos, pés) refrescantes
durante o dia

» Feche as persianas, cortinas e estores das janelas expostas ao sol

» Mantenha fechadas as portas exteriores e janelas sempre que a temperatura
exteriorultrapasseatemperaturainterior; arejeacasaaofimdatarde,anoiteoude
manha cedo

» Setiverdesair,mantenha-seasombra, useroupaclara,leveeampla, de preferén-
cia em algodé&o ou linho; cubra a cabega

» Beba regularmente pequenas quantidades de liquidos (2—4 vezes por dia),
sem esperar que tenha sede: no minimo 1,5 litros agua rica em sais minerais
por dia: dé preferéncia a agua mineral ou agua gasosa. A agua de
nascente (em garrafa ou a agua da torneira) poderia eventualmente faltar
de sais minerais. Em suplemento, pode consumir bebidas ligeiramente
acucaradas: sumo diluido a metade com agua, infusdes ligeiramente aguca-
radas (um cubo de acgucar por chavena), caldos de legumes sem
gordura. Limite ao maximo o consumo de café ou de cha, bebidas demasiado
ricas em agucar ou cafeina, que tém efeitos diuréticos.

» Alimente-se normalmente; se nao tiver fome, divida a refeicdo; coma fruta
diariamente, legumes crus, saladas ou legumes para abastecer o organismo
com sais minerais.

» Se, como pessoa a risco, vive sozinha, peca a alguém que o/a venha
visitar regularmente



