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ALERTA CEVS N2 01 — DEZEMBRO DE 2023

Assunto: Orientac¢des para a populacdo em relacdo ao Calor Extremo no estado do Rio
Grande do Sul

Vem chegando o verdo..... e a elevacdo das temperaturas pode desenvolver alguns

problemas de saude bastante comuns, por isso é preciso redobrar os cuidados.

1. O que é considerado calor extremo?
E quando a temperatura do ar fica mais alta que a temperatura média do corpo

humano (que é mais ou menos 36,5°C).

2. Como o corpo responde ao calor extremo?

_ Como o calor afeta o corpo
Ele tenta fazer ajustes

Tonturas e sensacdo de
desmaio por nao beber
aqua suficiente

para regular a temperatura

interna, por exemplo, pelo
» P plo, p A frequéncia cardiaca

aumenta a medida que o
corpo trabalha mais
Erupcdes cutaneas a
medida que o corpo perde
calor da pele

suor e aumento das batidas
do coragdo e da pressao

arterial. Podem ocorrer:
A pele produz suor

A transpiragao esfria a pele,
perdendo calor através da
evaporagao

e Cansaco;

e Dificuldade para
respirar;

e Alteracdo na frequéncia
Os tornozelos podem ficar

inchados devido ao aumento
do fluxo sanguineo

e volume de urina.

Fonte: Servico Nacional de Saude Inglés (NHS) [8]8]C]

Busque atendimento médico se ndo se sentir bem apresentando sinais como:

nauseas, taquicardias, tonturas, sensacdo de desmaio, queimaduras solares.
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3. O calor mata?
Sim, altas temperaturas podem provocar mortes.
A maior causa sao ataques cardiacos e derrames causados pelo esforgo de

tentar manter a temperatura corporal estavel.

4. Como eu fago para evitar os problemas relacionados ao calor extremo?
e Bebendo agua ou liquidos (sem alcool), mesmo que nao tenha
sede,

o Sempre oferecendo agua as criancas e idosos,

e Comendo alimentos leves e frescos, como saladas e frutas,

e Usando roupas leves, largas e de cores claras,

e Tomando banhos frios com frequéncia e antes de dormir,

e Abrindo as janelas para que o ar circule, mas se estiver mais

quente fora do que dentro da edificacao, fecha-las,

A\,
e e Utilizando protecdo solar (boné, chapéu, protetor corporal,

Z camisa e 6culos UVA/UVB),

¢ Tentando ficar em uma darea fresca, na sombra ou em um

ambiente com ar-condicionado,

e Evitando toda e qualquer atividade fisica durante as horas mais quentes do dia
(das 10h00 as 16h00),

¢ Nao ficando muito tempo dentro de um veiculo estacionado,

Fonte das figuras desta pdgina e da proxima: <a href="https://pt.vecteezy.com/fotos-gratis">Fotos de banco de imagens por Vecteezy</a> e <a
href="https://br.freepik.com/fotos-gratis/linda-arvore-no-meio-de-um-campo-coberto-de-grama-com-a-linha-das-arvores-ao-
fundo_13005861.htm#query=natureza%20verde&position=1&from_view=keyword&track=ais&uuid=b830778b-6cdf-478a-90f0-025c3122eb68">Imagem de

wirestock</a> no Freepik
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As pessoas que necessitam se expor ao calor extremo devido ao trabalho podem,
como medidas adicionais de protegao:

e Realizar os servigos a céu aberto ou ao ar livre preferencialmente em turnos

com menor incidéncia solar,

e Inserir pausas durante a jornada de trabalho em locais com sombra para

hidratacdo/descanso;

e Usar Equipamentos de Protecdao Individual (EPI's): vestimentas leves

confeccionadas com tecidos adequados as atividades com exposicdo ao sol, com

protecao contra raios UVA e UVB; chapéu ou boné;

e Usar repelentes topicos, pois as temperaturas elevadas e a umidade facilitam a

proliferagcdo de mosquitos, incluindo o Aedes aeqypti, transmissor de dengue, zika

e chikungunya.

5. Tem pessoas com maior chance de ter problemas? Quem sio?
e Pelaidade: Criancas e idosos,
e Pela saude: Gestantes; obesos; com doencas crénicas; com deficiéncia mental

ou problemas de saide mental e acamados,

e Pela condigao de moradia: com dificil acesso a dgua potavel; em instituigdes
de longa permanéncia; privadas de liberdade; em situacdo de rua,

e Pelas condi¢coes de trabalho: ao ar livre ou em ambientes fechados sem
refrigeracdo ou ventilagdo adequadas: trabalhadores rurais (agropecuaria,

agricultura), pescadores, limpeza urbana, comércio ambulante, controle de transito,
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agentes comunitarios de saide/agentes de endemia, seguranca publica, construcdo

civil, entre outros.

6. Onde eu acho informagdes de confianga sobre o tempo?
O Instituto Nacional de Meteorologia (Inmet) emite alertas sempre que essas

condigGes estiverem previstas. Acompanhe pelo site https://alertas2.inmet.gov.br/.

Vocé também pode cadastrar seu niumero de celular para receber alertas da

Defesa Civil do Rio Grande do Sul. Tutorial no site da Defesa Civil.

Publicada em 13 de dezembro de 2023.
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