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Em Cascais, prevé-se um aumento da
temperatura média anual e fendmenos
extremos mais frequentes e intensos,
como as Ondas de Calor, que podem
. L afetar a salide e a qualidade de vida

As Alteracdes Climéticas Jos cldecEes
levantam sérios desafios para

as cidades e areas urbanas.

ATENCAO aos Alertas para Ondas de Calor!

Ajude as pessoas isoladas e mais sensiveis ao calor.
A familia, os amigos, os vizinhos, os agentes de proximidade...

Todos temos um papel a desempenhar
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Algumas pessoas merecem ATENCAO ESPECIAL

¢OE

Na presenca de
uma onda de calor,
atencao aos
esforcos intensos
e prolongados,
mesmo com
boa saude.

Pessoas que vivem

Bebés e Idosos Doentes crénicos . .
; isoladas, com mobilidade
criancas e aqueles que ..
condicionada ou que se encontrem
pequenas seguem um

em divisdes quentes

tratamento regular (ex. quarto no sétio)



SINTOMAS causados pelo calor

®

Dores~ musoulares, Fraqueza e fadiga, febre, ) Perante um )
caibras ou palidez, transpiracéo golpe de calor

espasmos abundante, dor de cabeca, a pele fica vermelha
e seca e a pessoa

néuseas ou vomitos
sente-se confusa

Em caso de GOLPE DE CALOR

W

Colocar a pessoa Dar-lhe imediata e regularmente Contactar um médico
em local fresco, & sombra, liquidos, se estiver pois o golpe de calor
aliviar o excesso de roupa consciente e pulverizar pode levar & morte
e arejar o méximo possivel o corpo com 4gua fresca

PARA REFRESCAR!

Lave 1laranja, 1lima, 1limé&o e 1ramo de hortela.

Corte metade de cada citrino em rodelas finas e esprema o sumo
das restantes para um jarro.

Junte as rodelas, as folhas de hortela e complete com agua fresca.




Dicas para ficar “COOL”
durante as ondas de calor

ESTA
Fique no interior C ALO R? P 6 E -T E

dos edificios nas
horas de maior calor
AO
FRESCO!

Beba muita 4gua, sumos naturais ou
ché frio sem acticar e evite as bebidas
alcodlicas e acucaradas

Mantenha as janelas, cortinas e persianas fechadas durante o dia
e areje a noite, quando as temperaturas baixarem

Use chapéu, protetor solar e procure a sombra e locais frescos

Se tiver que fazer esforcos intensos, deve programé-los de preferéncia
antes das 11 h ou depois das 18 h

Nunca deixe uma pessoa ou um animal dentro do carro
exposto ao sol, nem por um curto periodo cascais.pt

EM CASO DE MAL ESTAR LIGAR:

Tudo comega nas pessoas




