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ONDAS DE CALOR

ONDAS DE CALOR

As ondas de calor ocorrem quando, durante alguns dias consecutivos, as temperaturas sdo
superiores a8 média da época.

A onda de calor é prejudicial para a saude, podendo causar hipertermia, insolagdo e desidra-
tacdo. Também o aumento dos indices dos raios ultravioleta pode causar-te lesdes na vista e
problemas de pele graves.

Deves ter especial atengdo com os bebés, idosos e doentes crénicos, mentais obesos e
acamados, pois desidratam com maior facilidade, e seguir os seguintes conselhos e medidas
de autoprotecao:

Medidas gerais:
- Para néo desidratares, bebe muita agua ou sumos naturais, mesmo que n&o sintas sede;
- Incentiva e vigia os idosos para que também eles bebam mais 4gua do que o costume;

- Evita bebidas gaseificadas, com cafeina, ricas em aclcar ou quentes, pois aumentam a
desidratacao;

- Faz refeicdes ligeiras, com poucas quantidades, mas vérias vezes ao dia;
- Usa roupas leves, de algod&o e cores claras.

- Bvita roupas escuras e aconselha o0 mesmo aos teus familiares, principalmente aos idosos;



ONDAS DE CALOR

- Evita atividades que exijam muito esforgo fisico. Se tiveres mesmo de o fazer, indere agua
regularmente.
Em casa:

- Durante o dia abre as janelas para que o ar circule, mas mantém as persianas fechadas para
que o calor ndo entre;

- Durante a noite, se for seguro, abre as janelas para arrefecer a casa;

- Se sentires o corpo muito quente ndo tomes banho com agua demasiado fria. Toma antes
um duche com agua tépida para evitares um choque térmico;

- Usa menos roupa na cama.

Na rua:
- Protege a cabega do sol e procura usar protetor solar e 6culos de sol com protegao UV;
- Ndo estejas de pé durante muito tempo, principalmente ao sol;

- Se quiseres ir a praia, vai nas primeiras horas da manha ou ao fim da tarde e mantém-se a
sombra. Nao te esquecas do chapéu, dculos escuros e protetor solar;

- Quando fores a 4gua ndo mergulhes repentinamente, vai entrando devagar para que o orga-
nismo se adapte a mudanca gradual de temperatura;
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ONDAS DE CALOR

- Nas horas de maior calor evita atividades ao ar livre que exijam esforgo fisico intenso ou
demasiada exposicédo ao sol.

No automovel:
- Se fores viajar é importante que o fagas nas horas de menor calor;

- Se estiverem a viajar de automovel, evitem percursos longos sem interrupcéo e sempre que
possivel viajem a noite;

- Bebam muitos liquidos e usem roupas leves;

- Evitem ficar no interior do carro desnecessariamente. Em cada pausa na viagem procurem
um local fresco onde possam descansar;

- Ndo fechem totalmente as janelas do carro, a menos que tenham o ar condicionado ligado;

- Se viajares com animais domésticos da-lhes agua e néo os deixes fechados no carro.
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CONTACTOS UTEIS

PROTECAO CIVIL FIGUEIRA DA FOZ
T: 233 402 805
E: smpcff@cm-figfoz.pt

BOMBEIROS MUNICIPAIS
T: 233 402 800

BOMBEIROS VOLUNTARIOS
T: 233 402 260

BOMBEIROS VOLUNTARIOS
SECGAO DO PAIAO
T: 233 941790

PSP FIGUEIRA DA FOZ
T: 233 407 560

GNR PAIAO
T: 233 940 519

GNR MAIORCA
T: 233 937 560

GNR QUIAIOS
T: 233 919107

CRUZ VERMELHA FIGUEIRA DA FOZ
T: 233 407 300

CRUZ VERMELHA MAIORCA
T: 233 930 496

CRUZ VERMELHA CARVALHAIS DE LAVOS
T: 233 941 696

CRUZ VERMELHA BORDA DO CAMPO
T: 233 940 000

HOSPITAL DA FIGUEIRA DA FOZ
T: 233 402 000

CAPITANIA DO PORTO
T: 233 422 955

CAMARA MUNICIPAL DA FIGUEIRA DA FOZ
T: 233 403 300
E: municipe@cm-figfoz.pt



Para saberes mais consulta-nos em:
www.cm-figfoz.pt/smpch
Podes também visitar o site da Autoridade Nacional de Protecgao Civil:

www.prociv.pt
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