Eventos de calor extremo

O numero de dias de verao acima de 90 °F esta aumentando
em Massachusetts. Isso aumenta a ocorréncia de doencas
relacionadas ao calor e pode afetar condi¢es cronicas de

salde, como doencgas respiratdrias, cardiovasculares e renais

O calor e a umidade podem fazer com que nossos corpos

figuem mais quentes e suem mais. Isso pode levar a

desidratacao, caibras musculares e fadiga. Outros riscos a
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salde incluem exaustdo pelo calor e insolagdo, com sintomas

Quem tem mais risco?

p

==
gue variam de desconforto e falta de energia a tonturas e desmaios.

Algumas pessoas podem ter mais risco durante um evento de calor extremo devido ao lugar onde

moram, seu acesso a informacdes oficiais do governo, disponibilidade de recursos para se
prepararem e reagirem e nos casos em que essas pessoas ja tém problemas de saude. Sao elas:
e Criancas menores de 5 anos e pessoas com mais de 65 anos
e Pessoas gravidas
Pessoas que trabalham ou se exercitam ao ar livre
Pessoas de cor, devido ao racismo estrutural
idioma nativo
Pessoas que moram sozinhas

Pessoas que ndo falam inglés e que podem nao receber mensagens de emergéncia em seu
Pessoas sem ar condicionado

doencgas mentais

Pessoas com condi¢cdes médicas como diabetes, doencas cardiovasculares, doencas renais e
Pessoas com deficiéncia

O que podemos fazer a respeito?

Fique dentro de casa e longe do sol

Mantenha-se hidratado: beba mais liquidos (agua ou bebidas de reposi¢ao de eletrélitos) do
acucar

gue faria normalmente, mesmo que nao sinta sede. Evite bebidas com alcool, cafeina e

Use roupas leves, folgadas e de cores claras quando estiver ao ar livre
um cobertor

Cubra as janelas que recebem a luz do sol da manha ou da tarde com persianas, cortinas ou
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e Ligue para 2-1-1 para encontrar centros de resfriamento perto de vocé. Eles podem incluir
uma biblioteca local, um centro comunitario ou outra edificagao governamental

e Inscreva-se para receber alertas meteoroldgicos e crie um plano de emergéncia de
calor como este aqui

e Pergunte ao seu médico como administrar seus medicamentos quando fizer muito calor

e Ligue ou visite um amigo, um vizinho ou um parente algumas vezes ao dia para que eles
possam estar cientes da sua condi¢do de saude

e Previna-se contra quedas de energia, no caso de precisar de eletricidade para equipamentos
médicos ou medicamentos

Saiba mais em: # \i. Bureau of Climate and Environmental Health

Environmental Toxicology Program
Massachusetts Department of Public Health

mass.gov/ClimateAndHealth



https://www.mass.gov/info-details/make-a-family-emergency-plan

