Como prevenir e tratar doencas relacionadas
ao calor

COnhega 0s sinais e
Caibras causadas pelo calor Combata 0 calor!

O que fazer:

® Ofereca agua, sucos claros ou uma bebida isotonica

* Incentive a pessoa a interromper o esforco fisico e ir a um lugar fresco

® Peca-lhe para aguardar que as caibras passem antes de fazer qualquer
outra atividade fisica

Procure atendimento médico se:
* Os sintomas da pessoa estiverem piorando

Observe os sinais:

* Muita transpiracao * As caibras durarem mais de 1 hora
e Caibras musculares (geralmente no * A pessoa estiver em uma dieta com baixo teor de sédio, tiver
estémago, bracos ou pernas) problemas cardiacos, pressao alta ou outras condicoes médicas,

como asma ou diabetes.

Exaustao pelo calor

Observe os sinais: O que fazer:
Os sintomas acima mais: * Ofereca agua e incentive-a a beber mais liquidos
* Cansaco ou fraqueza * Leve-a a um local fresco
* Pulso rapido ou fraco * Incentive-a a deitar-se
* Pele fria, palida e Gmida * Afrouxe suas roupas ou troque por roupas leves
o Nusea ou vomito * Aplique toalhas ou panos imidos e frios na pessoa
* Dor de cabeca ou tontura ) o
* Irritabilidade Procure atendimento meédico se:

* A pessoa estiver vomitando

* A pessoa estiver piorando

* Os sintomas durarem mais de 1 hora

* A pessoa tiver problemas cardiacos, pressao alta ou
outras condicoes médicas, como asma ou diabetes

Insolacao
Observe os sinais: 0 que fazer:
Os sintomas acima mais: * LIGUE PARA 911 - ESTA E UMA EMERGENCIA MEDICA
* Temperatura corporal elevada * Resfrie-a imediatamente:
(acima de 103 °F) ® Aplique toalhas frias e imidas ou molhe o corpo com agua fria
* Dor de cabeca latejante * Remova a roupa externa
* Convulsoes ° Mantenha-a em seguranca:
* Estado mental alterado ou confusao ® Se houver vomito, vire a pessoa de lado para manter as vias aéreas abertas
¢ Inconsciéncia (desmaio) * Em caso de convulsdo, torne a area segura removendo qualquer coisa que

possa causar ferimentos
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