CALOR EXTREMO

Estamos enfrentando um calor extremo na cidade do Rio de
Janeiro, nos ultimos dias. Desse modo, € primordial que algumas
medidas sejam tomadas para evitar desfechos desfavoraveis,
principalmente, por alguns segmentos populacionais como
pessoas idosas, criancas e portadores de doencas cronicas.

Vale ressaltar alguns impactos das altas
temperaturas:

= confusao mental, tontura e desmaio;
= desidratacao;

= fraqueza e dor de cabeca;

= queda da pressao arterial;

= aumento do risco de quedas, principalmente, na
pessoa idosa;

= insuficiéncia renal;
= agravamento de doencas crdénicas;
n lesbGes de pele como brotoejas e infeccoes fungicas;

= queimaduras solares e aumento do risco de cancer de
pele.

Para evitar tais complicacoes, algumas medidas
deverao ser adotadas:

= aumentar a ingestao de agua ou de sucos de frutas
naturais, sem adicao de acucar, mesmo sem sentir
sede;

= consumir alimentos leves, como frutas e saladas;
m evitar exposicao solar entre 10h e 16h;
= utilizar roupas leves e frescas;

= evitar ingestao de bebidas alcodlicas e com elevado
teor de acucar;

= usar protetor solar.
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