O QUE PODE FAZER PARA SE
MANTER FRESCO?

Fique dentro de casa tanto quanto possivel

0.QUE FAZER

HEIERO00H@B®

Limite a sua exposi¢do ao sol

Evite atividades extenuantes entre as
10:00 e as 16:00 quando o sol estd
mais quente

Passe a parte mais quente do dia
numa area fresca ou com sombra

Coma refei¢des equilibradas,
leves e regulares

Beba bastante dgua. Se tem
problemas de reten¢do de liquidos
devera consultar um médico antes
de aumentar a ingestao de liquidos

Evite o consumo de bebidas
alcodlicas, uma vez que podem
aumentar o seu risco de desidratacdo

Use vestuario solto, leve e de cor
clara que cubra o seu corpo tanto
quanto possivel

Proteja o seu rosto e cabe¢a
usando um chapéu de abas largas

Nunca deixe as criangas ou os
animais de estimacao sozinhos
num carro estacionado

Verifique como esta a sua familia, os
seus amigos e vizinhos, especialmente
se vivem sozinhos
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QUANDO E QUE SE EMITE UM
ALERTA DE CALOR?

A Salde Publica da Regido de Peel

(Region of Peel Public Health) emite um

Alerta de Calor (Heat Warning) quando

se prevé que as temperaturas atinjam,

pelo menos, 31°C, durante o dia e 20°C

ou mais, durante a noite, e/ou o indice

de humidade seja de, pelo menos, 40°C. A duracdo desta
onda é de dois dias. Mais informacdes sobre os alertas em:
www.peelregion.ca/health/heat

QUANDO E QUE SE EMITE UM
ALERTA DE CALOR ALARGADQ?

A Saude Publica da Regido de Peel (Region of Peel Public
Health) emite um Alerta de Calor Alargado (Extended Heat
Warning) quando se prevé que as temperaturas estimadas
atinjam, pelo menos, 31°C durante o dia, 20°C ou mais,
durante a noite, e/ou o indice de humidade seja de, pelo
menos, 40°C. A duracdo deste evento é superior a trés dias.

LOCAIS PARA ALiVIO DO CALOR

Os Locais para Alivio do Calor (Heat Relief Locations) sdo
instalacdes municipais de acesso publico, onde os residentes
podem ir para se refrescarem e receberem informagdes
relacionadas com a seguranca em caso de calor. Estes locais
estdo disponiveis em Brampton durante as ondas de calor. As
seguintes instalacdes servem como Locais de Alivio do Calor:
Instalagdes municipais Q‘é
* Centros recreativos @ "‘

* Bibliotecas

+ Centro Civico x

+ Camara Municipal

Certifique-se de que verifica o website da Cidade para
alteracdes/atualizacoes.

QUAIS SAO OS SINAIS E
TRATAMENTOS PARA DOENCA
RELACIONADA COM O CALOR?

QUEIMADURA SOLAR:
Vermelhiddo, dor, inchaco da pele, bolhas, febre e dores de
cabeca

TRATAMENTO:

Deixe as bolhas de dgua intactas para apressar a cura e evitar
infecdes. Se as bolhas rebentarem, aplique pensos secos
esterilizados. Os casos graves deverdo ser vistos por um
médico.

CAIBRAS PROVOCADAS PELO CALOR:

Uma transpiracdo excessiva pode provocar espasmos
musculares dolorosos, normalmente nas pernas, mas também é
possivel que ocorram no abdémen.

TRATAMENTO:

Exerca uma pressao firme nos musculos com céibras ou
massaje suavemente para atenuar os espasmos e dé goles de
agua. Se ocorrerem nauseas, suspenda os goles de dgua. Leve
a pessoa para um local mais fresco para descansar numa
posicdo confortavel. Observe a pessoa cuidadosamente quanto
a alteracdes no seu estado.

EXAUSTAO PROVOCADA PELO CALOR:
Transpiracdo excessiva, fraqueza, frio, pele palida e humida,
pulso fraco, desmaio e vémitos, normalmente temperatura
interna de 38,8°C ou superior, mas é possivel que a
temperatura esteja normal.

TRATAMENTO:

Retire a pessoa do sol, leve-a para um ambiente mais fresco,
deite-a e desaperte as roupas, aplique toalhas molhadas e
frescas, dé goles de dgua. Se ocorrerem nauseas, suspenda 0s
goles de agua; se os vomitos persistirem, procure
imediatamente assisténcia médica.

SE NAO FOR POSSIVEL OBTER IMEDIATAMENTE
AJUDA MEDICA PARA A PESSOA, PROCEDA DA
SEGUINTE FORMA:

+ Leve a pessoa para um ambiente mais fresco

¢ Retire as roupas exteriores

* Reduza a temperatura corporal usando agua
tépida (ndo fria) para banhar/lavar a pessoa com
uma esponja

*+ Nao dé liquidos

Sabia que durante um alerta de calor ou alerta de calor
alargado, a Cidade de Brampton ativa uma série de
procedimentos para ajudar os residentes a lidar com o calor?

Estes incluem piscinas, tapetes de respingos e centros
recreativos diminuindo as regras de ociosidade e alargando o
hordrio de funcionamento durante a onda de calor.

INSOLACAO:

Emergéncia médica grave, temperatura corporal elevada (41°C
ou superior), pele quente e seca, pulsacao rapida e forte,
discurso incoerente, desorientagao, confusao, possivel perda de
consciéncia.

TRATAMENTO: Ligue 9-1-1

Restrinja as atividades ao ar livre. Recomendamos que nao se
exponha ao sol, beba muita dgua e figue em locais com ar
condicionado. Os seniores e as crian¢as pequenas, em
particular, correm mais riscos. Incentivamos os residentes a
verificar como estdo 0s amigos e a familia que possam estar
vulnerdveis.

Para mais informacdes sobre como se manter fresco, visite
www.brampton.ca



