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Vamos prevenir a insolagao s
BPEZFHLELLD [OAULEFMEEHE] 6 A 1HS .

B O que é insolagao? Principalmente as criangas e idosos correm risco
A insolagéo é uma condigao na qual o calor se acumula no corpo devido a estar em um ambiente
quente e umido.
Criancas e idosos correm maior risco de desenvolver insolagao porque nao conseguem regular bem a
temperatura do corpo. Dé especial atencao a eles.
B Principais sintomas de insolagao
® Tonturas @ Calordo @ Dorméncia nas maos e pés ® Dor de cabegca ® Nauseas
® \V/Omitos @ Mal-estar Hipertermia  ® Perturbagéo da consciéncia @ Desmaio
® Convulsao, etc.
m Dicas e cuidados
® Reabastecer com agua ou minerais ® Ir para um local fresco ® Refrescar-se com um ventilador
® Resfrie aplicando uma toalha molhada ou bolsa de gelo na nuca, axilas ou virilha.
® Se os sintomas forem graves, ligue para o pronto-socorro.
B Medidas para prevenir a insolagao
® Hidratacao - Beba agua com frequéncia, mesmo que nao esteja com sede. Se vocé suar muito,
complemente os ingredientes perdidos com minerais, nao apenas com agua, mas também com
bebidas ibnicas e esportivas que contenham sodio.
® Evite o calor - Use um guarda-sol e um chapéu ao ar livre. Evite a luz solar direta e escolha a
sombra para as atividades. Bloqueie a luz solar direta dentro de casa com persianas, etc., e use
um ar condicionado.
® Use roupas frescas - Escolha roupas respiraveis e faceis de secar.
® Se prepare para o calor - Tenha um corpo saudavel, exercitando-se diariamente e adquirindo o
habito de suar, assim tera menos probabilidade de sofrer insolagao.
® Condigao fisica - Quando nao estiver se sentindo bem, como falta de sono, ressaca ou resfriado,

€ mais provavel que vocé sofra insolagcao. Cuide da sua condicao fisica.
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