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COMO ENFRENTAR O VERAO INTENSO?

O informativo Garapa Especial deste més abordara algumas medidas de prevencédo para poder
enfrentar o calor intenso deste Japdo. Nesta época, muitos estdo planejando aproveitar o feriado
prolongado do trabalho e escolas para viajar, divertir com a familia. No entanto, o calor do Japéo é
realmente sufocante. Devemos tomar cuidados especiais, principalmente, com a Hipertermia e/ou
Insolacao, Intoxicagdo alimentar, entre outros. Para evitar alguns incidentes e estarem preparados,
a seguir citaremos algumas medidas que deverdo tomar nesta época do ano.

AIPERTERMIA

A Hipertermia ocorre num ambiente de temperatura
elevada e alta umidade, causando disfuncéo do
sistema termorregulador, desregulando o nivel de
liquido e sais minerais do organismo, podendo
ocorrer tanto dentro ou fora de casa.

Neste verdo, vamos tomar os devidos cuidados, pois
tem aumentado muito os casos de Hipertermia.
Somente em 2015, mais de 50 mil pessoas foram
levadas pela ambulancia em estado grave,alguns até
perderam suas vidas.

:@: Sintomas da HIPERTERMIA
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= Transpiracdo excessiva

- Sente tontura ao levantar
= Dor muscular

= Céimbra

* Dor de cabeca

: - Nauseas ‘-, .
MEDIA . Fraqueza ot
- Fadiga Ll
* Inconsciente P
» Convulséo _

PROFUNDA - Confus&o Mental

- Temperatura corporal alta
- N&o consegue andar direito, nem
correr

~

B Ingerir liquido, mesmo sem estar
com muita sede
Procure instalar um termémetro na
sala, verificando de vez em quando, e
beber liquido com frequéncia

B Medir a temperatura do ambiente
com frequéncia
O idoso tem facilidade de ficar com
Hipertermia devido a incapacidade de
sentir o calor e controlar a
temperatura do corpo
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0 As criangas menores tem
mais dificuldade de controlar
a temperatura corporal.

B Nos dias quentes, quanto
mais proximo do chdo, maior
sera o calor. A crianca
comparado com o adulto
esta em um ambiente muito
mais quente que do adulto./

:@:0 importante ¢ prevenir a HIPERTERMIA

Pessoas idosas, eriancas, doentes ou que ndo
estdo bem de saulde, pessoas obesas e
pessoas que ndo estdo acostumadas com o
calor intenso,etc, requer cuidado redobrado.
Para minimizar os problemas causados pela
hipertermia, algumas medidas devem ser
tomadas para prevenir a Hipertermia.

Descanse
constantemente, procure
ficar debaixo de sombra.

chapéu ou sobrinha.
Vista roupas frescas e
adequadas ao calor.

Repor constantemente o liquido e
sais minerais do organismo,
tomando agua e consumindo sal.

Né&o faca esforgo fisico excessivo, e que
nado esta acostumado a fazer no dia-a-dia,
principalmente em dias quentes evite ficar
exposto ao sol.

i
ﬁ Deixe o ambiente interno
e b bem ventilado e arejado.

suor tiver intenso, tomar liquido isotdnico.

:' Quado estiver muito quente, principalmente se ndo ‘;
i estiver sentindo bem, procure descansar. Caso o E
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:@: Medidas a serem fomadas caso esteia
com HIPERTERMIA

+ Tontura + Confuséo Mental
+ Dores musculares

+ Descontrole motor

+ Confus&o Mental

+ Temperatura corporal alta
= Suor intenso, ansia de vomito,
+ Convuls&o,etc.

Suspeita de
Hipertermia

Certificar
0 estado
da pessoa

Inconsciente
(Fala estranha)
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Chame a

ambulancia ==
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Consciente Disque 119

3

1. Transfira a pessoa para um local fresco

2. Vista roupas frescas e adequadas
ao calor.

T T
5. Leve auma
Instituicdo médica.

Consegue beber
liquido sozinho?
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3.Repor constantemente o
liquido e sais minerais do
organismo, tomando agua
e consumindo sal.

g 2

(4. Se n&o houver melhora,

entre em contato com o
médico.
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A intoxicagdo alimentar esta entre os problemas mais comuns no verao.
Segue algumas medidas para se proteger contra a contaminac¢ao alimentar.

. Assim que chegar em casa, RKETTE3 .
Procure ir direto para ca.sa, POINT 2 coloque rapidamente os RABSEFHND6DODDKRI b
sem fazer horas pelo caminho NA ARMAZENAGEM alimentos na geladeira

POINT 1
NA COMPRA

N&o entupir a geladeira.
Deve deixar um espaco
para ventilar.
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= C/Iantenhaocongelador num§ X AT ENRITT,. BABILREE

Verifique a validade,
e as especificacdes
contidas na etiqueta
do produto
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Mantenha a geladeira num
temperatura abaixo de 10 ©

Enquanto faz compras, separe a came g; 2) \i Brocure manter a came ou peixe em
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de peixe crus dos outros alimentos, e | K embalagem bem fechada, para evitar a
Coloque bolsas de gelo ao transportar. 1 H
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"\ temperatura abaixo de -15 °C —fEICAAELLS

MAIVS 2 RETORE
RO TERELICITRBEIZANELLS
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@antenha a pia sempre Iimpa>

contaminagé&o cruzada, atraves do
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Antes de comecar a preparar
st alimentos, leve bem as méos> RAYN 8 Freii
, F CEDICFERVFELLS
Se tiver que se afastar por alguns AN R . _ .
instantes, guarde os alimentos ' %%{’;Oﬁ:l’\?b*j‘ RICETRNSLER
na geladeira 3‘:;&9”;[/3:70
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de iniciar a preparacéo e,
frequentemente, durante todo o
rocesso /

Lave bem as verduras e frutas, legumes,
especialmente se forem consumidos crus

Procure descartar, constantemente, os
lixos gerados dos alimentos.

Utilize diferentes equipamentos e utensilios @(@
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esterelizados para cada tipo de alimento ﬁ

Lave sempre as maos antes \ . POINT 4
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guase todos 0s microorganismos perigosos.
Cozinhar os alimentos a uma temperatura
acima de 75 °C garante um consumo seguro.

faca, tAbuas de corte, donde os microorganismos
facilmente podem passar para o alimento e
provocar doencgas de origem alimentar
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POINT 5 Antes da refeigéo, Procure jogar os
lave bem as maos NA SOBRA restos de comidas
! 75°CT 1 4RILLE)

H Antes de comegar o processo, lave bem as méo, e guarde
Antes de colocar os alimentos os alimentos em potes ou embalagens limpos. R1TUN 5 BF

sobre o prato, confira se os pratos - BEORIZFEROLELLS
e as tigelas estdo bem limpas P H Para que possa gelar rapidamente, CBUDITIEEZGBE,. BREFSILSIZLELLS
% ¢ divida em pequenas porcaes. X REFRERCKRELEVESICLELES
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- FEINRETERLY, DLTHRLWLERST
WEBRN>TETELELS

- FirWER, BRURE. BRTRELELLS

s BAAZBESNTIMAIFIZLT, BELELES

GEOETESFEAITmMELELES (75°CUL)

X BREL-DDIE. RERBBRELAZLT,
ABECRELELLS, BEOFFEWLT

numa temperatura acima de75 °C,
por mais de 1 minuto

Ao re-aquecer os alimentos, procure aquecer>
A Y
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Consumir rapidamente os alimentos. ) N&o armazene alimentos durante muito tempo,
N&o deixe os alimento preparados, mais mesmo que seja na geladeira. Os microorganismos
que 2 horas a temperatura ambiente. podem muItlpI|car-se.rap|damente se estiverem
em temperatura ambiente. Portanto cuidado.
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E bom saber! Como fazer soro caseiro. como combaterosinsetos BeL. MENFR K
. , . - Verao é a estacdo mais desejada do ano. Entretanto, nessa K[EDIFTZEN !

Otimo para sintomas de desidratagéo época, outro fator indesejavel sdo os pernilongos. O

como diarréia, vomito, febre repentina. pernilongo infectado pode ser transmissor de doencas,
como ocorreu no exterior a Epidemia da Dengue, Zika,etc. rgngkikl OEYH

Nesta provincia nao houve casos, no entanto o importante HoTHLE., NWOTHBIZF-bET

é cada qual se proteger. Portanto para evitar a proliferacéo fran ‘:l] o " e S
de pernilongos das aguas parada e sujas, podemos tomar ;;f?:] *%57;; f{é&'&;éﬂﬂxﬁﬁ'{k%ﬂﬁ(
algumas medidas como: néo deixar no quintal, latas vazias, T &

% f pneus, balde, pratos de vasos de plantas,etc., ou qualquer - WiE40g=KzL4. 5

SRO (Sais de Reidratacao Oral)
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Latas e Pratos de
garrafas vazias
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Agua 5 copos de 200 cc Use calca e camiseta @
1L de manga comprida o Incenso
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