EVENTOS DE CALOR
EXTREMO

A transpiragdo intensa e as caibras musculares sao sinais de
doencas relacionadas com o calor; providencie agua ou uma

bebida desportiva e dirija-se a um local fresco caso surjam
sintomas. Procure assisténcia médica imediata se as caibras

Town Of Name persistirem ou se os sintomas se agravarem.

Para mais informagoes, ligue
para 555-555-5555 ou visite

ourwebsite@town.com COMBATER O CALOR

Fique em locais com ar condicionado, seja em casa ou em
espacos publicos, como bibliotecas e centros comerciais

* Use ventiladores elétricos para se refrescar, mantendo a
temperatura abaixo dos 95°

e Tome um banho ou duche fresco

e Evite a exposicdo solar

e Hidrate-se

e Use roupa de cores claras

e Coma alimentos de facil digestao

O QUE EVITAR

e Permanecer dentro de um veiculo estacionado

e Utilizar ventiladores elétricos para se refrescar, quando a
temperatura ultrapassa os 95°

e Beber alcool

e Utilizar o fogao ou o forno para cozinhar

e Ingerir alimentos pesados, quentes ou de dificil digestao

e Usar roupa pesada e escura, que absorve calor
e Praticar exercicio ao ar livre durante o pico de calor (das
10h00 as 17h00).

Esta publicacdio foi financiada pelos seguintes Acordos de Cooperagéio: Acordo de Cooperagéo
para a Prontiddo em Emergéncias de Satde Piblica (PHEP) e Acordo de Cooperagdio do
Programa de Prontiddo Hospitalar (HPP), dos Centros de Controlo e Prevencdio de Doengas
(CDC) e/ou da Administragéo para a Prontiddo Estratégica e Resposta (ASPR). O seu conteddo
é da exclusiva responsabilidade dos autores e néio representa necessariamente as opinides
oficiais do CDC e/ou da ASPR.

FONTE: Departamento de Satde Piblica de Massachusetts



https://docs.google.com/document/d/1k5NBz73r8uheUmaB-aPaoShE-9MzMpNp6zA9RcqzRzc/edit?tab=t.0

	Town of Name
	For more information, call 555-555-5555, or visit ourwebsite@town.com

	EXTREME HEAT EVENTS
	Heavy sweating and muscle cramps are signs of heat-related illness; provide water or a sports drink, and move to a cool place if symptoms appear. Seek immediate medical attention if cramps persist or symptoms worsen.
	BEATING THE HEAT
	Stay in air-conditioned spaces, either at home or in public spaces such as libraries and malls
	Use electric fans to stay cool, below 95 degrees
	Take a cool bath or shower
	Stay out of the sun
	Hydrate
	Wear light-colored clothes
	Eat easy-to-digest foods

	WHAT TO AVOID
	Spending time in a parked vehicle
	Using electric fans to stay cool, above 95 degrees
	Drinking alcohol
	Using the stove or oven to cook
	Eating heavy, hot, or hard-to-digest foods
	Wearing heavy, dark clothing, which absorbs heat
	Exercising outdoors during peak heat (10 a.m. to 5 p.m.).





