
EVENTOS DE CALOR 

EXTREMO 
Suor intenso e cólicas musculares são sinais de doenças 

relacionadas ao calor; consuma água ou isotônico e mude-se 

para um local fresco se os sintomas aparecerem. Procure 

atendimento médico imediato se as cólicas persistirem ou os 

sintomas piorarem. 

COMBATENDO O CALOR 

Permaneça em espaços com ar-condicionado, seja em 

casa ou em espaços públicos, como bibliotecas e 

shoppings. 

Use ventiladores elétricos para se refrescar abaixo de 95° 

Tome um banho ou ducha fria. 

Abrigue-se do sol. 

Hidrate-se. 

Use roupas  de cores claras. 

Consuma alimentos de fácil digestão. 

O QUE EVITAR 

Permanecer em um veículo estacionado 

Usar ventiladores elétricos para se refrescar acima de 95° 

Ingerir álcool 

Usar o fogão ou forno para cozinhar 

Consumir alimentos pesados, quentes ou de difícil digestão 

Usar roupas pesadas e escuras, que absorvem o calor 

Exercitar-se ao ar livre durante o pico de calor (das 10h às 17h) 

Para mais informações, ligue 
para 555-555-5555 ou acesse 
ourwebsite@town.com

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

