Alertas de calor para Toronto

0 plano de contingéncia da cidade
de Toronto para as ondas de calor
coordena os esforcos da Camara e
dos organismos comunitarios, a fim
de prevenir doencas durante as

ondas de calor extremamente intenso.

Quando o tempo quente se torna
opressivo devido a altas
temperaturas e outros factores, o
Delegado de Salde emite um
alerta de calor intenso que pode
passar ao nivel de alerta superior,
ou seja alerta de calor extremo.

Um Alerta de calor intenso significa
que as condicdes criadas por uma
massa de ar quente aumentam as
probabilidades de 6bitos para mais
de 65 por cento daquilo que é

normal para a mesma época do ano.

Um Alerta de calor extremo
significa que as condicdes criadas
por uma massa de ar quente

aumentam as probabilidades de 6bitos
para mais de 90 por cento daquilo que
é normal para a mesma época do ano.

Se se sentir mal, a desmaiar, tiver
dificuldade em respirar ou se sentir
confuso/a, dirija se imediatamente ao seu
médico ou
a sua médica, ou ao hospital mais préximo.

Conselhos de
seguranca
para combater o calor

Em caso de urgéncia, telefone
para o 911

Para mais informacdes sobre os efeitos
para a saude do calor extremo, telefone
para a linha informativa sobre o calor,
da Cruz Vermelha canadiana: Canadian
Red Cross Heat Info Hotline,
416 480 2615.

Calor, Droga,

Medicamentos
e Alcool

Desfrute o Verao em
seguranga
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No Verao, o calor intenso combinado
a um nivel elevado de humidade e

ao Deem ter cuidados redobrados,
asseguintes pessoas:

Devem ter cuidados redobrados, as
seguintes pessoas:

e quem beber muito alcool;
* quem consumir drogas ilegais;

e quem tomar medicamentos para problemas
de salide mental;

* 0s idosos;

* quem tiver problemas de coragao ou dos
pulmdes.

Quando se tomam certos medicamentos,

0 nosso corpo tem dificuldade em controlar
a temperatura. Se estiver a tomar dois ou
mais medicamentos, pode estar a correr
um risco ainda mais elevado de vir a ficar
doente devido ao calor. Leia o folheto

«0s medicamentos e o calor».

0 calor intenso e os altos niveis
de humidade no Verao podem ser
também muito perigosos para:

* 0s idosos;

* as pessoas que sofrem de doenga crénica
(p. ex., diabetes, doenca cardiaca, doenca
respiratdria), ou que ndo podem mover se
ou mudar de posicao por si proprias;

* as criangas de tenra idade e em idade pré-
escolar;

* as pessoas que fazem exercicio fisico
intenso ou que fazem um trabalho
extenuante ao ar livre;

* as pessoas que tomam certos medicamentos,
por exemplo, para problemas de saide
mental;

* as pessoas sem abrigo ou alojadas em
condigdes precarias.

Como evitar doencas provocadas pelo
calor:

e Beba muita 4gua e sumos, mesmo que nao
tenha sede. Evite bebidas alcodlicas, o café e
colas.

e Use roupas largas e leves e um chapéu.

* Evite o sol. Se tiver de sair, procure a sombra
tanto quanto possivel.

* Leve as coisas devagar e descanse. Se tiver
de andar bastante, tente fazé lo logo de
manhazinha ou pela tardinha.

* V4 para locais com ar condicionado,
como centros comunitarios e centros de
acolhimento/aconselhamento (drop-ins).

* De vez em quando, tome um banho de
chuveiro de agua fresca. Alguns centros
de acolhimento/aconselhamento e centros
recreativos tém chuveiros piblicos.

* Faca por passar algum tempo perto do lago, ou
a beira lago, onde é mais fresco.

* Se dormir ao ar livre durante o dia, procure
um lugar onde haja sombra durante algumas
horas. Lembre se de que a luz do Sol se
desloca.

Peca ajuda a uma pessoa amiga, a
um familiar ou médico/a se tiver estes
sintomas de doenca provocada pelo
calor:
* respiragdo réapida ou dificuldade em respirar;
e fraqueza, tonturas ou desfalecimento;
* mais cansaco do que €é habito;
* dor de cabega;
* confus@o/perturbacdes da vista;

* njuseas.

Eis como pode ajudar algué que fique
doente devido ao calor:

* peca ajuda;
e retire a roupa que a pessoa tiver a mais;

e refresque a pessoa com agua tépida, com
a ajuda de uma esponja ou dando lhe um
banho;

* leve a pessoa para um local mais fresco;

e dé lhe a beber pequenos goles de agua
fresca, mas nao agua gelada.

Em periodos de calor extremo, mesmo s6
algumas horas num ambiente mais fresco faz
baixar a temperatura interior do corpo e ajuda
a salvar vidas.




