CALOR

Prepare-se

Os dias estao ficando mais quentes, o que pode ser uma ameaca a vida

¢ Tenha um plano para se manter refrescado - ar-condicionado em casa, biblioteca,
estacdes de resfriamento

e Inscreva-se em avisos sobre o clima - veja os QR codes

* Proteja-se em dias quentes:
- Beba agua, mesmo que ndo esteja com sede

- Se estiver trabalhando em condicdes de calor - prepare dreas de descanso com
sombra, faca intervalos na sombra e beba agua

- Reconheca sintomas iniciais de calor excessivo - caibras musculares, irritacdo na pele, fadiga

Busque atendimento médico

Exaustdo pelo calor - dirija-se a uma clinica ou pronto-socorro
Sintomas: desmaio ou tontura, transpiracdo intensa, dor de cabeca, ndusea ou vOmito, vertigem,
fraqueza, sede, reducdo da producdo de urina, cdibras musculares

Insolagao - ligue para o 911
Sintomas: confusao, fala arrastada, pele vermelha, quente e ressecada ou transpiracdo intensa,
temperatura corporal muito elevada, convulsdes, perda de consciéncia

< Baixe a ferramenta de indice de calor da OSHA. Receba leituras instantaneas
das temperaturas, niveis de umidade e avisos locais; inclui informacdes sobre
sintomas e primeiros socorros.
https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/heatapp.html

< Receba informag¢des sobre risco de calor e muito mais dos
Centros de Controle e Prevencao de Doencas (CDC).
https://ephtracking.cdc.gov/Applications/heatTracker/
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