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Prosseguem os dias de calor intensol Economizar energia é importante. Porém, vamos tomar
cuidado para nao ter desidratagao.

O aue € a Desidratacao”? Na desidratacao ocorre perda de liquidos corporais, provocando
desequilibrio de liguidos no interior do corpo, dificultando a manutengdo da temperatura.

A desidratacdo severa pode levar a mortel

Nivel de gravidade Sintomas Tratamento Atendimento médico-hospitalar
Tontura, fragueza Deslocar-se para um Se melhorar, nao ha
caimbra, suor intenso lugar fresco, repousar e Necessidade de

tomar liquidos procurar assistencia
Dor de cabega, médica
nauseas ,fadiga, fraqueza, Ir para um local fresco,
letargia repousar, ingerir liquidos Se nao conseguir ingerir
e lamber sal liquidos e os sintomas Nao
melhoram, procure um
perda dos sentidos hospital ou chame a
confusao mental, ambulancia.
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Nao consegue andar normalmente @ '{ Chame a ambulancia J
L imediatamente! (119)
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Pessoas propensas a Desidratacio 4 I

Ambiente propicio a Desidratacao
Pessoas com fraaueza fisica, idoso, criancas, obesos
Pessoas gue nao estio acostumadas com o calor
Pessoas com baixa energia fisica

Pessoas que ja tiveram desidratacio antes

LLocais onde a temperatura aumenta de
repente, dias em que a umidade do ar esta
elevada, sobre asfaltos, locais onde ndao ha
vegetacao, sobre areias /

Para prevenir a Desidratacio:

€0 cuidado mais importante!

Tome liquidos e ingira sal, independente de ter ou nio sinais de desidratacao

OTome liquidos com bom balanceamento de eletrolitos ou bebidas desportivas
Acucar é importante também para eliminar o cansaco

Vestir roupas leves com boa ventilacio
Prefira roupas com o colarinho largo, com boa passagem de ar

‘Evi-fe locais com muito sol e diminua atividades em locais com temperatura muito elevada e com muita

umidade, Faca local de descanso em irea arejada e fresca
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