
Se não conseguir ingerir 

liquidos e os sintomas não 

melhoram, procure um 

hospital ou chame a 

ambulancia. 

perda dos sentidos 

confusão mental, 

convulsão 

não consegue andar normalmente 

 

Chame a ambulancia 

imediatamente! (119) 

 

Dor de cabeça, 

nauseas ,fadiga, fraqueza, 

letargia 

 

Tontura, fraqueza 

cãimbra, suor intenso 

 

 

Deslocar-se para um 

lugar fresco,  repousar e 

tomar liquidos 

Se melhorar, não há 

necessidade de 

procurar assistencia 

médica 
Ir para um local fresco, 

repousar, ingerir liquidos 

e lamber sal 

 

Pessoas propensas à Desidratação 

Pessoas com fraqueza fisica, idoso, crianças, obesos 

Pessoas que não estão acostumadas com o calor 

Pessoas com baixa energia física 

Pessoas que já tiveram desidratação antes 

 

Ambiente propício à Desidratação 

Locais onde a temperatura aumenta de 

repente, dias em que a umidade do ar está 

elevada, sobre asfaltos, locais onde não há 

vegetação, sobre areias 

 Medidas Preventivas para a Desidratação 

Prosseguem os dias de calor intenso! Economizar energia é importante. Porém, vamos tomar  

cuidado para não ter desidratação. 

O que é a Desidratação? Na desidratação ocorre perda de liquidos corporais, provocando  

desequilíbrio de líquidos no interior do corpo, dificultando a manutenção da temperatura.  

A desidratação severa pode levar à morte! 

Nivel de gravidade   Sintomas                      Tratamento               Atendimento médico-hospitalar 

 

 

 

 

 

 

 

     

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para prevenir a Desidratação: 

◆O cuidado mais importante! 

Tome líquidos e ingira sal. independente de ter ou não sinais de desidratação 

◇Tome liquidos com bom balanceamento de eletrolitos ou bebidas desportivas 

   Açucar é importante também para eliminar o cansaço  

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

◆Evite locais com muito sol e diminua atividades em locais com temperatura muito elevada e com muita 

umidade. Faça local de descanso em área arejada e fresca 

◇Acostume-se com o calor... 

◇暑さに慣らしていく･･･ 
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