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07 de julho 2022

Comissao Distrital Protecao Civil de Coimbra

Assunto: Temperaturas elevadas

De acordo com as previsdes meteoroldgicas, estima-se para os proximos dias que a regiao centro
seja afetada por uma corrente atmosférica de leste, com vento por vezes forte nas terras altas, com
redugao da humidade relativa e com elevados valores da temperatura do ar, sendo provavel a
configuragao de uma “onda de calor”.

Como efeitos espectaveis, para além do desconforto térmico, € previsivel que possam surgir impactes
na saude humana, no aumento do risco de incéndio rural e nas atividades socio- econémicas, bem
como nos eventos religiosos e festividades. A exposicao a periodos de calor intenso, durante varios
dias consecutivos constitui uma agressao para o organismo, podendo conduzir a desidratacao, ao
agravamento de doencas croénicas, a um esgotamento ou a um golpe de calor, situagao muito grave e
que pode provocar danos irreversiveis na saude, ou inclusive levar a morte.

Sao mais vulneraveis as criangas, as pessoas idosas, os portadores de doengas cronicas, as pessoas
obesas, as acamadas, os trabalhadores expostos ao sol/calor e todos aquelas que vivem em mas
condicoes de habitabilidade.

A Comissao Distrital de Protegao Civil de Coimbra, recomenda a ado¢ao de medidas de mitigagao e
prevencao de comportamentos de risco de incéndio rural e de autoprotegao e prevengao aos efeitos
das elevadas temperaturas divulgadas pela Direcao Geral da Satide, nomeadamente:

e Ingira agua ou outros liquidos nao agucarados com regularidade;

e Reforce a hidratagao aos recém-nascidos, as criangas, as pessoas idosas e as pessoas doentes;

e Permaneca duas a trés horas por dia num ambiente fresco, ou com ar condicionado, pode
evitar as consequéncias nefastas do calor, particularmente no caso de criangas, pessoas idosas
ou pessoas com doengas cronicas. Se nao dispoe de ar condicionado, visite centros
comerciais, cinemas, museus ou outros locais de ambiente fresco, como Igrejas, centros de
dia ou de ocupagao de tempos livres. Utilize ainda a ventoinha elétrica e borrife a cara com
agua o que da maior sensagao de conforto térmico;

e Evite as mudangas bruscas de temperatura. Informe-se sobre a existéncia de locais de "abrigo
climatizados" perto de si;

e Evite a exposigao direta ao sol, em especial entre as || e as |7 horas;

e Evite a permanéncia em viaturas expostas ao sol, principalmente nos periodos de maior calor,
sobretudo em filas de transito e parques de estacionamento;

e Nunca deixar criangas, doentes ou pessoas idosas dentro de veiculos expostos ao sol;
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e Sempre que possivel, diminuir os esforgos fisicos e repousar frequentemente em locais a
sombra, frescos e arejados;

o Evite as atividades que exijam esforgo fisico;

e Evite que o calor entre dentro das habitagoes durante o dia. Correr as persianas, ou portadas
e manter o ar circulante dentro de casa. Ao entardecer e noite, quando a temperatura no
exterior for inferior aquela que se verifica no interior do edificio, provocar correntes de ar
mais fresco do exterior para o interior;

¢ Informe-se periodicamente sobre o estado de salde das pessoas isoladas, idosas, frageis ou
com dependéncia que vivam perto de si e ajude-as a protegerem-se do calor;

De forma a prevenir a ocorréncia de incéndios rurais, recomenda-se nos espagos rurais e em
areas confinantes:

e Nao utilizar qualquer tipo do fogo;

e Nao realizar fogueiras para recreio e lazer;

e Nao fumar;

e Nao realizar trabalhos agricolas e florestais;

e Nao utilizar maquinaria agricola e florestal;

¢ Nao utilizar motorrogadoras, motosserras e rebarbadoras;

e Nao langar de baloes com mecha acesa, foguetes e artigos de pirotecnia;
e Ligar 112 sempre que avistar uma ignigao;

A populacao devera estar atenta aos comunicados das autoridades, pois poderao ocorrer limitagoes
a circulagao de pessoas nos espagos florestais.

A Protecao Civil € uma missao de todos para todos!
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Emilio Torrao
(Presidente da Comissao Distrital de Protecao Civil de Coimbra)
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