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NOTICIAS ZECA DIRCEU

Calor intenso exige mais atencao com o corpo

08/02/2012

A onda de calor intenso que nas ultimas semanas se espalhou pelo Parana nao tem poupado os
moradores de Umuarama e de toda a regiao Noroeste. E um dos principais efeitos das altas
temperaturas é a alteracao no funcionamento do corpo humano, que reage ao calor excessivo
com sintomas como aumento da sudorese (suor), desconforto, sensacao de “moleza” e até

mesmo desmaios.

Para combater estes sintomas, que atingem a todos, mas principalmente criancas de até 12 anos
e idosos acima dos 60 anos, é importante que a populacao esteja atenta para alguns cuidados
basicos com os alimentos e bebidas consumidos no dia a dia. Estes cuidados sao especialmente
importantes para pessoas com histérico de hipotensao (pressao baixa), tendo em vista que as

altas temperaturas tendem a baixar ainda mais a pressao arterial do corpo humano.

A farmacéutica Ana Claudia Guilhen Carvalho, coordenadora do Pronto Atendimento Municipal
(PAM) de Umuarama, conhece muito bem os efeitos do calor no corpo, ja que frequentemente é
vitima de episédios de hipotensdo. As 16h25 de ontem, enquanto a reportagem do llustrado
conversava com Ana Cldudia, a sala da coordenacdo do PAM - refrescada apenas por um potente
ventilador - registrava impressionantes 34,3°C. Isso a sombra, sem receber incidéncia direta do

sol.

“Eu ja acostumei com o calor porqgue moro em Umuarama ha muito tempo, mas estes Ultimos
dias tém sido atipicos. Ontem (anteontem) mesmo eu estava com uma moleza geral no corpo,
gue com certeza é reflexo do calor intenso”, contou a farmacéutica. Segundo ela, nao houve
aumento dos atendimentos no PAM por causa da onda de calor, mas algumas pessoas chegam

ao local com pressao arterial bem abaixo do normal, principalmente nos horarios em que o calor
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é mais forte.

Para ajudar a populacao a enfrentar mais tranquilamente as altas temperaturas, a coordenadora
do PAM listou uma série de dicas importantes (veja box). “Sao pequenas atitudes que fazem uma
grande diferenca para o corpo, e que podem ser seguidas por todas as pessoas”, destaca Ana

Claudia.

Dicas para amenizar os efeitos do calor

1 - Hidratacao é essencial. Em situacao normal, o ser humano deve consumir entre 2,5 e 3 litros
de liquidos por dia, mas no calor intenso esse volume deve aumentar. Atencao: dé preferéncia
para dgua pura, sucos e chdas naturais, e evite refrigerantes e outras bebidas que contenham
sédio, pois este composto quimico facilita a retencado de liquidos, o inchaco do corpo e o aumento
da pressao arterial.

2 - Consuma frutas, verduras, gelatinas e sorvetes, pois sdao alimentos que ajudam o corpo a
lidar melhor com o calor intenso.

3 - Evite se expor diretamente ao sol, especialmente no periodo entre 10h e 16 horas, quando as
temperaturas sao mais elevadas.

4 - Se nao tiver como evitar a exposicao direta ao sol, use filtro solar e hidrate-se regularmente
(a cada 15 minutos, no maximo meia hora).

5 - Dé atencao especial para criancas e idosos, que sao mais propensos a sofrer os efeitos das
altas temperaturas.

6 - Quando perceber que a pressao arterial estd baixando (um dos sintomas é ter “flashes”
escuros nos olhos), deite, eleve as pernas e permaneca nesta posicao por alguns minutos.

7 - Em caso de desmaio, coloque a pessoa em local ventilado e protegido do sol e eleve as
pernas. Evite aglomeracao em torno da pessoa desmaiada.

8 - Se 0 desmaio for causado pela temperatura elevada, a pessoa normalmente volta a
consciéncia em até 15 minutos. Quando isso acontecer, verifique se a pessoa esta consciente e
situada (sabe onde estd, o que estava fazendo antes do desmaio, etc.).

9 - Caso o desmaio persista apés 15 minutos, ou a pessoa volte desorientada, procure ajuda

médica ou encaminhe o desmaiado ao Pronto Atendimento Municipal.
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[lustrado Umuarama
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