CelaSN

Caro utente,

Com a Primavera quase a chegar ao fim, estd na

altura de prepararmos a proxima estacdo do ano — o
Il

Como sabemos, neste altura do ano hd aumento das
temperaturas e é quando a grande parte da
populacdo tem férias. No entanto, mesmo em férias,
hd cuidados que devemos manter devido 4s
temperaturas elevadas.

O ser humano tem mecanismos fisioldgicos
adequados para o confrolo da sua temperatura
corporal. Quando a temperatura ambiente é superior
a da pele, o corpo, em vez de perder calor, ganha-o,
por irradiacdo e por conducdo. Nestas condicoes, os
principais mecanismos bioldgicos que o corpo tem
para se libertar do calor excessivo sdo a evaporagao
e a transpiracado.
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Qualguer fator que impeca uma evaporacdo adequada quando a
temperatura do ambiente € mais elevada do que a temperatura da pele,
determinard uma elevacdo da temperatura corporal interna.

Por isso, € muito importante uma hidratacdo adequada, protegendo-se do
calor e mantendo a casa fresca ©

As recomendacdes da Direcdo-Geral da Saude (DGS), através do Programa
Nacional para a Promocdo da Alimentacdo Sauddvel, para a hidratacdo e a
alimentacdo em dias quentes, sdo as seguintes:

1. Mantenha-se bem hidratado mesmo que nado sinta sede. Aumente a
ingestdo de agua e infusdes sem adicdo de acucar ao longo do dia;

2. D& um sabor saudével & sua bebida. / / /' /’
Pode aromatizar a sua dgua, de / =
forma natural, adicionando um / f

. ~ . - - . !
pedaco de fruta (limdo, Ilaranja, - 9
lima...),  horticolas  (pepino...), / -~

especiarias (canela...) ou ervas
aromaticas (horteld...);

3. Opte por alimentos sélidos que sdo ricos em dgua como frutos e horticolas,
cozinhados ou em cru;

4. Coma sopa para se hidratar. E a forma mais segura de hidratac&o no
verdo, podendo sempre optar pelas suas versoes frias (p.ex.: gaspacho);

5. A dgua é portdtil. Lembre-se de ter
sempre consigo uma garrafa de agua, em
particular quando se desloca (praiaq,
exercicio, viagem de automovel...);




6. Evite bebidas alcoéolicas, excessivamente acucaradas ou com cafeing,
em particular no Verdo. Em vez de hidratarem contribuem para a perda
de agua. Alem disso, o alcool em excesso € um forte agressor do sistema
hepdtico;

7. Monitorize a sua ingestdo de dgua. A cor da urina pode ser um marcador
do nosso estado de hidratacdo. Esta deve ser abundante, incolor e
inodora;

8. Faca refeicoes leves e mais frequentes e evite
refeicoes pesadas e muito condimentadas. Escolha
locais com uma boa oferta de bebidas sauddaveis;

9. Acondicione e transporte os alimentos mais pereciveis (queijo, iogurtes,
marisco, ovos, etc.) em geleiras, sacos ou malas térmicas com cuvetes de
gelo ou placas frias para manter a temperatura. Uma infecdo alimentar
aumenta perigosamente o risco de desidratacdo;

10. Vigie os familiares de risco, em parficular as criangas, e incentive os
amigos a beber dgua ao longo do dia e no local de trabalho. O mau
humor e o bom desempenho cognitivo tém muito que ver com uma
hidratacdo adequadal

1. No periodo de maior calor, corra as
persianas ou portadas; ao
entardecer, quando a ftemperatura
exterior for mais baixa do que a
interior, deixe que o ar circule pela
casa

2. Evite a ulilizagao do forno ou de
outros aparelhos que aquecam a
casa




. Utilize ar condicionado se possivel

. Se ndo tem ar condicionado, passe duas a trés horas por dia num
ambiente fresco ou com ar condicionado pode evitar as consequéncias
negativas do calor, visitando centros comerciais, cinemas, museus ou
outros locais de ambiente fresco

Evite a exposi¢cao direta ao sol, especialmente entre RELOGIO SOLAR
as 11 e as 17 horas ipezza

Evite atividades fisicas no exterior, principalmente
nos hordrios mais quentes

Em espacos interiores, procure frequentemente
locais frescos e arejados

Evite atividades fisicas que exijam muito esforgo, principalmente nos
hordrios mais quentes

No periodo de maior calor fome um duche de dgua tépida. Evite, no
entanto, mudangas bruscas de temperatura (um duche gelado,
imediatamente depois de se ter apanhado muito calor, pode causar
hipotermia, principalmente em pessoas idosas ou em criancas)

No exterior, procure locais a sombra e frescos

Use roupas leves, claras e soltas e
ndo se esqueca do chapéu e dos
oculos com protecdo contra a
radiacdo UVA e UVB

Sempre que estiver ao ar livre, use
protetor solar com indice de
protecdo igual ou maior que 30.
Renove a sua aplicacdo de 2 em 2
horas ou de acordo com a indicacdo da embalagem
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A cuidar de si

(a sua equipa de enfermagem)

Prevenir € o melhor remédio!

E importante a consciencializacdo individual da necessidade de adotar comportamentos
preventivos, quer no que diz respeito ao aumento das temperaturas e cuidados a ter, quer

no estado geral de salde.

Assim, mantenha agendamentos periddicos de consultas de vigil@ncia, previligiando um
acompanhamento pela sua equipa de saude, e procurando sempre otimizar o seu estado

de saude ao longo de todo o ciclo vital.

Estamos cd para sil

Uma palavra especial aos idosos:

Os idosos necessitam de ter mais cuidado com o sobreaguecimento e a insolacdo porque
0s seus corpos tém maior dificuldade em se ajustar as altas temperaturas e também sdo mais

propensos a sofrerem de desidratacdo.



AIgUnS dOS prObIemaS que o CCI|OI‘ pOde causar: Sintomas Mais Comuns Sintomas Mais Graves

Dor de cabeca — — Queda na pressao
arterial
Pele e boca seca

__— Sonoléncia ou cansagc

_ _ em excesso
Reducéo na producao

de urina — Quedas

——— Desorientacéo
Urina escurecida . ~
Aumento de infecgoes

Sincope do calor

E uma vertigem repentina que pode acontecer quando se estd a praticar atividade fisica em tempo
guente.

->Descansar num local fresco, colocar as pernas para cima, e beber dgua para fazer desaparecer a
sensacdo de vertigens, sdo uma boa ajuda.

Caimbras
E um aperto doloroso dos musculos.

>Encontrar uma forma de arrefecer o corpo. Descansar & sombra ou num edificio fresco. Beber
muitos liquidos, mas sem dlcool ou cafeina.

Edema de calor

E um inchaco nos tornozelos e nos pés quando o corpo fica muito quente e o ambiente também estd
muito quente.

-Levantar as pernas para ajudar a reduzir o inchaco, se isso ndo funcionar de forma répida, deve-se
procurar ajuda médica

Exaustdo pelo calor

E um aviso de que o corpo j& ndo se consegue manter frio. Pode causar sede, tonturas, fraqueza,
descoordenacdo e nduseas.

->Descansar num local fresco e beber muitos liquidos.

Se ndo houver uma melhoria geral em breve, procurar cuidados médicos. A exaustdo pelo calor pode
progredir para uma insolacdo.



Informacgoes Uteis da sua USF

(a coordenadora da USF)

Tempo médio de espera para atendimento na USF

- Compromisso: inferior a 20 minutos
No segundo semestre de 2022 e de acordo com os dados do BI-CSP:
- O Tempo médio de espera para consulta médica foi de 9 min.

- O tempo médio de espera para consulta de enfermagem foi de 19 min.

Em margo de 2023, foi realizada uma auditoria ao atendimento administrativo:

- O tempo médio de espera para atendimento administrativo durante a manha foi
de 4,8 minutos (mdaximo tempo de espera — 7 minutos e minimo tempo de espera -0
minutos).

- O tempo médio de espera para atendimento administrativo durante a tarde foi de

6,8 minutos (mdaximo tempo de espera — 14 minutos e minimo tempo de espera — 0 minutos).

Aconselhamos a que seja pontual _ deve chegar pelos menos 15 minutos antes da hora do
seu agendamento.

Gostou desta edigdo? Acha que podemos melhorar? A sua opinido conta!
Pode aceder ao formulario de satisfagao desta publicagdo aqui. Alternativas:

https://tinyurl.com/opiniaoCSI

USF CelaSaude
Alameda Dr. Armando Gongalves, N° 40

W% aide  3000-059 Coimbra
cecé Telefones: 239 488 639 _em alternativa: 210711 725 ou 960 183 414

USF
E-mail: usf.celasaude@arscentro.min-saude.pt
https://www.usfcelasaude.com/
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