Mantenha-se fresco
neste verao

O clima quente e Umido ndo é apenas
desconfortavel. Ondas de calor extremo
sdo o tipo de evento meteoroldgico que
mais mata pessoas em Nova York.

Esteja preparado e proteja a si
mesmo e aos outros neste verao.

'

Se vocé ou alguém que conhece apresentar sinais de doencas
relacionadas ao calor, va para um local fresco, retire roupas em
excesso e beba bastante dgua imediatamente. Se houver sinais
de insolacdo, ligue para 911.

Exaustéio pelo calor Insolacao

Confusao, alucinacdes
e desorientacao

Dor de cabeca

Tontura ou sensagdo

de desmaio Tontura

Perda de consciéncia
ou auséncia de resposta

Dificuldade
para respirar

Suor intenso

Pele fria e umida

Nausea ou perda
de apetite

Pulso répido e fraco !

J

Ndausea ou vomito

Pulso rapido e forte

Falta de energia Fraqueza

Caibras musculares Pele quente e seca

A exaustao pelo A insolacao pode ser
calor pode evoluir fatal se ndo for tratada

para insolacao. de forma emergencial.




Vocé corre maior risco
de apresentar doencas
relacionadas ao calor se:

« Estiver consumindo muito dlcool ou drogas
« Ndo tiver acesso a ar-condicionado

« Tiver uma condic¢do crénica de satide, como
doenca cardiaca, transtorno mental ou cognitivo,
ou diabetes

« Tomar medicamentos que dificultam o resfriamento
do corpo, como diuréticos, alguns antidepressivos e
remédios para pressdo

« Tiver mobilidade reduzida

Criancas com menos de 4 anos

. Estiver grdvida e adultos com 60 anos ou mais
também correm maior risco.

Mantenha-se fresco ao ar livre

- Evite bebidas com dlcool, cafeina ou agucar.

- Beba bastante dgua, mesmo se ndo estiver com sede.
- Fique na sombra.

« Use roupas leves e um chapéu.

» Use protetor solar com FPS 15 ou mais.

. Evite atividade fisica intensa.

» Faca atividades ao ar livre nas primeiras horas da manhd
ou no final da tarde, quando o sol é mais fraco.

» Faca pausas em locais com ar-condicionado.

Para mais informacdes, acesse nyc.gov/health/heat.
Para encontrar um local climatizado em Nova York, ligue
para 311 ou acesse finder.nyc.gov/coolingcenters.

Para mais informacdes sobre
como ficar seguro e sauddvel em

Nova York neste verao, acesse
nyc.gov/healthysummer ou
escaneie o coédigo QR.
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-summer.page?utm_source=print&utm_medium=staycool&utm_campaign=healthysummer
https://www.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page
https://finder.nyc.gov/coolingcenters/

