Suporte critico

O impacto do calor extremo

na saude mental e como
enfrenta-lo

Com o aumento das temperaturas globais, mais pessoas ao redor do mundo
ja enfrentam ou ainda enfrentardo ondas de calor extremo. Esses eventos ocorrem
quando a temperatura fica muito acima do normal por varios dias e noites seguidas.

O calor extremo € a principal causa de mortes relacionadas ao clima no mundo.’
Criancgas pequenas, idosos, gestantes e pessoas com doencas crbnicas estao entre
0S grupos mais vulneraveis.

Com as mudancas climaticas, essas ondas de calor estdo se tornando mais
frequentes, durando mais tempo e ficando mais intensas. Por isso, € importante
estar preparado(a)! Veja algumas informagdes essenciais sobre o calor extremo
e como proteger vocé e sua familia.

@ Como o calor extremo pode afetar seu bem-estar fisico?

Nos dias de calor intenso, seu corpo pode ter dificuldade para controlar a temperatura interna, o que
pode levar ao superaquecimento. Isso pode levar a desidratagao e exaustéo pelo calor, causando
fraqueza, tontura e nausea. Outros sinais de exaustao pelo calor incluem suor excessivo, dor

de cabeca, fadiga, caibras musculares, desmaio, pele palida ou Umida e pulso fraco ou acelerado.

Se os sintomas piorarem e sua temperatura corporal chegar a 39°C (103°F), pode evoluir

para insolagédo, uma condigdo grave que pode causar confusdo mental ou até mesmo perda

de consciéncia. Seu coragéo pode acelerar e sua pele ficar avermelhada e quente. Se vocé ou alguém
que conhece apresentar esses sintomas, procure ajuda médica imediatamente.

O calor extremo pode impactar seu humor e comportamento, aumentando o estresse, a irritagéo,

a tristeza e até a sensacgéo de raiva. Ele pode dificultar a concentragao, a clareza de pensamento,

a memodria e a capacidade de reagdo. Seu sono também pode ser prejudicado, piorando sintomas
como fadiga e irritabilidade. Em casos mais graves, o estresse e 0 desconforto causados pelo calor
podem levar ao aumento do uso de substancias, pensamentos suicidas ou comportamento agressivo.

Além disso, a dificuldade do corpo em regular sua temperatura interna pode agravar problemas

de saude ja existentes, como doengas cardiacas, diabetes, asma, depressio, ansiedade

e dependéncia quimica. Com o tempo, o calor extremo pode até causar danos aos 6rgéos internos,
COMO O coragao e os rins.

E os impactos vao além da saude: ondas de calor intensas podem provocar secas, incéndios
florestais, piora na qualidade do ar e escassez de agua, alimentos e energia.



Suporte critico

@ Como se proteger do calor extremo:>:

Planeje-se com antecedéncia Durante uma onda de calor
+ Identifique locais mais frescos para se abrigar, como * Use o ar-condicionado, se disponivel
bibliotecas publicas ou shopping centers » Tome banhos frios ou mornos para ajudar a refrescar o corpo
» Proteja sua casa do calor instalando cortinas * Mantenha a pele umida borrifando agua, usando um pano
ou persianas, isolando paredes, pisos e tetos Umido ou enrolando uma toalha molhada e fresca na cabeca
ou plantando arvores que oferegam sombra + Prefira roupas leves e soltas para ajudar na ventilag&o
+ Fique atento(a) as previsdes do tempo para do corpo
se preparar melhor » Beba agua regularmente, mesmo que néo sinta sede
* Ensine as criangas sobre o que fazer durante uma + Evite ou adie atividades fisicas e trabalho ao ar livre nos
onda de calor e como agir em caso de emergéncia horarios mais quentes
* Aprenda técnicas de autocuidado, como respiragéo + Planeje tarefas importantes para os periodos mais frescos
profunda, meditacdo e mindfulness (atenc¢éo plena), do dia
para ajudar a controlar o estresse e a ansiedade « Pratique técnicas de autocuidado para manter sua saide
* Mantenha e fortalega conexdes sociais para contar mental equilibrada
com apoio emocional € um senso de comunidade + Mantenha contato com amigos e familiares para
Prepare-se para o evento apoio emocional
« Estoque alimentos, agua e medicamentos para evitar + Cuide dos seus pets, garantindo que tenham acesso a agua,
sair de casa nos dias mais quentes sombra e comida
* Reorganize compromissos e passeios para evitar Comprometa.se com a mudanga
exposigéo ao calor extremo Todos podemos adotar habitos que ajudam a reduzir
» Tenha um radio com bateria, celular carregado ou fonte o desperdicio, manter o meio ambiente limpo e preservar
de energia reserva para o caso de falta de eletricidade os ecossistemas naturais para combater as mudancas climaticas.
» Faca planos para garantir a seguranga de seus entes Algumas atitudes que fazem a diferenga*:
queridos, incluindo a de seus pets « Use transporte publico, caminhe ou ande de bicicleta sempre
que possivel

* Reduza o consumo de carne e laticinios

» Reutilize, recicle e compre apenas o necessario

* Plante espécies nativas para ajudar a preservar
o equilibrio ambiental

* Recolha o lixo e descarte-o corretamente

» Informe-se e ajude a conscientizar outras pessoas sobre
as mudangas climaticas

04 Suporte critico quando vocé precisar
Visite https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/pt-BR
para obter informacgdes e recursos de suporte criticos adicionais.
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