O calor extremo é um periodo prolongado de

clima muito quente e pode incluir alta umidade.
Em Massachusetts, uma “onda de calor” é
definida como um periodo de trés ou mais dias
consecutivos acima de 90 °F ou 32,2 °C.
Quando uma emergéncia de calor ocorrer na
cidade de Cambridge, as seguintes informacdes

odem ajuda-lo a permanecer seguro em

p
MOndigées extremas.
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QUAIS SAO 0S SINAIS DE DOENCA
RELACIONADA AO CALOR?

O clima quente e o calor extremo podem causar
doencas potencialmente fatais. Os sintomas podem
incluir: dores de cabeca, tontura, nduseas, con-
fusdo, célicas, alta temperatura corporal, taquicar-
dia, sudorese excessiva, pele fria e imida ou dores
musculares. Caso tenha quaisquer destes sintomas,
procure ajuda médica, considere mudar-se para um
lugar mais frio e siga as recomendac¢des do CDC.

QUEM CORRE RISCO DE
DOENGAS RELACIONADAS A0 CALOR?

Enquanto todos estdo em risco de doencas
relacionadas ao calor, as seguintes populacdes
estdo em maior perigo:

Pessoas com 65 anos ou mais, menores de dois
anos, gestantes ou que possuem condi¢cdes
médicas.

Pessoas que trabalham ou passam muito tempo
ao ar livre, como atletas.

Pessoas socialmente isoladas, incluindo
desabrigados e idosos.

Pessoas que usam certos medicamentos.

Pessoas que estdo acima do peso e obesas.

COMO POSSO FICAR FRIO DURANTE 0 CALOR
EXTREMO?

Independentemente de estar em um local
fechado ou aberto, é importante manter-se auma
temperatura amena com as seguintes sugestdes:

Limite as atividades ao ar livre para manhas e
noites, quando estiver mais frio.

Use protetor solar, roupas folgadas e cor clara,
chapéus e 6culos de sol.

Mergulhe uma toalha de rosto em agua fria,
torca-a e coloque-a em volta do pescoco.

Use o0 mapa de atividades aquaticas da cidade
ou diretério de piscinas do municipio para
encontrar um parque aquatico ou uma piscina
nas proximidades.

Mantenha a sua temperatura amena com ar
condicionado, sombra, chuveiros e ventilag&o.

Feche as janelas e cortinas durante o dia.

PREOCUPADO COM O CUSTO DO SEU AR
CONDICIONADO?

Pergunte sobre as tarifas com desconto da
Eversource ou entre em contato com a Linha
de ajuda a conta de luz em 617-430-6230

ou cambridgehelp@allinenergy.org



COMO ME MANTENHO HIDRATADO
DURANTE ONDAS DE CALOR?

As seguintes dicas podem ajuda-lo a se manter
hidratado e evitar doencas relacionadas ao calor:

Beba de dois a quatro copos de fluidos frescos
por hora, mesmo que nao sinta sede.

Evite bebidas alcodlicas ou muita cafeina e
acucar.

Ande sempre com agua e use os bebedouros ou
as estacoes de recarga nos parques da cidade.

ENO CASO DE FALTA DE ENERGIA?

Para se manter informado, monitore o tempo
assistindo noticias locais ou visitando o National
Weather Service-Boston. Mantenha os dispositivos
carregados e as baterias, lanternas e ndo pereciveis
amao.

Se vocé depende de dispositivos elétricos de
suporte de vida:

Converse com o seu profissional de saude
sobre como usa-los durante uma falta de
energia.

Pergunte a sua companhia elétrica local sobre a
lista de "prioridade do servigco de reconexao".

Avise aos bombeiros que vocé é dependente de
dispositivos de suporte de vida.

Se 0 seu medicamento precisar de refrigeracao,
pergunte ao seu farmacéutico sobre
armazenamento durante falta de energia.

INFORMAGOES ADICIONAIS E RECURSOS

COMO POSSO PROTEGER A FAMILIA,
AMIGOS E VIZINHOS?

Sejaum bom vizinho. Verifique os idosos, as
pessoas que moram sozinhas ou tém condi¢cdes
médicas, aquelas que podem precisar de
assisténcia ou individuos que ndo tém ar
condicionado.

Nunca deixe crian¢as ou animais de estimacgao
desacompanhados em um carro. As
temperaturas interiores podem subir quase

20 °F em 10 minutos, mesmo com as janelas
abertas.

Ligue para o servigo de emergéncia local caso
encontre alguém com sinais de insolacéo ou
precisando de ajuda médica.

Mova a pessoa para uma area fresca, ofereca
toalhas molhadas e NAO ofereca fluidos.

Quando uma emergéncia de calor for declarada, a cidade de Cambridge fornecera mais informacgdes e

recursos no nosso site em www.cambridgema.gov/heat

RECURSOS MULTILINGUES
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