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.o " Tenha cuidado até mesmo dentro do quarto
H
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A/ * Use o ar-condicionado com sabedoria

—\
A insolacdo geralmente ocorre em ambientes fechados e a noite.

Use o ar-condicionado de maneira eficiente e @cOonomica

Além disso, certifique-se de ventilar o ambiente com frequéncia enquanto estiver usando o

ar-condicionado. h
Economia
de energia /

Economia .

de energia Ajuste adequado
da temperatura

ambiente

/

Economia
de energia

Use persianas ou
cortinas para bloquear
a luz solar direta

Limpe o filtro regularmente

Tente fazer isso uma vez a cada
duas semanas

ventilagao

J ( Ventile para deixar

temperatura e o
indice de calor

————q
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| Esta calor,
i\ entdo ligue o ar-

.
A Abra dois
=) condicionado! 1

A lugares, como uma

T janela e uma porta

Economia

Use ventiladores e de energia
exaustores em
conjunto
Tenha cuidado para nédo
expor seu corpo Economia

diretamente ao vento por de energia
longos periodos

Adote o Cool Biz

Tome medidas como juntar-se apenas
em um comodo, para evitar o uso de varios aparelhos

entrar ar fresco externo

Q além disso
Mesmo que ndo esteja com sede, reponha os liquidos e a ingestao de sal

ﬁ @ @ ® Um copo a cada hora
Procure

. ® Antes e depois do banho e

consu.mlr ao acordar, reponha primeiro % v
1,2L (litros) @ @ @ os liquidos e o sal

por dia
* Siga as instrucoes do seu médico “
quanto a ingestao de liquidos e sal. -

Aproximadamente 6 copos




7 Os idosos precisam ter um cuidado
o > uanr:oacoer f Outros
) espeCIaI g P M Teor de umldade

Criado a partir do “Manual
de Infusdo e Nutricdo”

1 O corpo tende a ter falta de agua

Pessoas mais velhas tém menos agua no corpo do que pessoas mais
jovens e precisam de mais urina para eliminar residuos do corpo.

60%

2 A sensibilidade ao calor diminui

A medida gue envelhecemos, nossos sentidos de calor e sede diminuem.

3 A capacidade do corpo de se ajustar ao calor

é reduzida Criancas adulto  cidadéao idoso
Os idosos tendem a acumular mais calor no corpo, e quando esta
guente, a carga sobre o sistema cardiovascular é maior do que em Status de instalacéo e Ar-condicionado
pessoas maisjovens uso do ar-condicionado disponivel/
. - .
Fonte: Gabinete do Médico Legista > s ~ usag;‘
*Se vocé tem problemas cardiacos ou renais ou uma doenga cronica, consulte seu médico. Metropolitano de Toquio ’ N o
M Ar-condicionado ,’ \
i 3 H 4 H disponivel + em uso se_ll.l ar-
@ Situacdo das mortes por insolacao nos 23 bairros de  Ar-condicionado ;| condicionado \
F4 H = disponivel + ndo em uso 18%
TquIo (Verao de 2021) Sem ar-condicionado ! “
*De um total de 39 pessoas (niimeros preliminares) disponivel : |
\ ]
\ 1
/

. Cerca de 90% das
Aproximadamente 80% =
mortes em ambientes fechados

idosos com 65 anos ou mais ocorreram sem ar-condicionado

| | Esta usando .|| Estd medindo a . [ ] Esta ventilando o . || Esta repondo
ar-condicionado e : temperatura nasala ambiente : regularmente liquidos
ventilador de forma : : : e sal
eficiente : : :
: : |
: ) :
—J = z
— :
|| Esta refrescando [ | N&o esta se - [ ] Useroupas frescas  : [ | Use lugares e - []Ja verificou os
o corpo com um esforcando demais: e use um guarda- : instalacdes frescas contatos para casos
banho ou toalha : quando faz calor : sol ou chapéu ao sair : : de emergéncias ou
: : : problemas
MEMO
Contato de
emergéncia
M000 000
000-0000-0000
: M000 000
u : 000-0000-0000

E#iE Confira as informacdes do Site de Informacbes sobre
3 Prevencao de Insolacao do Ministério do Meio Ambiente!

E % O Ministério do Meio Ambiente fornece informagdes sobre o indice de calor (WBGT). Aproveite os alertas de insolagdo e as notificagdes por e-mail
£ sobre o indice de calor que foram implementados em todo o pais desde o ano fiscal de 2021.
Site de informagoes
sobre prevencéo
de insolacdo

»» https://www.wbgt.env.go.jp/
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