GUIA PARA TURISTAS:

COMO SE PROTEGER
DO CALOR EXTREMO

PREFEITURA DE CORDOBA

Municipalidad
2> de Cérdoba




APROVEITE CORDOBA.
PROTEJA-SE DO CALOR.

Cordoba tem muito a oferecer:

Espacos verdes, patrimonio historico e cultural, gastronomia, atividades ao ar
livre e muito mais.

Em dias de calor intenso, adaptar seus planos e tomar alguns cuidados simples
pode ajudar vocé a aproveitar a cidade com seguranca e reduzir os riscos 3
saude causados pelas altas temperaturas.

O calor extremo pode afetar qualquer pessoa, mas alguns grupos sdo mais
vulneraveis, como criangas, pessoas idosas e pessoas com problemas de saude
ou que fazem uso de determinados medicamentos.

Por isso, a Prefeitura de Cérdoba preparou este guia com recomendacdes
simples e praticas para ajudar vocé a planejar sua visita, se cuidar nos dias mais
quentes, reconhecer os sinais de alerta e saber o que fazer caso vocé ou alguém
que esteja com vocé comece a passar mal.




O que é calor extremo?

Calor extremo é um periodo de temperaturas muito altas e persistentes, acima
do que é normal para uma determinada regido e época do ano. Essas condi¢des
podem superar a3 capacidade de adaptacdo do corpo humano e dos
ecossistemas.

O que é uma onda de calor em
Cordoba?

Uma onda de calor ocorre quando as temperaturas maxima e minima atingem
ou ultrapassam determinados valores de referéncia ao mesmo tempo, durante
pelo menos 3 dias consecutivos. Esses valores variam de acordo com cada
localidade.

Na cidade de Cérdoba, os valores de referéncia calculados pelo Observatoério
Hidrometeorologico de Cordoba s3o:

Temperatura maxima: 33,4 °C
Temperatura minima: 19,5 °C

O que é um alerta de calor?

E um aviso oficial que indica o nivel de risco a saude associado as temperaturas
previstas para os proximos dias.
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O que significa cada nivel de
alerta e como ele ajuda voceé a se
cuidar?

O Sistema de Alertas Precoces para Temperaturas Extremas (SAT-TE),
definido pelo Observatério Hidrometeorolégico da Provincia de Cordoba,
estabelece quatro niveis de alerta:

* O calor ndo representa perigo para a populacao.
Nivel Verde Sem risco * \Vocé pode continuar com suas atividades
habituais.

* As altas temperaturas podem afetar especial-
mente pessoas idosas, criancas e pessoas com

Risco leve a doencas cronicas.
moderado « E importante aumentar a ingestdo de liquidos,
evitar o sol ao meio-dia e verificar como estdo
as pessoas que fazem parte dos grupos de risco.

Nivel Amarelo

+ Pode ser muito perigoso para os grupos de risco.

* Recomenda-se reduzir 30 minimo a exposi¢cdo 3o
sol, permanecer em locais frescos, hidratar-se
com frequéncia e prestar atencdo aos sinais de
exaustdo pelo calor.

Risco moderado

Nivel Laranja
aalto

Pode ser muito perigoso para os grupos de risco.

Recomenda-se reduzir 80 minimo a exposicdo 3o
Nivel Vermelho Risco extremo sol, permanecer em locais frescos, hidratar-se

com frequéncia e prestar atencdo aos sinais de

exaustdo pelo calor.

Recomenda-se evitar atividades ao ar livre nos horarios de maior temperatura,

hidratar-se continuamente e procurar locais frescos ou climatizados.
(& J

MANTENHA-SE INFORMADO DURANTE SUA ESTADIA N

Para a sua estadia em Cordoba, siga o canal oficial da Prefeitura no WhatsApp
para receber alertas e informacdes Uteis, principalmente sobre calor extremo.




O canal esta disponivel, por enquanto, apenas em espanhol. Se vocé ndo fala
espanhol, pode usar o recurso de traduc¢do do proprio WhatsApp para traduzir
as mensagens para o seu idioma.

Canal oficial da Prefeitura de Cordoba no WhatsApp

N\

Antes de viajar

(1 Confira a previsdo do tempo e o nivel de alerta para calor extremo.

(1 Verifique seu seguro de viagem ou plano de saude e salve os contatos
importantes.

(1 Se vocé toma medicamentos regularmente, leve quantidade suficiente para
toda a viagem e consulte um profissional de saude sobre a forma adequada de
armazena-los em dias de calor.

(1 Prepare o que vocé vai precisar para se proteger do calor: uma garrafa
reutilizadvel, boné ou chapéu, oculos de sol, protetor solar e roupas leves,
folgadas e de cores claras.

(1 Salve no celular os numeros de emergéncia e os dados da sua hospedagem.
[ Se estiver viajando com criancas, pessoas idosas ou pessoas com doencas
cronicas, planeje pausas regulares para descanso e hidratac¢do.

Durante sua estadia

Sempre que possivel, programe caminhadas, passeios pela cidade e atividades
30 ar livre para o inicio da manha ou depois das 18h.

Entre 10h e 16h, prefira:

(1 Museus e espacos culturais.

(1 Cafés e restaurantes.

(1 Shopping centers.

(1 Atividades em locais fechados.

(1 Locais frescos ou climatizados.

1 Lugares onde vocé possa descansar e se hidratar.

Mantenha-se hidratado:

(1 Leve sempre uma garrafa de agua com vocé.

1 Beba agua regularmente, mesmo sem sentir sede.

(1 Bares, restaurantes e eventos publicos devem oferecer 3agua potavel
gratuitamente e sem limite de quantidade, conforme a legislagdo vigente.

Aproveite Cordoba nos dias de calor:
(1 Faga pausas reqgulares, especialmente durante caminhadas, passeios longos


https://www.whatsapp.com/channel/0029VaJGmdH6WaKqixX8VI0u

ou atividades ao ar livre.
(1 Evite atividades fisicas intensas nos horarios mais quentes do dia.
(1 Prefira refeicdes leves.
(1 Evite bebidas alcodlicas e o consumo excessivo de cafeina e agucar.

(1 Para se refrescar, molhe o rosto, o pescoc¢o e os bragos com 3gua fresca.
[ Se comecar a passar mal, interrompa a atividade, procure um local fresco e
beba agua ou outros liquidos.

Reconheca os sinais do calor

Problema de saude

Sintomas

Por que acontece?

O que fazer?

Exaustdo pelo
calor

Muita sede

Cansaco intenso

Dor de cabecga

Nausea ou vontade de
vomitar

Fraqueza

Sensac¢do de calor
Falta de energia

O corpo perde muita
3gua e sais minerais pelo
suor e tem dificuldade
para se resfriar. O
coracdo precisa trabalhar
mais e a pressao arterial
pode cair.

Procure um local fresco.
Sente-se ou deite-se. Beba
dgua em pequenos goles.
Molhe o rosto, o pescoco e os
bracos com 3gua fresca.
Afrouxe as roupas. Evite voltar
3o sol pelo resto do dia. Se
ndo melhorar rapidamente,
procure atendimento médico.

Cédibras de calor

Dor ou espasmos musculares
intensos

Rigidez muscular

Caibras nas pernas, bracos ou
abdoémen

A perda de 3gua e sais
minerais pelo suor pode
afetar o funcionamento
dos musculos.

Interrompa a atividade. Beba
agua. Se possivel, tome uma
bebida com sais minerais.
Massageie uavemente o
musculo. Alongue-o devagar.
Descanse em um local fresco.

Inchago nos pés e

Pés ou tornozelos inchados

O calor faz com que os

Eleve as pernas quando

Pequenas manchas ou
bolinhas vermelhas

tornozelos Pernas pesadas Vasos sanguineos se estiver sentado.Beba 3gua.
Desconforto ao caminhar dilatem e pode levar a Evite ficar em pé por muito
retencdo de liquidos. tempo. Use roupas
folgadas. Refresque os pés
com 3gua.

Brotoejas Coceira O suor fica preso na pele, Lave a pele delicadamente.
PRSP Ardéncia causando irritacdo. Seque bem.Use roupas leves.
(irritac3o causada Irritacdo Mantenha a pele fresca e seca.
pelo suor) Evite cogar. Em bebés, troque

as roupas com frequéncia.

Fadiga causada
pelo calor

Cansaco constante
Falta de energia
Sonoléncia

Dificuldade para realizar
tarefas simples

O corpo gasta mais
energia para tentar
manter a temperatura
normal.

Descanse. Durma em um
ambiente fresco e bem
ventilado. Beba liquidos ao
longo do dia. Faca refeicoes
leves. Evite a exposicdo ao sol
nos hordrios mais quentes.




Em caso de emergéncia

Se vocé ou alguém que estiver com vocé apresentar sinais de golpe de calor,
como confusdo, perda de consciéncia, convulsdes ou uma piora significativa do
estado geral: PROCURE ATENDIMENTO MEDICO IMEDIATAMENTE.

NUmeros de emergéncia:

e 107 - Servico de Atendimento Médico / Emergéncias Médicas
* 911 - Emergéncias

e 100 - Corpo de Bombeiros

e 103 - Defesa Civil (em situagdes de risco em espacos publicos)
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Outras informacoes uUteis

Alertas e recomendacoes
Siga o Canal oficial da Prefeitura de Cérdoba no WhatsApp para receber alertas,
recomendacdes e informagdes Uteis. O canal esta disponivel em espanhol.

Pontos de hidratacdo
Consulte o mapa dos pontos de hidratacdo disponiveis pela cidade.

it Informacoes turisticas
Visite um dos Escritorios de Informacdo Turistica para obter informacdes e
orientacdo durante sua visita.

= Transporte publico
Baixe o Tu Bondi para consultar os hordrios e acompanhar a chegada dos
6nibus em tempo real.

°_ Saude
Tenha sempre 3 m3o os dados do seu seguro de viagem ou cobertura médica e
consulte os servicos de saude disponiveis em Cordoba.



https://whatsapp.com/channel/0029VaJGmdH6WaKqixX8VI0u
https://cordoba.gob.ar/prevencion-a-la-ola-de-calor/
https://turismo.cordoba.gob.ar/oficinas-de-informacion-turistica/
https://cordoba.gob.ar/tu-bondi/
https://salud.cordoba.gob.ar/
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