O Maine esta enfrentando dias de calor mais >
calor extremo extremo, o0 que aumenta o risco de doencas MPHA

relacionadas ao calor.

Confira o que vocé precisa saber para se manter seguro no calor.

Calor extremo: um periodo de muito calor e umidade com temperaturas acima de 90°F
(32°C) por pelo menos dois a trés dias. Estimativas projetam um aumento de duas a
guatro vezes no numero de dias com temperaturas acima de 90°F (32°C) no Maine até 2050.
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Dicas para se manter seguro e preparado 0 DICAS
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e |dentifique locais frescos em sua comunidade, como bibliotecas, supermercados e
centros comunitdrios. Durante o calor extremo, encontre centros de resfriamento proximos no site da
Agéncia de Gerenciamento de Emergéncias do Maine.

e Invista em bombas de calor para resfriar sua casa. Saiba mais sobre os abatimentos aqui.

e Melhore o isolamento da sua casa para melhor controle da temperatura. Confira os abatimentos aqui.
e Use unidades de ar condicionado de janela ou, como uma opcao econémica, ligue ventiladores e
mantenha as janelas e persianas fechadas durante o dia.
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Dicas para se manter seguro no calor
e \Verifique os vizinhos, principalmente aqueles que moram sozinhos, idosos, pessoas Fique
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com mobilidade limitada ou sem ar condicionado. Compartilhe agua fria, empreste um segy

ventilador ou convide-os para seu espaco com ar condicionado.

Ajuste o ventilador de teto para girar no sentido anti-horario e obter uma brisa mais fresca.
Encontre mais dicas aqui.

Fique longe da luz solar direta quando estiver ao ar livre.

Use roupas leves e respiraveis e um chapéu de aba larga.

Tome um banho frio (ndao gelado).

Descanse na area mais fresca da sua casa, como um porao ou no andar mais baixo.

Nunca deixe uma crianca, adulto ou animal de estimacao dentro de um carro estacionado em dias
guentes.

Evite atividades extenuantes e faca pausas regulares.

Proteja os animais de estimacdo: aprenda como manter os animais de estimacao seguros no calor
com dicas da Cruz Vermelha Americana.

Lembre-se de se manter hidratado

Mantenha-se hidratado bebendo dgua com regularidade, mesmo que nao esteja com sede. Evite
alcool, cafeina e bebidas acucaradas. Se estiver praticando atividades ao ar livre, use bebidas
eletroliticas diluidas. Consuma frutas como melancia, laranja e frutas vermelhas, elas sao
compostas de 80 a 90% de agua.
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https://www.maine.gov/climateplan/climate-impacts/central-zone
https://www.maine.gov/mema/response-recovery/mass-care
https://www.maine.gov/mema/response-recovery/mass-care
https://www.efficiencymaine.com/at-home/
https://www.efficiencymaine.com/at-home
https://www.energy.gov/energysaver/fans-cooling
https://www.redcross.org/about-us/news-and-events/news/keep-pets-safe-in-hot-weather.html
http://www.mainepublichealth.org/

