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Calor deixa o Brasil em alerta. DF bate 37,2° C

TEMPO / Com calor e tempo seco, termdmetros chegaram aos 37,2°C. Temperatura é a maior para 0 més de novembro

O dia mais quente do ano

Carios Vera

» MARIANA SARAIVA
» ROBERTO FONSECA

s brasilienses tém enca-
rado uma forte onda de
calor nos tltimos dias.
Ontem, o Distrito Fede-
ral registrou o dia mais quente
do ano, com os termémetros
marcando 37,2C na estagao de
Aguas Emendadas, do Instituto
Nacional de Meteorologia (in-
met), em Planaltina. De acor-
do com a meteorologista Mdr-
cia Seabra, a maior temperatu-
ra registrada anteriormente foi
em 24 de setembro, quando os
termdmetros marcaram 36,7°C.
“E o dia mais quente jd regis-
trado para o més de novembro,
desde que comecamos as medi-
coes”, disse Marcia.
inda de acordo com a espe-
cialista, o alerta vermelho emiti-
do para o Distrito Federal, devi-
do as fortes ondas de calor, deve
semanter até a sexta-feira, quan-
do as condigdes do clima serdo
avaliadas novamente pelo Inmet,
podendo se manter ou nio. Mdr-
ciaaponta que o calor deve con-
tinuar, mesmo com as chuvas re-
gistradas ontem e previstas para
o decorrer da semana.
O Inmet alerta sobre os riscos
a saide diante da temperatu-
ra, que fica 5°C acima da média
por periodo maior do que cinco
dias. O alerta vermelho atinge
outros estados do Centro-Oes-
te, como Goids, Mato Grosso e
Mato Grosso do Sul.

Chuvas

Mesmo em meio as altas tem-
peraturas, regides administrati-
vas do Distrito Federal registra-
ram chuvas isoladas, como Cei-
landia, Sol Nascente e Samam-
baia. “Recebemos diversos rela-
tos de moradores, mas as nossas
estacbes meteoroldgicas, na re-
gido, ndo registraram nenhum
pingo de chuva’, conta Mircia.

B

Nem mesmo chuvas isoladas, no final da tarde de ontem, foram suficientes para amenizar o calor. Tendéncia ¢ de temperaturas ainda mais altas

Cuidados

O nutricionista Omar de Fa-
ria Neto fala sobre a melhor ma-
neira de se alimentar durante as
altas temperaturas. Ele enfati-
7a a ingestdo de dgua, princial-
mente durante as atividades fi-
sicas. “Optar por frutas que con-
tém baixo teor caldrico e mui-
ta dgua. Evitar a refeicdes pe-
sadas, como carnes gordas, fri-
turas e preparacoes que levem

manteiga e queijo”, alerta.

O especialista aponta, ainda,
que os alimentos gordurosos le-
vam muito tempo para ser dige-
ridos, e isso faz com que o cor-
po produza ainda mais calor.
“E chamado de efeito térmico
do alimento, que é o quanto de
calor o alimento faz com que o
nosso corpo produza para di-
geri-los, e isso pode aumentar
ainda mais a sensacéo de des-
conforto diante de um periodo

de calor extremo”, explica.
Previsao

Segundo Inmet, a maxima pa-
ra hoje serd de 34°C e a minima
de 20°C. Com umidade minima
de 20% nas horas mais criticas.

A previsio do instituto pa-
ra amanhi, feriado da Procla-
magio da Repiblica, é de que
as temperaturas variem entre
minima de 21°C e maxima de

359C, com umidade minima de
25%. O Inmet aponta para pos-
sibilidade de chuvas isoladas
pelo Distrito Federal.

Na quinta-feira, as tempera-
turas poderdo variar entre 20°C
e 35°C e na sexta-feira—ltimo
dia do alerta vermelho — co-
meca aqueda nos termometros
com minima de 21°C e méxi-
ma de 34°C. A possibilidade de
chuvas isoladas se repete tam-
bém na sexta-feira.

» A Defesa Civil do Distrito
Federal (DCDP deixa
algumas orientagdes
importantes para a
populagao se cuidar neste
periodo de calor e secura.

» Lave as maos com
frequéncia e evite colocd-
las na boca e no nariz;

» Procure manter o corpo
sempre bem hidratado.
Beba bastante dgua.

Na hora do lanche
ou da sobremesa, dé
preferénciaa frutas
ricas em Uquido;

» Aplique soro fisioldgico
no nariz e nos olhos;

» Evite a prdtica de
exercicios fisicos ao ar
livre entre 10h e 17h;

» Use produtos para
hidratar a pele do rosto
e do corpo;

» Cologue chapéu e
deulos escuros para
proteger-se do sol;

» Cologue toalhas
molhadas, recipientes
com dgua ou
vaporizadores nos
quartos;

» Evite aglomeragdes
& permanéncia
prolongada em
ambientes fechados ou
com ar-condicionado;

» Mantenha a casa limpa
e arejada;

» Procure nao usar
vassouras, que levantam
@ pé por onde passam, Dé
preferénda a aspiradores
ou panos Gmidos;
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