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Previsao de Temperaturas Elevadas
Fora da Epoca
Prevencao de riscos para a saude

RECOMENDACAO A POPULACAO
23 Outubro 2017

Considerando a previsdo de temperaturas maximas elevadas para os proximos dias,
aumenta a necessidade de tomar cuidados de prevencdo e protecdo da saude e do
bem-estar. Deve ter-se particular atencdo e vigilancia aos grupos populacionais mais
vulneraveis como criancas, idosos, pessoas com patologias crénicas e pessoas

com atividades de trabalho ou de lazer ao ar livre.

Assim recomenda-se, a adoc¢do das seguintes medidas:
= Manter a casa fresca: Feche as janelas e portadas durante o dia e abra-as a noite;
= Aumentar a ingestdo de 4gua ou sumos de fruta naturais, sem adicao de acgucar;
= Evitar a exposicao direta ao sol entre as 11h e as 17h;
= Evitar a exposicao direta ao sol de criancas;
= Utilizar roupa larga, leve e fresca, 6culos com protecéo e chapéu de abas largas;
= Reforcar a vigilancia a idosos e doentes crénicos e aos que vivem sés;
= Moderar as atividades ao ar livre que exijam esforcos fisicos, especialmente
desportivas e de lazer;
= As pessoas com doengas crbénicas devem seguir as recomendacdes do seu
meédico para periodos de calor intenso;
= Os trabalhadores que exercam atividades ao ar livre devem proteger-se com
vestuario adequado, fazer uma boa hidratacdo e, quando possivel, adequar o

horério evitando as horas de maior calor.

Mantenha-se atento aos avisos das Autoridades de Saude, do Instituto do Mar e da
Atmosfera e da Autoridade Nacional de Protegéo Civil.

Se necessério ligue para a SNS 24: 808 24 24 24
Em caso de emergéncia ligue 112

A Delegada de Saude Regional
Filomena Araujo



