SINAIS DE ALERTA

. Sede e Dores de Cabeca

. Febre

. Fragueza ou Fadiga

. Tonturas, Vertigens

. Perturbacdes da Consciéncia
. Nauseas, Vomitos, Diarreia

. Caibras Musculares

. Pele Vermelha

O QUE FAZER

« VA& ou desloque a pessoa para um
local mais fresco e a sombra

- Dé-lhe agua, se tiver consciente

- Pulverize o corpo com agua fresca

+ Contacte a Linha Saude 24,
Tel: 808 24 24 24

- Em caso de emergéncia, contacte
112

ars

Administragao Regional de Saude do Alentejo

DEPARTAMENTO DE SAUDE PUBLICA

Praca Joaquim Anténio de Aguiar, n°5
7000-510 Evora

Tel.: 266 73 75 00
Fax: 266 73 75 07
pcoc@arsalentejo.min-saude.pt

Mais Informacoes:

. Saulde 24
. 808242424
. www.saude24.pt

- www.arsalentejo.min-saude.pt
« www.dgs.pt

Verao
Sol
Piscina
Praia
Mar
Rios
Albufeiras

Cuidados para proteger a
SAUDE



O SOL E AMIGO

APRENDA A VIVER COM ELE
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PROTEJA-SE DO SOL E DO CALOR

Evite a exposicdo directa ao Sol, em

especial entre as 11 e as 17h

Beba agua com frequéncia, mesmo que
nao tenha sede

Utilize protector solar

Use chapéu de abas largas e 6culos de
Sol

Use roupa de algodao fresca

Sempre que possivel caminhe pela som-
bra

Evite viajar nas horas de maior calor
Prepare refei¢cdes frescas e leves
Evite actividades de grande esforco fisico

Se for doente croénico, aconselhe-se com
0 seu médico assistente

Ofereca agua as criancas, idosos e doen-
tes cronicos, mesmo que nao tenham
sede

ATENCAO AS CRIANCAS E IDOSOS

Os bebés com menos de 6 meses soO
devem frequentar a praia fora do periodo
de exposicao solar mais intenso (entre as
11 e 17h)

Evite a exposicdo directa
de criancas com menos de .Ef
3 anos ao Sol

Ofereca agua e/ ou sumos
de fruta natural, mesmo
gue ndo tenham sede

O vestuario deve ser largo, de algodédo e
de cores claras

Evite sair com criancas e idosos, durante
os periodos de maior calor

N&o deixe criangas e idosos em viaturas
expostas ao Sol

NA PRAIA

Frequente apenas praias vigiadas
Respeite a cor da bandeira
Se néo souber nadar tenha cuidado

« SO entre na agua
apos ter feito a diges-
téo

« Saia da agua se se
sentir cansado ou
com frio

NA PISCINA

- Respeite todas as
indicacbes der
seguranca

«+ Se nédo souber
nadar , fique na zona
em que tem pé

« Ndo mergulhe perto dos outros
banhistas nem nas zonas menos
profundas

« Tome duche antes e depois de entrar
na piscina

- N&o empurre as pessoas nem corra na
borda da piscina

EM RIOS E ALBUFEIRAS

«+ A agua de rios e albufeiras pode
esconder perigos

« Ndo tome banho sozinho nem em
locais isolados

PROTEJA O SEU ANIMAL

y—7 °* Verifique se tem agua
=

« Nao o passeie nas horas de

maior calor

- Nunca o deixe dentro de
uma viatura

- Coloque gaiolas e aquarios em zonas
frescas da casa



