Na Praia...

- Nos dias de grande calor, os bebés e os idosos nao
devemira praia;

- Evite a exposicao directa ao sol, particularmente, entre
as11eas17horas;

- Use sempre protector solar (indice>30], mesmo em
dias nublados/encobertos e aplique-o de duas em duas
horas. Quer na dgua do mar, quer debaixo do chapéu de
sol, ndo estd protegido, pois os raios solares sao
reflectidos e podem provocar queimaduras;

- Fique a sombra e use chapéu de preferéncia de abas
largas e 6culos de sol.

Se estiver perante uma situacao de mau estar devido ao
excesso de calor, deve:

- Transportar a pessoa para a sombra ou para o interior
de um local fresco e aliviar-lhe o excesso de roupa;

- Fazer o maximo de arejamento possivel;
- Pulverizar o corpo com agua fresca;

- Dar agua se a pessoa estiver consciente;
- Contactar um médico;

- Ligar para o servico Salde 24: 808 24 24 24 ou o

“Numero Nacional de Emergéncia” (S0S): 112
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PROTEJA-SE
DO CALOR

A proteccao comeca em si!




CONSELHOS UTEIS PARA SE PROTEGER DO CALOR

Em dias de muito calor siga as seguintes
recomendacoes:

Ingira liquidos com frequéncia. Previna a
desidratacao!

- Mesmo que nao sinta sede beba com frequéncia
agua ou sumos naturais sem adicao de acucar;

- As criancas, os idosos e as pessoas doentes podem
nao sentir sede. Incentive-as a ingerir liquidos!

Evite bebidas que aumentem a desidratacao,
nomeadamente:

- Alcodlicas que sao rapidamente absorvidas num
organismo desidratado, podendo levar mais
facilmente a estados de embriaguez;

- Gaseificadas, com cafeina, ricas em acucar ou
quentes.

As Refeicées...

- Faca refeicoes ligeiras, com pouca gordura e com
poucos condimentos;

- Coma poucas quantidades de cada vez, mas varias
vezes ao dia.

Caso sofra de doenca crdnica ou esteja a fazer uma dieta
com pouco sal ou restricdo de liquidos, deve aconselhar-se
com o seu médico ou contactar o servico

Saude 24 - 808 24 24 24

0 Vestuario...

Utilize de preferéncia:
- Roupas leves de algodao e de cores claras;

- Chapéu de abas largas e 6culos de sol com proteccao
contra a radiacao UVA e UVB.

Evite vestir:
- Fibras sintéticas e la porque aumentam a transpiracao;

- Cores escuras porque absorvem maior quantidade de
calor.

Em Casa...

- Feche as janelas nas horas de maior calor e abra-as a
noite, quando a temperatura baixar;

- Opte pelas divisoes mais frescas;

- Utilize menos roupa na cama, sobretudo, dos bebés e
doentes acamados;

- Se tiver o corpo muito quente nao tome banho com

agua demasiado fria. Opte por um duche de agua tépida.

Na Rua...

- Sempre que possivel caminhe pela sombra e descanse

em lugares frescos;
- Use protector solar (indice>30);

- Evite estar de pé durante muito tempo, especialmente
em filas e ao sol;

- Evite actividades que exijam esforco fisico intenso, tais
como desportos, compras e trabalhos de jardinagem,
durante os periodos de maior calor.

Em Viagem...

- Viaje nas horas de menor calor;

- Evite percursos longos;

- Evite a permanéncia em viaturas expostas ao sol.

- Ingira muitos liquidos (de preferéncia agua e sumos
naturais sem adicao de aculcar);

- Proteja os passageiros do sol. Cubra as janelas do
veiculo com telas apropriadas, para nao dificultar a
conducao;

- Nao feche totalmente as janelas, a nao ser que tenha o
ar condicionado ligado;

- Redobre os cuidados com bebés, criancas e idosos:
» Dé-lhes agua frequentemente;

 Vista-lhes roupa com as caracteristicas recomendadas.

- Se transportar animais domésticos, dé-lhes dgua e nao os
deixe fechados.
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