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0 QUE FAZER 0 YERAO
V& ou desloque a pessoa para um lo- E“ SEG" RA“ GA

cal mais fresco e a sombra

Dé-lhe 4gua, se tiver consciente Mais Informacgoes:
Pulverize o corpo com agua fresca - Saude 24
« 808 24 24 24
Contate a Saude 24 808 24 24 24 . www.saude?4.pt
Em caso de Emergéncia 112 o Cuidados para Pl'“esel' C
- www.arsalentejo.min-saude.pt .
« www.dgs.pt SA"DE




coNVIVER coM O SOL

PROTEJA-SE DO SOL
E DO CALOR o #g

Evite a exposicdo direta a0 —w s 3}~
Sol,l%n esp%cia entreas 11 e r"?{' {
as

Beé)a agua com frequéncia, mesmo sem ter
sede

Utilize protetor solar

Use chapéu de abas largas e 6culos de Sol
Use roupa larga, leve e fresca

Caminhe pela sombra

Prepare refeicdes frescas e leves

Evite atividades de grande esforco fisico

Se for doente cronico, aconselhe-se com o
seu médico assistente

EM VIAGEM

Verifique a viatura antes da viagem

Evite viajar nas horas de maior calor se o
carro nao tiver ar condicionado

Nunca deixe criangas, pessoas doentes ou
idosas dentro de veiculos parados ao sol

Leve agua e beba regularmente
Pare a cada duas horas de viagem

A fadiga, o sono, alguns medicamentos e o
glco_ol prejudicam a capacidade para con-
uzir

Cumpra as regras de seguranca rodoviaria

ATENCAO AS CRIANCAS E AOS IDOSOS

+ Os bebés com menos de 6 meses soO
devem estar na praia antes das 11 h e
depois das 17h

- Evite a exposicao direta ao
Sol de criangas com me-
nos de 3 anos

- Dé a beber agua e/ ou su-
mos naturais de fruta, mes-
mo que nao tenham sede

- O vestuario deve ser largo, leve e fresco

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

NA PRAIA
+ Frequente praias vigiadas
+ Respeite a cor da bandeira
+ Se nao souber nadar tenha mais cuidado
+ SO entre na agua apos ter feito a digestéo

- Saia da agua se se sentir cansado ou com
frio

« Aplique o protetor solar varias vezes

» Proteja as criangas com uma Tshirt

« Nao adormeca ao Sol

- Tenha &gua e fruta
consigo

+ Se nado souber nadar,

NA PISCINA

- Respeite todas as ___._

regras de seguranca

figue na zona com pé

« Nao mergulhe perto

dos outros banhistas nem nas zonas
menos profundas

« Tome duche antes e depois de entrar
na piscina

- N&o empurre as pessoas para a agua
+ Nao corra na borda da piscina

- Vigie permanentemente as criangas,
especialmente em piscinas particulares

EM RIOS E ALBUFEIRAS

+Os rios e albufeiras podem ter
correntes ou perigos submersos

« Nao tome banho sozinho

- Evite locais isolados

PROTEJA OS ANIMAIS

- Garanta que tém agua e
sombra

« Nunca os deixe dentro do carro parado

- Nao os passeie nas horas de maior
calor

- Coloque gaiolas e aquarios em zonas
frescas da casa



