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ATENÇÃO
Previsão de temperaturas elevadas nos próximos dias
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Para o dia 14 de julho define-se o nível de risco 2 (amarelo),
devido às temperaturas elevadas verificadas nos últimos dias.

Para mais informações, aceda 
ao site da DGS via QR code:

Ou ligue:
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Perguntas Frequentes
& Respostas
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Q1: O que devo fazer para evitar a desidratação?
• Beba água, mesmo quando não tem sede
• Evite bebidas alcoólicas e bebidas com muito açúcar
• Faça refeições frias, leves e coma mais vezes ao dia. Evite refeições muito quentes e muito 

condimentadas

Q2: Quais as recomendações para quem pratica atividade física?
• Comece e termine a atividade física de forma lenta e gradual
• Opte pela manhã cedo ou pelo final do dia e evite horas de maior exposição solar, entre as 11h e 

as 17h
• Beba água frequentemente: antes, durante e no final da prática da atividade física. Se transpirar 

muito, opte por uma bebida com eletrólitos (bebidas para desportistas)
• Evite consumir líquidos com muito açúcar
• Realize atividade física com companhia
• Pare de imediato a atividade se sentir fraqueza ou sensação de desmaio
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Previsão de temperaturas
Paços de Ferreira, Lousada e Felgueiras
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www.ipma.pt
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