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Previsdio de temperaturas elevadas nos proximos dias v
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Para o dia 14 de julho define-se o rivz| clz risco 2 (arnarelo),
devido as temperaturas elevadas verificadas nos Gltimos dias.
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Perguntas Frequentes //|

& Respostas v

01: © que devo fazer para evitar a desidratacao?

e Beba agua, mesmo quando nao tem sede
e Evite bebidas alcoolicas e bebidas com muito acticar:

e Faca refeicoes frias, leves e coma mais vezes ao dia. Evite refeicoes muito quentes e muito
condimentadas

02: Quais as recomendacoes para quem pratica atividade fisica?

e Comece e termine a atividade fisica de forma lenta e gradual

e Opte pela manha cedo ou pelo final do dia e evite horas de maior exposi¢do solar, entre as 11h e
as 17h

e Beba dgua frequentemente: antes, durante e no final da pratica da atividade fisica. Se transpirar
muito, opte por uma bebida com eletrélitos (bebidas para desportistas)

e Evite consumir liguidos com muito agdcar
e Readlize atividade fisica com companhia
e Pare de imediato a atividade se sentir fraqueza ou sensagdo de desmaio
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Previsdo de temperaturas
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« Evite a exposicao direta ao sol.

* Sempre que se expuser ao sol ou andar ao
ar livre, use protetor solar (indice>30).

* Use chapéu e oculos escuros.

* Aumente a ingestao de agua, mesmo sem ter sede.

« Faca refeigoes leves, pouco condimentadas e mais
frequentes.

» Os recém-nascidos, as criangas, as pessoas idosas e
as pessoas doentes podem nado sentir sede.
Ofereca-lhes agua!

* Permaneca 2 a 3 horas por dia num ambiente fresco.
Se isso nao for possivel em sua casa, visite centros
comerciais, museus, cinemas ou outros locais com
ar condicionado.

* No periodo de maior calor, tome um banho de agua
tépida. Evite, no entanto, mudancas bruscas de
temperatura.

« Evite que o calor entre. Corra as persianas ou
portadas e mantenha o ar a circular.

* Abra as janelas durante a noite.

» Use menos roupa na cama, sobretudo, dos bebés e
doentes acamados.

« Se o carro nao tiver ar condicionado, nao feche
completamente as janelas.

* Leve sempre agua consigo.

» Sempre que possivel, viaje de noite.

» Evite a permanéncia em viaturas expostas ao sol,
em especial, de criangas, doentes ou idosos.

CALOR:A SAUDE EM PERIGO
SAIBA COMO PROTEGER-SE
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PROTEIA-SE DO
SOL EDO CALOR

BEBA E FAGA UMA
ALIMENTAGAO
EQUILIBRADA
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