VIAGEM DE
AUTOMOVEL

Viaje nas horas de menos calor.
Evite percursos longos.

Ingira muitos liquidos (de preferéncia agua e
sumos naturais).

Proteja-se do sol. Cubra as janelas do veiculo,
com telas apropriadas para nao dificultar a
conducéo.

N&o 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;
mantenha-os arejados;

vista-lhes roupa com as caracteristicas
recomendadas.

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

COLABORE,
a proteccao
comeca em Si.

TELEFONES UTEIS

112

N° DE EMERGENCIA

279462103

PSP/GNR

279468120

SERVICO MUNICIPAL
PC

279462429

BOMBEIROS

Para mais informacoes
consulte a internet em:
www.prociv.pt
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Ondas
de Calor

Autoproteccao




Ondas de Calor

AUTOPROTECCAO

Uma onda de calor caracteriza-se por
temperaturas maximas superiores a média usual
para a época, durante um periodo longo de dias.
Sem as devidas precaucdes pode provocar
lesbes irreversiveis, devido a desidratagao, e,
em alguns casos, levar a morte.

Qualquer pessoa pode ser susceptivel aos efeitos
do calor, particularmente durante uma onda de
calor, mas sao especialmente vulneraveis as
criangas nos primeiros anos de vida, idosos,
quem tenha determinadas doencas cronicas (por
exemplo respiratérias e circulatérias) e doentes
acamados. Também para quem esta a seguir
uma dieta com restricdo de liquidos é
aconselhavel vigiar atentamente a saude.

Em qualquer dia de muito calor, para
evitar situacoes de desidratacao ou
aumento da temperatura corporal, siga
as recomendacoes contidas neste
folheto e divulgue-as.

INGESTAO DE LIQUIDOS

Previna a desidratacao

- Mesmo que ndo sinta sede beba com

regularidade: \ _

. agua;

- sumos naturais, que também fazem a
reposi¢ao de sais minerais perdidos na
sudacao.
« Incentive os idosos a beberem, pelo menos,
mais um litro de agua por dia do que € habitual.

Evite bebidas que aumentam a desidratacao

- Alcodlicas que, para além da desidratacao,
sao rapidamente absorvidas num organismo
desidratado, podendo levar mais facilmente a
estados de embriaguez.

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

- Quem tem epilepsia, doencas cardiacas, renais
ou do figado, ou problemas de retencéo de
liquidos, deve consultar o médico antes de
aumentar o consumo de liquidos.

Uj REFEICOES

- Faca refeicdes ligeiras, com pouca gordura
e sem condimentos.

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

VESTUARIO N

- Use
« Roupas leves de algodao.
« Cores claras.

« Evite

- Fibras sintéticas e |a porque aumentam a
transpiracéo.

« Cores escuras porque absorvem maior
quantidade de calor.

» Que os idosos vistam de negro ou fibras
sintéticas.

- Durante o dia abra as janelas e mantenha as
persianas fechadas para haver circulagao de
ar.

- Durante a noite abra as janelas para que o
ar circule e a casa arrefeca.

- Se tiver o corpo muito quente nao
tome banho com agua

demasiado fria. Tome um .
duche de agua tépida. K

- Proteja a cabeca com um chapéu ou lenco.

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

- Se for a praia faga-o nas primeiras horas da
manha ou ao fim do dia. Fique a sombra, use
chapéu de preferéncia de abas largas, éculos
escuros e protector solar.

X

EXERCICIO FisICO

- Em ambientes quentes evite actividades que
exijam muito esforco fisico, nomeadamente
alguns desportos.



