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Tenha em atencao
- [ .. : ® ®
¥RO&RA
0S grupo mais
vulneraveis ao calor

Utilize roupas leves e claras,
chapéus de abas largas e éculos de
sol.

Evite a exposicdo solar entre as 11h
eas 17h.

Procure locais a sombra e
climatizados.
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Durante o dia, feche as janelas
persianas ou estores.

Evite a utilizacao do forno,
iluminacao artificial e aparelhos
que aquecam a casa.

Aproveite 0 ar noturno para
arejar e refrescar a sua casa.

BEBES E CRANCAS
Vista a crianca com roupas leves

Dé-lhe agua com mais frequéncia.

Evite a exposicao direta ao sol,
especialmente entre as 11h e as 17h.

Aplique protetor solar antes de sair
de casa.

Tém menor percec¢ao e capacidade de
adaptacao ao calor.

Apesar de ndo sentirem tanta sede
devem reforgar a quantidade de agua
ingerida.

Devem ter um contacto de um
familiar/amigo caso necessitem de auxilio,

devendo ser reforcada a sua vigilancia.
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Beba agua, mesmo se ndo tiver sede.

Opte por sumos de fruta natural sem
acucar e evite bebidas alcodlicas.

Faca refeicBes frias, leves, pouco
condimentadas.

Conserve os alimentos no frigorifico.

Consuma alimentos frescos e
cozinhados na hora.

Lave bem os alimentos e os utensilios.

DIVIRTA-SE EM SEGURANCA



