Recomendacoes para o calor

M Beber agua, mesmo quando % Manter as janelas, persianas Utilizar roupas de cor clara % Dar atengdo especial a criangas,
ndo tem sede estores fechados e leves, que cubram a maior idosos, doentes crénicos,

=N o tem sed tores fechad | b dosos, doent

@9 Evitar o consumo de bebidas nos periodos de maior calor (pj)arteldo corpo’,cch?p(leJLile Oculos grawd:s.ztl;jabalhadtorc‘es
alcodlicas e com cafeina Evitar a exposicdo direta €50l com protecdo comatividade no exterior
com pelo menos 1,5 litros a0 sol principalmente 3%‘1 Evitar atividades no exterior Q«@ Se tiver suores intensos, febre,
Procurar ambientes frescos entreas 11h00 e as 17h00 de grande esforco fisico vorTltosd/n/z;useas ou pulsagdo
ou climatizados, pelo menos E Utilizar protetor solar com N Escolher as horas de menor giles;? a 1;a2ca, contactar
duas a trés horas por dia fator igual ou superiora 30 S8 calor para viajar ou
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