W RECOMENDACBES|GERAIS



ESTAR PREPARADO

Mesmo que ndo sinta sede beba com
regularidade dgua e sumos naturais, pois
estes fazem a reposi¢do de sais minerais
perdidos na sudagdo;

Incentive os idosos a beberem, pelo menos
mais um litro de dgua por dia, do que é habitual;

Evite bebidas alcodlicas, pois estas aumentam
a desidratagdo e sdo facilmente absorvidas por
um organismo desidratado;

Evite bebidas gaseificadas, com cafeina e
demasiado agucaradas ou quentes, pois estas
aumentam a desidratacdo;

Pessoas com epilepsia, doen¢as cardiacas,
renais ou de figado, assim como pessoas com
dietas ou restri¢cdo de liquidos, devem aconselhar-
se junto do medico;

Recém-nascidos, criangas, idosos e pessoas
doentes podem ndo sentir ou ndo manifestar
sede, por isso ofereca-lhes dgua regularmente e
mantenha-se vigilante.

Tome banho de dgua tépida ou fria na
hora de maior calor;
Evite que o calor entre nas habitagdes;
Abra as janelas durante a noite para diminuir a
temperatura dentro da casa.

Sempre que sair a rua use protetor
solar (com indices de 15, em adultos, e 20
ou mais em criangas), oculos escuros e chapéu;
evite a exposi¢do solar entre as 11 e as 16 horas;
Evite esforcos fisicos desnecessdrios.

Devem ser feitas refei¢coes leves e mais
frequentes, evite refei¢coes pesadas e muito
condimentadas.

Viaje nas horas de menos calor e redobre
os cuidados com bebés, criancas e idosos;
Evite percursos longos.

Use roupas de algoddo e de preferéncia
com cores claras, pois este tipo de roupa
diminui a transpira¢do e absorve menos

calor;
Use menos roupa, sobretudo na cama de bebés
e acamados.






