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TEMPO
QUENTE

RECOMENDACOES

CUIDADOS
BASICOS

@ Tome banhos

R frescos.

50
Use dculos escuros, \

chapéu e roupas
claras de algoddo.

-
VA‘ ’

®: Use
— | Protetor Solar

t de fator igual ou superior a 30.

Fvite o sol direto  «

entre as as 11 e as 1/ horas.
(’W [
S

(Evite esforcos fisicos.
Redobre

a atencdo, :
com bebés, criancas, idosos -
e pessoas doentes.

ALIMENTACAO
Faca

refeicoes leve \j
e freq uentes.

' Bebo mMuita dguo
= com regularidade.

Fvite bebidas

alcodlicas, com
cateina ou gas

ou elevado teor de acucar.

( Aconselhe-se
l j com um medico,

caso tenha uma
JO doencga cronica ou esteja
a fazer uma dieta com pouco
sal ou com restricdo de liquidos.

¢

Abra as janelas a
Nnoite e evite g entrada
do calor durante o dia.

EM VIAGEM

Viaje nas horas
de menos calor.

& L
Cvite percursos \
longos ©

e faca pausas frequentes S ——
em locais frescos. \_
\
/

- o coar eoav aav e o’

Em caso de necessidade ligue para a linha
SNS24 (808 242 424) ou para o 112.
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