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 ndo dificultar a
conducéo.

Nao feche totalmente as janelas, a ndo 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
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Para mais informacoées
consulte a internet em:
www.proteccaocivil.pt

PREVENIR *» PLANEAR *» SOCORRER

Ministério da Administracao Interna
Autoridade Nacional de Proteccéo Civil

Avenida do Forte em Carnaxide - 2794-112 Carnaxide
Tel.: 21 424 7100 Fax: 21 424 7180

AUTORIDADE NACIONAL DE PROTECGAO CIVL e-mail: geral@prociv.pt / Site: www.proteccaocivil.pt

Ondas
de Calor

Autoproteccao




Ondas de Calor EM CASA
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 precaugdes pode provocar
lesbes irreversiveis, devido a desidratacao, e,
em alguns casos, levar a morte.

Qualquer pessoa pode ser susceptivel aos efeitos
do calor, particularmente durante uma onda de
calor, mas sdo especialmente vulneraveis as
criangas nos primeiros anos de vida, idosos,
quem tenha determinadas doencas crénicas (por
exemplo respiratdrias e circulatérias) e doentes

acamados. Também para quem esta a seguir V j =
para 4 J ) REFEICOES

s

uma dieta com restricdo de liquidos é
aconselhavel vigiar atentamente a saude. . Faca refeigdes ligeiras, com pouca gordura
e sem condimentos.

Em qualquer dia de muito calor, para .
evitar situacoes de desidratacio ou » Coma poucas quantidades de cada vez, mas
aumento da temperatura corporal, siga varias vezes ao dia.

as recomendacoes contidas neste
folheto e divulgue-as.
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