. PROTEJA-SE
* DO CALOR!

O que fazer?

BEBA 1,5L de agua
(8 copos de agua)
- todos os dias, EVITE apanhar sol

| | U U \! \J \J mesmo sem sede entre as 11h e as 17h

feche persianas de dia e frescas.
e ventile de manha e a noite EVITE bebidas alcoodlicas

MANTENHA a casa fresca:; FACA refeicoes leves ii

USE roupa leve, clara
e de algodao. Proteja NUNCA deixe criancas
a cabeca com chapéu ou animais em carros fechados

GOLPE DE CALOR Cuide dos mais
Quals os sinais de alerta? ¥ vulneraveis!

Suar muito, Tonturas, Caibras » Coracao
pele palida enjoo e dor e fraqueza g‘ a bater - Pessoas idosas

e humida de cabeca depressa .
“ - Criancas
* Pessoas com

SINAIS GRAVES »> LIGAR 112: doencas cronicas

Pele quente, - Trabalhadores ao ar livre

m ~
vermelha e seca Confusao, - Pessoas em situacao
(ndo sua) desorientacao ) ’ de sem-abrigo

ou fala arrastada

Temperatua gt pordade VISITE OU LIGUE A VIZINHOS
consciencia

corporal

acima de 40° lenci E FAMILIARES ISOLADOS

Em caso de emergéncia, O 5o, | & DGS
ligue 112 - | oy S




