Recomendacoes para periodos de calor
Verao 2022

Considerando as previsdes de temperaturas e radiacdo UV elevadas para os
proximos dias, a Diregdo Regional da Salde reforga as recomendagdes sobre
a adogao de medidas de protegao por toda a populagéo.

As principais recomendacoes consistem em:

= Evitar a exposicado direta ao sol, principalmente entre as 11 e as 17 horas;

« Utilizar protetor solar com fator igual ou superior a 30 e renovar a sua
aplicacdo de 2 em 2 horas e apds os banhos na praia ou piscina;

« Utilizar roupa solta, opaca e que cubra a maior parte do corpo, chapéu de
abas largas e 6culos de sol com protecéao ultravioleta;

« Procurar ambientes frescos e arejados ou climatizados;

- Evitar atividades no exterior que exijam grande esforco fisico,
nomeadamente, desportivas e de lazer;

« Escolher as horas de menor calor para viajar de carro e ndao permanecer
dentro de viaturas estacionadas e expostas ao sol;

= Aumentar a ingestdo de agua ou de sumos de fruta natural (sem acgucar) e
evitar o consumo de bebidas alcodlicas;

- Dar atencgao especial a grupos mais vulneraveis ao calor, tais como criangas,
idosos, doentes crénicos, gravidas, pessoas com mobilidade reduzida,
trabalhadores com atividade no exterior, praticantes de atividade fisica e
pessoas isoladas:

= Os doentes crénicos ou sujeitos a medicagao e/ou dietas especificas
devem seguir as recomendagdes do médico assistente;

= As criancas devem consumir frequentemente agua ou sumos de
fruta natural e permanecer em ambiente fresco e arejado;

= As criangas com menos de 6 meses ndo devem estar sujeitas a
exposicao solar, direta ou indireta;

« E importante contactar e acompanhar os idosos e outras pessoas
que vivam isoladas, e assegurar a sua adequada hidratagéao,
alimentagao e permanéncia em ambiente fresco e arejado.

« Manter-se informado e atento as recomendacdes e alertas das varias
autoridades.



