Aumento da temperatura: recomendacoes da DGS
contra o calor

O Instituto Portugués do Mar e da Atmosfera (IPMA) prevé a ocorréncia de temperaturas
elevadas, que podem ser superiores a 35 graus em algumas zonas do pais, a partir de 30
de maio de 2024.

Assim, a Direcdo-Geral da Saude recomenda:

- Beber dgua ou sumos de fruta natural, mesmo quando ndo tem sede, evitando o consumo

de bebidas alcodlicas;
- Fazer refeicbes frias e leves, comendo mais vezes ao dia;

- Utilizar roupa larga, que cubra a maior parte do seu corpo, e chapéu de abas largas e

6culos de sol;

- Manter-se em ambientes frescos, pelo menos 2 a 3 horas por dia;

- Evitar a exposicdo direta ao sol, principalmente entre as 11 e as 17 horas.

- Utilizar protetor solar com fator > 30 e renovar a sua aplicacdo de 2 em 2 horas;

- Se trabalhar no exterior faca-o acompanhado, porque em situacées de calor extremo

poderd ficar confuso ou perder a consciéncia;

- Ter especial atencdo com os doentes cronicos, criangas, idosos e pessoas com mobilidade

reduzida;

- No periodo de maior calor, correr as persianas ou portadas, e ao entardecer deixar que o

ar circule pela casa;

- Manter-se informado relativamente as condi¢cdes climdticas para poder adotar os

cuidados necessdrios.

Mantenha-se informado, hidratado e fresco.



