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E
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U
T

O
M

Ó
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E
L

· V
iaje nas horas d

e m
enos calor.

· E
vite p

ercursos longos.

· Ingira m
uitos líq

uid
os (d

e p
referência água e

sum
os naturais).

· P
roteja-se do sol. C

ubra as janelas do veículo,
com

 telas ap
rop

riad
as p

ara não d
ificultar a

cond
ução.

· N
ão feche totalm

ente as janelas, a não ser
q

ue tenha o ar cond
icionad

o ligad
o.

· R
ed

ob
re os cuid

ad
os com

 b
e
b
é
s, cria

n
ça

s
e id

o
so

s:

· d
ê-lhes água freq

uentem
ente;

· m
antenha-os arejad

os;

· vista-lhes roup
a com

 as características
recom

end
ad

as.

· S
e transp

ortar anim
ais d

om
ésticos d

ê-lhes
água e não os d

eixe fechad
os.
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 p
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c
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P
a
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 m

a
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a
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e
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n
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e
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m
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M
inistério da A

dm
inistração Interna

A
utoridade N

acional de P
rotecção C

ivil

A
venida do F

orte em
 C

arnaxide - 2794-112 C
arnaxide

Tel.: 21 424 7100 F
ax: 21 424 7180

e-m
ail: geral@

prociv.pt / S
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w
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U
m

a
 

o
n

d
a

 
d

e
 

c
a

lo
r 

c
a

ra
c

te
riza

-se
 

p
o

r
tem

peraturas m
áxim

as superiores à m
édia usual

para a época, durante um
 período longo de dias.

S
em

 as d
evid

as p
recauçõ

es p
o

d
e p

ro
vo

car
lesões irreversíveis, d

evid
o à d

esid
ratação, e,

em
 alguns casos, levar à m

orte.
Q

ualquer pessoa pode ser susceptível aos efeitos
d

o calor, p
articularm

ente d
urante um

a ond
a d

e
calo

r, m
as são

 esp
ecialm

ente vulneráveis as
crianças nos p

rim
eiros anos d

e vid
a, id

osos,
quem

 tenha determ
inadas doenças crónicas (por

exem
plo respiratórias e circulatórias) e doentes

acam
ad

os. Tam
b

ém
 p

ara q
uem

 está a seguir
u

m
a

 
d

ie
ta

 
c

o
m

 
re

striç
ã

o
 

d
e

 
líq

u
id

o
s 

é
aconselhável  vigiar atentam

ente  a  saúd
e.

E
m

 q
u
a
lq

u
e
r d

ia
 d

e
 m

u
ito

 ca
lo

r, p
a
ra

e
vita

r situ
a
çõ

e
s d

e
 d

e
sid

ra
ta

çã
o
 o

u
a
u
m

e
n
to

 d
a
 te

m
p
e
ra

tu
ra

 co
rp

o
ra

l, sig
a

a
s re

co
m

e
n
d
a
çõ

e
s co

n
tid

a
s n

e
ste

fo
lh

e
to

 e
 d

ivu
lg

u
e
-a

s.

O
n
d
a
s d

e
 C

a
lo

r
A

U
T

O
P

R
O

T
E

C
Ç

Ã
O

IN
G

E
S

T
Ã

O
 D

E
 L

ÍQ
U

ID
O

S
P

re
vin

a
 a

 d
e
sid

ra
ta

çã
o

· M
esm

o q
ue não sinta sed

e b
eb

a com
regularid

ad
e:

· água;

· sum
os naturais, q

ue tam
b

ém
 fazem

 a
rep

osição d
e sais m

inerais p
erd

id
os na

sud
ação.

 · Incentive os id
osos a b

eb
erem

, p
elo m

enos,
m

ais um
 litro d

e água p
or d

ia d
o q

ue é hab
itual.

E
M

 C
A

S
A

· D
urante o d

ia ab
ra as janelas e m

antenha as
p

ersianas fechad
as p

ara haver circulação d
e

ar.

· D
urante a noite ab

ra as janelas p
ara q

ue o
ar circule e a casa arrefeça.

· S
e tiver o corp

o m
uito q

uente não
tom

e b
anho com

 água
d

em
asiad

o fria. Tom
e um

d
uche d

e água tép
id

a.

N
A

 R
U

A
· P

roteja a cab
eça com

 um
 chap

éu ou lenço.

· E
vite estar em

 p
é d

urante m
uito tem

p
o,

esp
ecialm

ente em
 filas e ao sol.

· S
e for à p

raia faça-o nas p
rim

eiras horas d
a

m
anhã ou ao fim

 d
o d

ia. Fiq
ue à som

b
ra, use

chap
éu d

e p
referência d

e ab
as largas, óculos

escuros e p
rotector solar.

E
X
E

R
C

ÍC
IO

 F
ÍS

IC
O

· E
m

 am
bientes quentes evite actividades que

exijam
 m

uito esforço físico, nom
ead

am
ente

alguns d
esp

ortos.

V
E

S
T

U
Á

R
IO

· U
se· R

oup
as leves d

e algod
ão.

· C
ores claras.

· E
vite

· Fib
ras sintéticas e lã p

orq
ue aum

entam
 a

transp
iração.

· C
ores escuras p

orq
ue ab

sorvem
 m

aior
q

uantid
ad

e d
e calor.

· Q
ue os id

osos vistam
 d

e negro ou fib
ras

sintéticas.

E
vite bebidas que aum

entam
 a desidratação

· A
lcoólicas q

ue, p
ara além

 d
a d

esid
ratação,

são rap
id

am
ente ab

sorvid
as num

 organism
o

d
esid

ratad
o, p

od
end

o levar m
ais facilm

ente a
estad

os d
e em

b
riaguez.

· G
aseificad

as, com
 cafeína, ricas em

 açúcar
ou q

uentes.

· Q
uem

 tem
 epilepsia, doenças cardíacas, renais

ou d
o fígad

o, ou p
rob

lem
as d

e retenção d
e

líq
uid

os, d
eve consultar o m

éd
ico antes d

e
aum

entar o consum
o d

e líq
uid

os.

 R
E

F
E

IÇ
Õ

E
S

· Faça refeições ligeiras, com
 p

ouca gord
ura

e sem
 cond

im
entos.

· C
om

a poucas quantidades de cada vez, m
as

várias vezes ao d
ia.


