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

N° DE EMERGENCIA

SERVICO MUNICIPAL
PC

PSP/GNR BOMBEIROS

Para mais informacoées
consulte a internet em:
www.proteccaocivil.pt
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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 precaucdes pode provocar

lesGes 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 )ﬂ =

uma dieta com restricdo de liquidos é REFEICOES

aconselhavel vigiar atentamente a saude. « Faga refeigGes ligeiras, com pouca gordura
e sem condimentos.

Em qualquer dia de muito calor, para
evitar situacoes de desidratacdo ou « Coma poucas quantidades de cada vez, mas
aumento da temperatura corporal, siga vérias vezes ao dia.
as recomendacoes contidas neste
folheto e divulgue-as.




O QUE FAZER
DURANTE UMA SECA

Redobre os cuidados com a poupanca de
agua.

A seca pode dever-se a auséncia ou diminui¢ao
de chuva ou, entdo, a dificuldade ou impossi-
bilidade de fazer chegar a agua as nossas casas,
campos agricolas ou industria.

- Nao encha tanques ou piscinas, pode estar a
gastar agua necessaria a outras pessoas.

- Feche ligeiramente as torneiras de seguranca
de modo a diminuir o caudal de agua.

- Em caso de cortes de fornecimento de agua
armazene soO a quantidade que vai necessitar.
Se Ihe sobrar agua nao a deite fora, utilize-a.

. Durante uma seca a qualidade da agua pode
deteriorar-se. Em caso de duvida ferva-a durante
10 minutos antes de a beber.

Controle os seus gastos através de uma
leitura regular do contador e da factura da
agua.
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COLABORE...
reduza o consumo
de agua.

TELEFONES UTEIS

N° DE EMERGENCIA SERVICO MUNICIPAL

DE PROTECCAO CIVIL

PSP/GNR BOMBEIROS

Para mais informacoes
consulte a internet em:
www.prociv.pt
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Seca

Vamos poupar
agua?



CASA DE BANHO

COZINHA AN'd( —

JARDIM

LAVAGEM
DO CARRO




