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Recomendacoes aos ldosos

O calor € especialmente perigoso para as pessoas idosas, que podem ter menos percep¢do
das alteragoes associadas ao calor.

Ingerir liquidos frescos com = Fazer refeicoes mais frequentes,
frequéncia (dgua, sumos leves, pouco condimentadas e
w naturais de fruta) ricas em dgua e sais minerais
- Evitar bebidas alcodlicas (frutas, legumes, sopas e pdo)

Evitar fazer actividades fisicas Permanecer em ambientes
G\ ou safdas nas horas em que frescos.
estd mais calor, evitando a Arrefecer a casa durante a noite
| exposi¢do solar entre as 11 e manter as janelas fechadas

horas e as 17 horas durante o dia
: Usar chapéu de abas largas,
: !.‘ protector solar e dculos com Vestir roupa leve, larga e fresca,
e protecgdo contra UVA e UVB, adequada ao Verao
*® quando sairem & rua

K- Pulverizar com dgua a face e
e

todas as partes descobertas do Tomar banho com regularidade,
corpo, utilizando um nebulizador com dqua tépida
de dgua

Ter contacto de alguém atento v z

e disponivel (familiar, amigo, Usar menos roupa na cama
vizinho). G -

Ligar pelo menos 1x por dio

Esteja atento a SINAIS DE ALERTA: Modificagdo do comportamento habitual,
grande fraqueza efou grande fadiga, dificuldade recente em se mobilizar,
tonturas, vertigens, perturbacées da consciéncia, convulsdes, nduseas,
voémitos, diarreia, caibras musculares, temperatura corporal elevada, sede e

dores de cabeca. ;
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