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ASSUNTO: Temperaturas elevadas nos préximos dias

A Direcdo-Geral da Saude tem ativado o Plano de Contingéncia Saude Sazonal - M6dulo Verao.

Entre os dias 15 e 18 de julho, o Instituto Portugués do Mar e Atmosfera prevé um indice de raios
Ultravioleta muito elevado em Portugal continental e ainda valores de temperatura do ar elevados,
especialmente da maxima. A temperatura maxima devera variar entre 30 e 35°C no litoral,
devendo atingir em diversos distritos do continente valores entre 35 e 40°C. Também a
temperatura minima deverd ser superior a 20°C (noites tropicais) em grande parte do territério
continental, em especial no interior e no sotavento algarvio.

Os valores de temperatura estdo acima do habitual para a época do ano e esta persisténcia de
tempo quente até, pelo menos, dia 17 de julho podera levar a uma situacdo de onda de calor em
diversos locais do pais, em especial no interior.

Neste contexto, a Direcdo-Geral da Saude recomenda:

1. Procurar ambientes frescos e arejados ou climatizados;

2. Aumentar a ingestdo de agua ou de sumos de fruta natural, sem agucar e, evitar o consumo
de bebidas alcodlicas;

3. Evitar a exposicao direta ao sol, principalmente entre as 11 e as 17 horas;

4. Utilizar protetor solar, com fator igual ou superior a 30, e renovar a sua aplicacdo de 2 em
2 horas;

5. Utilizar roupa leve, preferencialmente de algodao, que cubra a maior parte do corpo,
chapéu de abas largas e éculos de sol com protec¢do ultravioleta;

6. Evitar atividades que exijam grandes esforcos fisicos, nomeadamente, desportivas e de
lazer no exterior;

7. N&o permanecer dentro de viaturas estacionadas e expostas ao sol;

8. Correr as persianas ou fechar as portadas durante o dia. Utilizar, se possivel,
equipamentos de climatizagao;

9. Refrescar a habitacdo no periodo noturno, permitindo a circulacdo do ar dentro de casa;

10. Dar atenc¢do especial a grupos mais vulneraveis ao calor, tais como, criangas, idosos,
doentes cronicos, gravidas, pessoas com mobilidade reduzida, trabalhadores com
atividade no exterior, e pessoas isoladas;
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11. As pessoas com doencga cronica devem seguir as recomendacdes do médico assistente ou,
em caso de duvida, contatar o centro de contato SNS 24: 808 24 24 24;

Para se proteger dos efeitos negativos do calor intenso mantenha-se informado, hidratado e

fresco.

Mais informacao pode ser obtida na pagina da Direcdo-Geral da Saude ou através do SNS 24: 808
24 24 24,

Graga Freitas
Diretora-Geral da Saude
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