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O . Beba dgua, mesmo quando n&o Prepare uma mala com os bens
tem sede, e evite o consumo de essenciais - ndo se esquega de levar
bebidas alcodlicas. o inalador sempre consigo

S

L . Diga adeus ao tabaco - este é @) . Consulte as previsdes do tempo

o ano em que para de fumar. e niveis de pdlen no ar - consulte

o boletim polinico da sua regido
B . Mantenha a casa fresca e P 9

arejada - tenha cuidados %. Utilize roupa larga, que cubra a maior
redobrados com a utilizagdo parte do seu corpo, chapéu de abas
de ventoinhas e outros largas e éculos de sol
equipamentos. Evite a exposic¢do direta ao sol,
. Faca refeigdes frias, leves e principalmente entre as 11 e as 17 horas

coma mais vezes ao dia. ] Utilize protetor solar com fator

Faga exercicio fisico = >30 erenove a sua aplicagdo de
- mantenha-se ativo de acordo 2em2horas

com a sua condig&o. @. Mantenha-se em ambientes frescos,

Tome banho com dgua mais pelo menos 2 a 3 horas por dia

fria - diminua a sensacdo de

. Seja prevenido - Tenha sempre consigo

calor. uma lista de contactos de emergéncia
. - atualizada
. Mantenha a sua medicagéao
bem conservada - no caso dos = . Viaje em segurancga - Caso vigje
inaladores, conserve-os num este verdo consulte algumas
local fresco e seco. recomendag¢des em www.respira.pt

Adaptado de: https://www.dgs.pt/em-destaque/recomendacoes-a-populacao-calor.aspx consultado a 08/07/2020
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