Saia apenas nas horas de menor calor e
va descansando em zonas arejadas ou
climatizadas

Resguarde-se usando um chapéu de
abas largas, oculos de sol e protetor
solar com fator de protegao solar
elevado

Nao abuse das caminhadas e
privilegie atividades em locais frescos
(bibliotecas, museus, cinemas, jardins)

Prefira comidas ligeiras e mesmo
sem sede beba muitos liquidos, salvo
indicagao médica em contrario

Conserve os medicamentos nas suas
embalagens originais e longe de fontes
de calor e da radiagao solar direta

O calor pode agravar algumas patologias
cronicas, pega ajuda se precisar

Os animais domésticos também sofrem
com o calor excessivo. Dé-lhes muita
agua e mantenha-os ao fresco

Recorde-se que ambientes muito frios
potenciam o stress térmico e o cansago
muscular

Se precisar de um aparelho de
arrefecimento ambiente, visite o portal
Topten.pt e escolha o mais adequado
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10 ALTERNATIVAS




Feche as cortinas e as janelas mais
expostas a incidéncia solar direta

Mantenha fechadas as portas das
divisdes mais quentes

Instale protegOes exteriores nas janelas
(toldos, portadas, estores) por serem
mais eficazes contra o calor

Promova a circulagao de ar fresco a
partir das janelas nao expostas ao sol e
no inicio e final do dia

Saiba que a presencga de plantas diminui
a sensacao de calor e ajuda a filtrar o ar

Aumente o efeito refrescante da
ventoinha, colocando a frente um
recipiente com agua e gelo

Use roupa de fibras naturais, de cor mais
clara e que nao aperte o corpo

Escolha cortinados e tapetes de tecidos
mais leves e claros

Cubra o sofa com um lengol, pois embora
nao refresque o ambiente cria uma
sensacgao de frescura

Evite os lengdis de fibras sintéticas e
mude-os com frequéncia

Vista um pijama ou camisa de dormir
confortavel e que permita a pele respirar

Se o seu colchao for reversivel, vire-o para
o lado de Verao

Desligue as luzes desnecessarias e nao
deixe os equipamentos em standby pois
produzem algum calor

Evite usar o forno e fazer cozinhados que
exijam demasiado tempo de cozedura

Proteja o frigorifico/arca do sol e calor,
evitando que consumam mais energia e
emitam ainda mais calor

Tome um duche refrescante, mas
com agua morna, para evitar grandes
variagdes de temperatura

Humedega um pano e coloque-o nos
pulsos, face ou pescogo

Nas horas de maior calor, evite atividades
fisicas exigentes e cansativas



