Considerando as temperaturas previsiveis, a ANPC recomenda especial
atencdo aos cuidados na drea da saude, com especial atengao aos grupos

mais vulneraveis, nomeadamente criancas, idosos e doentes crénicos,

adaptando os comportamentos a situagdo em causa, designadamente:

— Aumentar a ingestdo de dgua ou sumos de fruta natural, sem adicdo de aglicar, mesmo
sem sinais de sede;

— Evitar bebidas alcodlicas e bebidas com elevados teores de aguicar;

— Fazer refeicdes leves e mais frequentes. Refeicdes pesadas e muito condimentadas s3o
de evitar;

— Evitar a exposigdo direta ao sol, em especial entre as 11 e as 17 horas. Sempre que haja
exposicdo ao sol, ou se ande ao ar livre, usar um protetor solar com um indice de
protecdo elevado (igual ou superior a 30). Renovar a sua aplicacdo sempre que estiver
exposto ao sol (de 2 em 2 horas) e sempre que estiver molhado ou tiver transpirado
bastante;

— Usar roupa leve e fresca;

— Evitar esforgos fisicos.

A ANPC recomenda ainda a adequagdo dos comportamentos e atitudes face a situacdo de perigo de incéndio
florestal, nomeadamente com a adogdo das necessarias medidas de prevencdo e precaucdo, observando as
proibi¢des em vigor e tomando especial atengio a evolu¢do do perigo de incéndio para os préximos dias,
consultando, para o efeito, o sitio digital do IPMA, os Gabinetes Técnicos Florestais das Cdmaras Municipais e os
Corpos de Bombeiros.

O Presidente da Junta de Freguesia de Pereira
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