PROTEC}AO DOS RAIOS \/l
ULTRAVIOLETA S

PRINCIPAIS CUIDADOS A TER )

11 <12 EXTREMO - PERIGO!

Evitar o mais possivel a exposi¢ao ao Sol.

MUITO ELEVADO - CUIDADO!

8, 9 e 1 O Evitar a exposi¢ao das criangas ao Sol. Utilizar éculos de Sol com
filtro UV, chapéu, vestuario adequado, guarda-sol e protector solar.

ELEVADO - ATENCAO!

Utilizar 6culos de Sol com filtro UV, chapéu, vestuério adequado,
guarda-sol e protetor solar.

MODERADO - NAO ESQUECER!

Utilizar 6culos de Sol com filtro UV e protetor solar.

1e2 BAIXO

Nao é necessaria protecao.
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PARA MAIS INFORMAGOES LIGUE SNS 24: 808 24 24 24
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COMO SE PROTEGER
B

B Evite estar ao sol,
- entreas 11theas 17h

Aplique protetor solar
com fator 2 30
a cada 2 horas

® | HIDRATACAD
Beber agua,
' mesmo sem sede
%é. Evite bebidas alcodlicas
5 AMBIENTES
FRESCOS

Procure locais a sombra
e climatizados

a

Utilize roupas frescas,
gue cubram o corpo

b |

Mais informagdes | More information | Mas informacién

www.dgs.pt

CONSELHAMENTO
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HOW TO PREVENT
o=

Avoid being in the sun
between 11am and 5pm

Apply sunscreen

. (SPF = 30) every 2 hours
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HYDRATION

Drink water even if
you're not thirsty

Avoid alcoholic
beverages

COOL
ENUVIRONMENTS

Look for shaded and
air-conditioned places

Wear cool clothes that

. cover your body
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Evite estar al sol entre las
11a.m.ylas5p.m.

Aplique protector solar
superior a 30 cada 2 horas

. HIDRATACION

Beba agua aunque
no tenga sed

Evite las bebidas
alcohdlicas

' AMBIENTES
. FRESCOS

. Busque sitios a la sombray

desde
1899

con aire acondicionado

Use ropa fresca que cubra
todo el cuerpo
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: : _ Tonturas ou
Boca, lingua e R desmaio

labios secos

Fadiga ou
cansaco

Urina em pouca
quantidade

Mantenha os seus niveis de hidratacao,
algumas recomendacoes para minimizar estes sintomas:

Reforce o consumo de |
Beba agua mesmo intervalos pequenos e 1.5L de deua frutas e horticolas
se nao tiver sede. regulares a cada ’ Dor diag ricas em agua (como

15 a 20min. . melancia e tomate).

Beba agua em Beba pelo menos

Se sentir algum desconforto associado a estes sintomas ligue,
SNS 24 - 808 24 24 24 em situagdes de emergéncia ligue 112.
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