5 regras de ouro
durante a vaga de calor

1. Beber muito
(Pelo menos 1,5 litros de agua mineral ou agua com gas por dia)

2. Passar varias horas por dia em lugares
frescos ou a sombra

(fechar as janelas, estores e persianas durante o dia)

3. Evitar atividades extenuantes durante
as horas mais guentes

4. Se refrescar tomando duches ou banhos
parciais

5. Ir diariamente ao encontro das pessoas
iIdosas proximas de si gue vivem sozinhas.

Verifique se elas tém agua mineral suficiente
e que consumam bastante.
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