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4 de agosto de 2025

Aumento da temperatura: recomendac¢oées contra o calor

Estao previstas temperaturas elevadas para os proximos dias em todo o Portugal
Continental, com risco para as populacdes.

Situagcées como a que se esta a viver, de calor extremo, nao geram apenas desconforto.
Comportam, também, riscos graves para a saude, particularmente dos mais idosos,
criangas, gravidas e doentes cronicos.

A Direcao-Geral da Saude (DGS), a Direcao Executiva do SNS (DE-SNS) e o Instituto
Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge (INSA) acompanham em permanéncia a situagao
meteorologica e o0 seu impacto na saude, reforcando as medidas do Plano de
Contingéncia para a Resposta Sazonal em Saude, em articulacao com as estruturas
regionais e locais.

Assim, a DGS faz as seguintes recomendacdes a populacao:

1, beba agua, mesmo quando nao tem sede, evitando o consumo de bebidas
alcodlicas e com cafeina. Beba pelo menos 1,51, 0 equivalente a 8 copos;

2. permaneca em ambientes frescos ou climatizados, com sombras e circulacao de
ar, pelo menos 2 a 3 horas por dia. Mantenha as janelas, persianas e estores fechados nos
periodos de maior calor, ou em zonas com risco de poeiras dos incéndios;

3. evite a exposicao direta ao sol, principalmente entre as 11 e as 17 horas. Utilize
protetor solar com fator igual ou superior a 30 e renove a sua aplicacao de 2 em 2 horas,
inclusive apos banhos na praia ou piscina;

4. utilize roupas claras, leves e largas, que cubram a maior parte do corpo, chapeu e
oculos de sol com protecao ultravioleta;

5. evite atividades no exterior que exijam grandes esforcos fisicos, nomeadamente,
desportivas e de lazer;

6. escolha as horas de menor calor para viajar de carro, € nao permaneca dentro de
viaturas estacionadas e expostas ao sol;

7. € importante que se dé especial atengao aos grupos mais vulneraveis ao calor, tais
Como criangas, pessoas idosas, doentes cronicos, gravidas, trabalhadores com atividades
no exterior,

8. assegure que as criancas bebem agua frequentemente e permanecem em
ambientes frescos e arejados; as criangas com menos de 6 meses nao devem estar
sujeitas a exposicao solar, direta ou indireta;

Q. contacte e acompanhe os idosos e outras pessoas que vivam isoladas,
assegurando a sua correta hidratagcao e permanéncia em ambientes frescos e arejados;

10. promova a organizacao do trabalho executando tarefas no exterior ou que
envolvam maior exigéncia fisica nos periodos mais frescos do dia; utilize fardamento que
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cubra a maior area de superficie corporal, incluindo um chapéu; mantenha a ingestao
regular de agua ao longo do dia e permaneca em locais frescos nos periodos de pausa;

11. mantenha-se informado relativamente as condicdes climatéricas, para poder
adotar os cuidados necessarios,

12. em caso de emergéncia, e se apresentar sinais de alerta (tais como suores intensos,
febre, vomitos/nauseas ou pulsacao acelerada/fraca), contacte o SNS 24 atraves do
numero 808 24 24 24, ou ligue para 0 numero europeu de emergéncia 112.

Para se proteger dos efeitos negativos do calor intenso mantenha-se informado, hidratado
e fresco.

De acordo com o Instituto Portugués do Mar e da Atmosfera, estao previstas temperaturas
acima do normal para esta época do ano até 5°C.

A onda de calor podera prolongar-se ate 13 de agosto de 2025, com temperaturas acima
dos 40°C na regiao do Alentejo e no interior das regioes Norte e Centro.

As temperaturas minimas também permanecerao elevadas, mantendo-se acima dos 20°
em toda a regiao interior do territorio Continental.
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