AVISO A POPULAGAO - TEMPO QUENTE

GMIAC

Gabinete Municipal de Protecao Civil

O Gabinete Municipal de Protecao Civil da Camara Municipal de Cuba divulga o presente aviso
a populacgéao:

1. SITUACAO

Situacao Meteoroldgica:

No seguimento do contacto com o Instituto Portugués do Mar e da Atmosfera (IPMA), realizado
hoje no Comando Nacional de Operacgdes de Socorro (CNOS) da Autoridade Nacional de
Protecao Civil (ANPC), e de acordo com a informacao meteorolégica disponibilizada prevé se
para o periodo compreendido entre as 10:00 do dia 10 de julho e as 22:00 do dia 11 de Julho
um agravamento das condicées meteoroldgicas, salientando-se:

*Persisténcia de valores elevados de temperatura maxima.

2. EFEITOS EXPECTAVEIS
Face a situacao acima descrita, poderao ocorrer os seguintes efeitos:
*Tempo quente e seco derivado dos valores da temperatura maxima elevados;

3. MEDIDAS PREVENTIVAS

A ANPC recorda que o eventual impacto destes efeitos pode ser minimizado, sobretudo
através da adocéo de comportamentos adequados, pelo que, e em particular nas zonas
historicamente mais vulneraveis, se recomenda a observacéao e divulgacao das principais
medidas de autoprotegcéo para estas situagdes, nomeadamente:

- Aumentar a ingestao de agua ou sumos de frutas naturais sem adicao de acucar;

- Evite a exposigéo ao sol nas horas de maior calor (aproximadamente entre as 11h00 e as
17h00);

- Evitar a exposicao direta ao sol de criangas;

- Procurar espacos com ambiente fresco, pelo menos, 2 a 3 horas por dia;

- Manter a casa fresca: Feche as janelas e portadas durante o dia e abra-as a noite;

- Evite bebidas alcodlicas e com elevados teores de agulcar;

- Utilizar roupa larga, leve e fresca, 6culos de sol e chapéu de abas largas ;
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- Os trabalhadores que exercam actividades ao ar livre devem proteger-se com vestuério
adequado, fazer uma boa hidratacéo e, quando possivel, adequar o horario evitando as horas
de maior calor;

- Moderar as atividades ao ar livre que exijam muito esforgo fisico ou de lazer, particularmente
nos periodos de maior calor;

- Se viajar de carro, escolha horas de menor calor. Nao permita que pessoas (especialmente
criangas e idosos) e/ou animais fiquem dentro da viatura ao sol;

- Esteja atento a pessoas mais vulneraveis, especialmente criangas e idosos;

- As pessoas que sofram de doenca crénica, ou que estejam a fazer uma dieta com pouco sal,
ou com restricées de liquidos, devem aconselhar-se junto do seu médico;

- Os recém-nascidos, as criancas, as pessoas idosas e as pessoas doentes, podem nao sentir,
ou ndao manifestar sede, pelo que estédo particularmente vulneraveis - oferega-lhes agua e
esteja atento.

- Se necessario ligue Saude 24 - 808 24 24 24;

- Estar atento as informacdes da Autoridade de Saude, do Instituto do Mar e da Atmosfera, da
Autoridade Nacional Protecéo Civil e Forgas de Seguranca.
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