CONTINUAGAO:

Se usar auxiliares de flutuagao
(coletes e bragadeiras) em criangas
que nao sabem nadar, 0s mesmos

devem ser em material flutuante (ndo

insuflavel) e necessitam de vigilancia

constante;

Ensine a crianga a nao mergulhar em
pontdes, em zonas que nao conhega a
profundidade da agua, onde existam
rochas submersas e desniveis;

Ensine a crianga a ndo nadar sozinha e
a manter-se perto das margens;
Dificulte o acesso da crianga a locais
com agua: vede as piscinas e tanques
e cubra pocgos.

Em caso de afogamento ligue 112!
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O sol emite raios UVA e UVB

responsaveis por danos na pele.

Prevenir queimaduras e, a longo prazo, o
cancro da pele é simples!!
CUIDADOS ANTES E DURANTE A

EXPOSICAO SOLAR:

e Evitar a exposi¢ao solar entre as 11h e
as 17h;

e Utilizar sempre protetor solar adequado
com indice de protecao (SPF) alto/ muito
alto (preferencialmente 50+);

e Aplicar protetor solar 30 minutos

antes de sair de casa; )
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» O protetor solar s6 é eficaz se aplicado
generosamente e reforcado de 2/2h
(ou + frequentemente se a crianga
estiver na agua);
* Nao existem protetores solares “a prova
de agua”, eles podem ser considerados
resistentes mas apenas por um periodo

de tempo (40/80 min);

e A radiagcdo UV reflete na maioria das
superficies por isso mesmo a sombra
deve colocar protetor solar na crianga;

* Vestir roupa adequada,
preferencialmente de cor clara: calgas
ou calgdes, t-shirt e chapéu;

e Usar oculos de sol para prevenir

lesbes oculares.
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A agua é essencial a vida, no entanto, no
verao torna-se mais importante a sua
ingestdo, devido a maior exposicao a

temperaturas elevadas.

As criangas, podem ter uma percegao de
sede diminuida, pelo que devem ser

incentivadas a ingerir agua.

DICAS PARA MANTER AS CRIANCAS
HIDRATADAS:

» Associar o ato de recolocar o protetor
solar ao ato de hidratagdo para nao

esquecer,

o Oferecer fruta ou vegetais com
elevada percentagem de agua: melao,
melancia, morangos, cenoura e pepino
cru, etc;

» Oferecer as criangas agua fresca, para

ser mais apetecivel.

O afogamento é a 22

causa de morte

acidental na populagao

CUIDADOS A TER PARA PREVENIR
AFOGAMENTOS:

infantil e juvenil.

Respeitar a cor das bandeiras e as

condi¢cdes do mar;

e Escolher praias vigiadas com nadador-
salvador;

* Sempre que a crianga esta na agua
deve estar com um adulto a
supervisionar;

* Caso encontre peixes na areia ou a
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beira mar, ndo toque;



