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Praticar actividade fisica regular é fundamental
para um envelhecimento saudavel, mas sabe
quais os cuidados a ter quando as
temperaturas sobem?

Planear com antecedéncia tornara o exercicio
mais agradavel e protegera a sua saude. Siga
estes conselhos simples:

e Verifique a previsao do tempo. Se estiver
muito calor ou humidade, faca exercicios
dentro de casa, por exemplo com videos
online, ou caminhe num ambiente com ar-
condicionado, como um centro comercial.

e Beba muitos liquidos. Agua e sumos de
frutas sdo 6timas opcoes.

e Evite cafeina e alcool. Se o seu meédico lhe
disse para limitar a ingestao de liquidos,
pergunte sobre outras maneiras de se
manter hidratado em dias quentes.
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e Use roupas largas e de cores claras em
tecidos naturais para permitir que o ar
circule e a humidade evapore.

e Se estiver um pouco frio quando comecar,
vista-se em camadas de roupa para que
possa remover facilmente as roupas
enquanto 0 seu corpo se aquece com a
atividade.

e Conheca o0s sinais de complicacoes
relacionadas com o calor.

e Procure ajuda médica imediatamente se
achar que alguém esta a evidenciar sinais de
doenca, como tonturas, célicas, edemas ou
exaustao.

e Muitas pessoas gostam de atividades ao ar
livre em climas quentes, como caminhadas,
jardinagem ou jogar ténis. Certifique-se de
jogar pelo seguro em tempo quente. Muito
calor pode ser arriscado para idosos e
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pessoas com problemas de saude. Ficar com
calor por muito tempo pode causar
hipertermia - uma doenca relacionada com
o calor, que inclui insolacao e exaustao por
calor.
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