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TEMPERATURAS ELEVADAS
BOMBEIROS E. OUTROS OPERACIONAIS

O Calor e um risco operacional.

Afeta o seu desempenho, podendo constituir
um risco para a sua saude.

Proteja-se.
Proteja a sua equipa.

5 recomendacoes essenciais:

Mantenha-se hidratado

Comece a missao hidratado

Faca uma boa recuperacao

Afaste-se da zona de calor e
procure sombra

Beba agua regularmente, no

minimo de heora a hora +  Se forseguro, retire o EPI para
+  Nao beba alcool nem bebidas dissipar o calor
energéticas + Arrefeca o corpo com agua ou

toalhitas frescas

Faca refeicGes ligeiras a cada

e ooty duas horas
Nao ignore os sinais

Cansaco excessivo

s Confusao = -
Tomturas Cuide de quem esta
ao seu lado
Dures decaveca Os sinais nem sempre sao
Caibras

obvios para o proprio
Pele quente e seca (sem suar) Se notar alteracées num
colega, agilize a assisténcia e

informe o seu graduado

Reconheca os seus limites
Peca rendicao antes da exaustac

O calor pode comprometer a sua atencao, capacidade de decisao e a
seguranca da sua equipa. Siga estas recomendacoes.



