REGRAS GERAIS
DE SEGURANCA:

® Respeite os sinais das bandeiras e
as indicacdes dos nadadores-salvadores.

e Vigie as suas criangas permanentemente
e de distancia proxima.

® Procure sempre tomar banho ou nadar
acompanhado.

e Nade sempre paralelamente a praia

e ndo se afaste demasiado.

e Nunca efetue saltos para a dgua a ndo ser
em local vigiado e especialmente
destinado a esse efeito.

® Respeite um intervalo de 3 horas apods
uma refeicdo normal antes de tomar
banho.

® N&o sdo permitidos animais

no areal.

RECOMENDACOES:

e Prefira as praias vigiadas. Em Cascais as
praias da Bafureira, Santa Marta e Abano
ndo sdo de uso balnear.

e Evite o choque térmico molhando-se
para refrescar com frequéncia.

® Previna a desidratacdo e a hipoglicémia
pela ingestdo espacada de frutas,

bebidas ndo alcodlicas e alimentos ligeiros.
e Nunca tome banho e/ou nade sob o
efeito (ou ressaca) de drogas ou alcool.

e Consulte o seu médico sobre cuidados
especificos a observar em caso de doenca
cronica, convalescenca de acidente ou
doenca recente e toma de medicamentos.
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Nadar

Tomar banho

a vontade respei-
tando as regras de
seguranca.

CODIGO DE CONDUTA NA PRAIA

Nao leve animais para a praia, exceto cdes
de assisténcia, conforme art? 1%, n2 3 do
decreto-Lei n274/2007 de 27 de Margo.

Pratique desporto apenas nas areas deter-
minadas para o efeito. Ndo incomode, nem
ponha em perigo a sua vida e a dos outros.

Colabore na protecédo e conservacao das
dunas e da sua vegetagao. Utilize
unicamente os caminhos de acesso,
devidamente assinalados.

N&o leve objetos de vidro para a praia.

Mantenha a praia limpa, coloque os residuos
solidos nos recipientes adequados.

Apods longos periodos de exposicdo ao sol,
ndo entre de repente na agua.

CONTACTOS UTEIS

Perigo
Proibicao
de tomar
banho.

Cuidado Atencao
Proibicao Praia ndo
de nadar. vigiada.

N&o deite os cigarros para o chdo ou areal.

Mantenha livres os acessos as praias.
Estacione apenas em locais autorizados.

Utilize protetor solar e éculos de sol.
Evite a exposi¢cdo solar nas horas de maior
calor.

Preserve os sons naturais. Evite o ruido.

N
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Junto as arribas mantenha uma distancia
de seguranca.

Defenda a sua saude. Evite tomar banho
durante o periodo de digestdo.
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SABIA QUE A DEFICIENTE AVALIACAO DOS RISCOS E DOENCA SUBITA ESTAO NA ORIGEM
DA GRANDE MAIORIA DOS ACIDENTES GRAVES QUE OCORREM NA PRATICA BALNEAR?
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Tudo comega nas pessoas



