CODIGO DE CONDUTA NA PRAIA

SEGURANGA

* Respeite os sinais das bandeiras e as instrugdes dos nadadores-salvadores;
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* Procure utilizar a praia de acordo com os horarios de actuagdo do nadador salvador e de funcionamento
dos primeiros socorros (das 09h00 as 19h00);

* Procure nadaracompanhado;

* Nio efectue saltos paraa dgua;

. i fcadasur

- « Recolha informago sobre a praia que frequenta, nomeadamente correntes, rochas, funddes e zonas de

perigo; 2
© Néo faga fogo.
ok
PRESERVACAO GERAL E PROTECCAO DO AMBIENTE .
« Recorde-se que : proibida a frequéncia da praia por animais, durante a época balnear, excepto os cies-guia i
para cegos;

© Respeite as regras de circulacdo de veiculos e estacione apenas em lugares reservados para o efeito;
 Respeite as dreas reservadas aos diferentes usos de praia;

* Néo faga campismo na praia nem na sua zona envolvente se ndo existirem dreas devidamente autorizadas
e sinalizadas para o efeito;

Utilize os passadigos de acesso as zonas balneares, proteja as dunas e as plantas dunares;

Utilize os transportes piiblicos, ande a pé ou va de bicicleta para a zona balnear.

SAUDE

« Evite ir a praia nas horas de maior calor (entre as 11 e as 16 horas);

* Use sempre protector solar (colocando-o antes de sair de casa), chapéu e éculos de sol;

 Evite tomar banho antes de decorridas trés horas apés as refeigdes;
ot * Ap6s longos periodos de exposigdo ao sol, ndo entre de repente na dgua. Molhe-se progressivamente;
v ® Previna a desidratacdo e a hipoglicemia pela ingestéo espacada de frutas, bebidas ndo alcodlicas e

" alimentos ligeiros;
* Nunca tome banho e/ ou nade sob o efeito (ou ressaca) de drogas ou lcool;
- * Consulte o seu médi bre cuidados 'em caso de doenga crénica, convalescenca de
ol acidente ou doenga recente e toma de medicamentos.

Fonte: www.marinha.pt e Cdmara Municipal de Mafra
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