Recomendacdes para a populacéo em geral

A exposicao ao frio intenso, particularmente durante varios dias consecutivos, pode
provocar lesdes relacionadas com o frio, como o enregelamento dos membros, as
ulceragcbes provocadas pelo frio e a hipotermia, situacbes que pela sua gravidade
podem obrigar a cuidados médicos de emergéncia.

Para a prevencdo dos efeitos do frio intenso recomendam-se as seguintes
medidas:

Durante um periodo de frio
No domicilio

e Mantenha a temperatura da sua casa entre os 18°C e os 21°C;

e Se ndo conseguir aquecer todas as divisbes da casa, tente manter a sala de estar
guente durante o dia e aqueca o quarto antes de se ir deitar;

e Se utilizar lareiras, braseiras, salamandras ou equipamentos a gas mantenha a
correta ventilagdo das divisbes de forma a evitar a acumulagdo de gases nocivos a
saude, evitando os acidentes por monoxido de carbono que podem ser causa de
intoxicagcao ou morte;

o Nao utilize fogado a gas, forno ou fogareiro a carvdo para aquecimento da casa, nem
utilize equipamentos de aquecimento de exterior em espacos interiores;

e Evite dormir/descansar muito perto dos equipamentos de aquecimento;

e Apague ou desligue os equipamentos de aguecimento antes de se deitar ou sair de
casa, de forma a evitar fogos ou intoxicacoes;

e Promova uma boa circulacdo de ar, ndo fechando completamente os aposentos,
mas evite as correntes de ar frio;

e Mantenha sob vigilancia a utilizacdo de botijas de a4gua quente, para evitar o risco
de queimadura.

Higiene pessoal e vestuario

e Mantenha a higiene pessoal tomando banho com agua morna uma vez que a agua
muito quente remove a camada protetora natural da pele;

e Mantenha a pele hidratada, principalmente maos, pés, cara e labios;

e Use varias camadas de roupa, em vez de uma Unica muito grossa, € ndo use
roupas demasiado justas que dificultem a circulacdo sanguinea;

e Proteja as extremidades do corpo (com luvas, gorro, meias quentes e cachecol) e
use calgado adequado as condi¢des climatéricas;

e Evite andar descalc¢o no chéo frio ou molhado.
Alimentacéo

e Faca refeicbes mais frequentes encurtando as horas entre elas;
o Dé preferéncia a sopas e a bebidas quentes, como leite ou cha;

e Aumente o consumo de alimentos ricos em vitaminas, sais minerais e
antioxidantes (ex. frutos e horticolas) pois contribuem para minimizar o aparecimento
de infecoes;

e Faca uma alimentacdo variada e saudavel, evitando alimentos fritos, com muita
gordura e alimentos acucarados;



e Evite bebidas alcodlicas visto que provocam vasodilatagcdo com perda de calor e
arrefecimento do corpo.

Atividades e Exercicio fisico no exterior

e Mantenha a pratica de exercicio fisico habitual mas em situa¢cBes de frio intenso
evite fazer exercicio fisico de esforco ao ar livre;

e Se tiver de realizar trabalho com muito esforco, proteja-se com roupa adequada e
va doseando o esforco;

e Procure um local abrigado se a temperatura diminuir e houver muito vento;

e Em caso de frio intenso faca pequenos movimentos com os dedos, os bragos e as
pernas evitando o arrefecimento do corpo;

e Evite caminhar sobre o gelo devido ao risco de lesfes por queda;
e Procure manter-se seco e evite arrefecer com a roupa transpirada no corpo;
e Beba agua antes, durante e depois da atividade fisica para evitar a desidratacéo.

Se vai viajar de automovel

e Informe-se sobre a previsdo meteoroldgica, sobre problemas de circulagdo e
assegure-se de que dispde de um mapa,

e Observe o tubo de escape para ver se nao esta tapado, evitando o risco de
intoxicagéo por monoxido de carbono;

e Se a previsdo meteoroldgica incluir a queda de neve leve roupas quentes e mantas
bem como comida e bebidas quentes, tendo em conta que pode ficar bloqueado;

o Evite vigjar sozinho de automdével ou em situacdes de reduzida visibilidade;

e Ligue o aquecimento do veiculo 10 minutos em cada hora e baixe os vidros uns
milimetros para arejar;

e Se 0 carro bloguear, cologue uma manta colorida presa na janela ou na antena do
veiculo para chamar a atencao, cubra o corpo com mantas e mantenha-se desperto.



