1NVerno

Medidas de protegdo face ao frio e ao vento

- Evitar a exposicao prolongada ao frio e as mudangas bruscas de temperatura;

- Usar varias pecas de roupa de algodao ou de |3 sobrepostas, em vez de um Unico abafo;

- Usar luvas, gorro, meias e cachecol (para manter as zonas mais expostas e extremidades protegidas/
quentes);

- Usar calgado que proteja da agua e do frio;

- Usar um creme hidratante para a pele e para os labios;

- Manter-se, sempre que possivel, em movimento (é o melhor aquecimento para o corpo). Mesmo em
casa fazer pequenos movimentos com os dedos, bragos e pernas porque evitam o arrefecimento do
corpo;

- Trabalhadores que exercam a sua atividade no exterior devem ter especial atengao ao vestuario.

Alimentagdo

No inverno estamos sujeitos a temperaturas mais baixas, 0 nosso corpo arrefece e gasta mais energia
para se manter quente. Deve-se, assim, escolher alimentos que ajudam a aquecer, em 5-6 refeicoes
didrias, pouco de cada vez, privilegiando o consumo de:

- Sopas e caldos;

- Bebidas quentes ou aquecidas (cha ou leite);
- Legumes cozidos;

- Frutas frescas;

- Cereais;

- Leguminosas;

- Frutos secos.

Evitar as bebidas alcodlicas que proporcionam uma falsa sensacao de calor.

Habitagdo

- Manter limpa, arejada e aquecida (entre os 182C e os 219C); Se ndo conseguir aquecer todas as
divisOes da casa, tente manter a sala de estar quente durante o dia e aquecga o quarto antes de se ir
deitar.

- Proteger frestas de portas e janelas;

- Manter a habitagao arejada, limpa de humidades e bolores, que podem originar alergias e infecGes
respiratorias.

Prevenir Incéndios, Queimaduras, Intoxica¢oes e Acidentes Rodovidrios

- Verificar a manutencao dos equipamentos utilizados para aquecimento antes de os utilizar;

- Se utilizar lareiras, braseiras, salamandras ou equipamentos a gds manter a correta ventilacdo das
divisOes de forma a evitar a acumulagado de gases prejudiciais a saude;

- Apagar/desligar os aparelhos antes de se deitar ou sair de casa;

- Evitar dormir/descansar préximo dos equipamentos de aquecimento;

- N3o utilizar fogdo a gas, forno ou fogareiro a carvao para aquecimento da casa, nem utilizar
equipamentos de aquecimento de exterior em espagos interiores.

- Ter em atengao a condugao adotando uma condugao defensiva.

E ainda:

- Ter especial atengao por parte das familias e vizinhos, e das redes sociais de proximidade, com as
pessoas idosas e em condigdo de maior isolamento.

- Orientar as pessoas em situacdo de sem- abrigo para que, quando a temperatura baixar muito ou
guando houver muito vento devem procurar um local abrigado e procurar manter-se secas pois o
corpo arrefece rapidamente com a humidade.

- Informar estas pessoas da existéncia de lugares onde podem receber apoio.
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O que é?

Ocorre quando o corpo, exposto a temperaturas frias, comega a perder mais calor do que a capacidade
que tem de o produzir. A temperatura do corpo que é mais baixa, afeta e reduz as fungGes normais dos
musculos e do cérebro, fazendo com que a pessoa seja incapaz de pensar claramente ou movimentar-
se.

Sinais e sintomas:

- Sensacao de frio

- Tremores/exaustdo;

- Fraqueza muscular;

- Perda de memaria/desorientacéo;
- Sonoléncia.

O que fazer?

- Avaliar a temperatura do corpo;

- Se estiver abaixo de 352C ou a pessoa estiver inconsciente, parecer que nao tem pulso ou que nao
respira ligue 112;

- Transportar a pessoa para uma area aquecida;

- Remover as pecas de roupa molhadas;

- Aquecer a pessoa aos poucos: peito, pescoco, cabeca e tronco da vitima, envolvendo-a em cobertores
e utilizar vérias camadas de roupa;

- Dar bebidas quentes (sem cafeina e nao alcodlicas), se a pessoa estiver consciente;

- Recorrer aos Servigos de Saude.

O que ndo fazer?

- Nao tentar reaquecer a zona corporal afetada no local, mas tentar parar o arrefecimento dessa
zona

- Nao massajar a zona afetada para nao danificar os tecidos afetados

- Nao usar o calor de uma lareira, fogao ou radiador para aquecer a zona afetada porque esta esta
dormente e pode ser queimada.
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