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Assunto: Medidas para prevenir os efeitos do frio na Para: Todos os servigos integrados no Sistema
saude da populacao Regional de Saude

No periodo de Inverno, o frio intenso e as oscilagoes da temperatura podem ter efeitos negativos na
saude, facilitando o aparecimento de doengas como a gripe e outras infe¢des respiratorias, que podem levar a
complicagoes, especialmente na presenga de doengas cronicas.

De forma indireta, o frio pode também potenciar acidentes rodoviarios, quedas, incéndios, queimaduras e
intoxicagoes por monoxido de carbono devido ao uso incorreto ou mau funcionamento de lareiras ou de outros
sistemas de aquecimento.

Neste sentido, O IASAUDE, IP-RAM divulga o flyer “O frio ja chegou! Proteja-se” onde constam
indicagoes sobre medidas para prevenir os efeitos diretos e indiretos do frio na satide, podendo o mesmo ser
tmpresso e afixado/fornecido nos servicos de saude.

Mais se aconselha, como complemento desta informagao, a consulta do site do IASAUDE, IP-RAM
www.iasaude.pt, onde estao disponiveis para download este e outros materiais informativos sobre o Frio e a
Gripe.

O Presidente do Conselho Diretivo

Herberto Jesus

Anexo |- Flyer 7O frio ja chegou! Proteja-se”
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Medidas de proteciio face ao frio e uo vento

- Evitar a exposicdo prolongada ao frio e as mudancas bruscas de temperatura;

- Usar vdrias pecas de roupa de algoddo ou de |G sobrepostas, em vez de um Gnico
abafo;

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

- Usar calcado que proteja da dgua e do frio;

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

- Manter-se, sempre que possivel, em movimento (é o melhor aquecimento para o

corpo). Mesmo em casa fazer pequenos movimentos com os dedos, bracos e pernas

porque evitam o arrefecimento do corpo;
- Trabalhadores que exercam a sua atividade no exterior devem ter especial afencuo
ao vestuario.

Alimentacio

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

- Sopas e caldos;

- Bebidas quentes ou aquecidas (chd ou leite);

- Legumes cozidos;

- Frutas frescas;

- Cereais;

- Leguminosas;

- Frutos secos.

Evitar as bebidas alcoélicas que proporcionam uma falsa sensacdo de calor.

Habitacdo

- Manter limpa, arejada e aquecida (entre os 18°C e os 21°C); Se ndo conseguir
aquecer todas as divisdes da casa, tente manter a sala de estar quente durante o dia
e aqueca o quarto antes de se ir deitar;

- Proteger frestas de portas e janelas;

- Manter a habitacdo arejada, limpa de humidades e bolores que podem originar aler-
gias e infecdes respiratérias.



Prevenir incéndios, queimaduras, intoxicacdes e acidentes rodovidrios

- Verificar @ manutencdo dos equipamentos utilizados para aquecimento antes de
os usar;

- Se utilizar lareiras, braseiras, salamandras ou equipamentos a gds, manter a
correta ventilacdo das divisdes de forma a evitar a acumulacdo de gases prejudi-
ciais & saide;

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

- Evitar dormir/descansar préximo dos equipamentos de aquecimento;

- Ndo utilizar fog@o a gés, forno ou fogareiro a carvdo para aquecimento da
casa, nem utilizar equipamentos de aquecimento de exterior em espacos interi-
ores; :

- Ter em atencdo a condugdo adotando uma conducdo defensiva.

E ainda:

- Ter especial atencdo por parte das familias e vizinhos, e dos contactos sociais de
proximidade, com as pessoas idosas e em condicdo de maior isolamento;

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

- Informar estas pessoas da existéncia de locais que prestem apoio.

_@ Secretaria Regional
B ) da Saude
Regiao Auténoma Instituto de Administragao
da Madeira da Saude, IP-RAM

Governo Hegional



