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PROTEJA-SE DO FRIO

O Inverno aproxima-se e naturalmente as temperaturas baixas comecam a registar-se com maior
frequéncia, por essa razao temos de ter alguns cuidados.

As condi¢Ges de tempo adversas causadas pelo frio interferem negativamente com o quotidiano das
populac¢des, causando até perturbacdo ao nivel do seu bem-estar e da sua saude.

Por esta razdo pede-se ainda especial atencdo por parte das familias, vizinhos e da rede de instituicoes
de cariz social de proximidade, para a situacdo de pessoas idosas e em condicdao de maior isolamento.

Perante as baixas temperaturas o organismo reage adquirindo mecanismos de prote¢do, os quais
podem revelar-se faliveis. Assim, no organismo podem aparecer de forma acelerada algumas situacdes
de alerta em termos de salude e até lesGes mais gravosas, provocadas por hipotermia.

MEDIDAS DE PREVENGAO E AUTOPROTEGAO:
* Evitar a exposicdo prolongada ao frio e as mudancgas bruscas de temperatura;

* Usar varias camadas de roupa, folgada e adaptada a temperatura ambiente;
* Proteger as extremidades do corpo, usando luvas, gorro, meias quentes e cachecol;
* Ingerir sopas e bebidas quentes, evitando o alcool que proporciona uma falsa sensac¢ao de calor;

* Ter atengdao com o vestudrio por parte de trabalhadores que exercam a sua atividade no exterior, e
evitar esforgos resultantes dessa atividade;

* Se nao for possivel evitar o uso de braseiras ou lareiras, assegurar uma adequada ventilagao das
habitac¢des, porque podem causar intoxicacdao e levar a morte;

* Evitar o uso de dispositivos de aquecimento durante o sono, desligando sempre quaisquer
aparelhos antes de se deitar;

* Redobrar a atencdo na conducdo em locais onde seja propicio a formacao de gelo na estrada,
adotando uma conducao defensiva.
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Lista de distribui¢do: CML; CMLintranet; SIMAR; Entidades diversas: Aguas de Lisboa e Vale do Tejo; A.Salide; Radio Horizonte Tejo;
Juntas de Freguesia; Agrupamentos de Escolas; Centros de dia.
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