Grupos de risco
Bebés e criancas e idosos; Medidas a tomar em caso de emergéncia
Individuos acamados e/ou dependentes; Transferir o individuo para um local quente e

Portadores de doengas crdnicas; seco;

Pessoas em situacdo de sem abrigo; Retirar roupa molhada, se for o caso;

Trabalhadores ao ar livre; Vestir roupas secas e quentes;

Turistas ou visitantes na regiao. Contactar o 112.

Saiba como proteger-se

Principais efeitos na saude:
Diminuig¢ao da temperatura corporal;
Fadiga fisica, perda de sensibilidade;

Agravamento das doengas do coragdo, respi- Numero Nacional de
Emergéncia

ratdérias musculo-esqueléticas e mentais; . 112

Aparecimento de doengas agudas do aparelho satde 24

respiratério; o 808242424

Sensacdo de incomodo, estado confusional; Unidade Satide Publica - ACeS Loures-

Odivelas
Atitude de indiferenca com comportamentos . 219897825

irracionais;

Servico Municipal de Proteccao Civil (Loures)

* 800966112 Unidade de Saude Publica
ACeS Loures-Odivelas

Enregelamento, gangrena das extremidades;
Desmaio;

Morte por faléncia cardio-respiratoria.




Medidas de ambito geral
Na sua casa

e Verifique os equipamentos de aquecimento da
sua casa;

o Se tiver lareira mande limpar a chaminég;

e Mantenha a casa arejada, abrindo um pouco a janela/porta
para evitar acumulagdo de gases;

e Calafete janelas e portas para evitar a entrada de ar frio e a
saida do calor acumulado;

e N3o use fogareiro a carvao;

e Garanta as suas compras alimentares e outras que cheguem
para um periodo de 2 a 3 dias para evitar ter de sair de casa.
Verifique se tem medicamentos suficientes;

e Mantenha a temperatura da sua casa entre os 192 e os 229;

e Evite dormir/descansar muito perto do aquecimento;

o A utilizacdo de botijas de dgua quente deve ser feita sempre
sob vigilancia para evitar o risco de queimadura.

Vestuario

e N3do use roupas justas: dificultam a circulagdo
sanguinea;

e Use roupas e calgado adequados a temperatu-
ra ambiente, protegendo as extremidades;

e Use varias camadas de roupa em vez de uma Unica grossa.

Cuidados de higiene

eTome banho com agua morna e mantenha a
pele hidratada: hidrate todo o corpo, ndo es-
quecendo maos, pés, cara e labios;

e Quando tomar banho, embrulhe-se na toalha

e/ou tenha a sala aquecida.

Alimentacao
eComa frequentemente: encurte as horas
entre as refeicGes;

em especial sopas, bebidas quentes (leite, cha) e alimentos

eComa mesmo que ndo sinta muita fome,

ricos em vitaminas;
e Evite bebidas alcodlicas - a sensagdo de calor é enganadora
pois, de seguida, sente-se mais frio.
Exercicio fisico

e Procure manter-se ativo, com pequenos exerci-

cios, para ativar a circulagdo sanguinea e evitar o

arrefecimento;
e Evite arrefecer com a roupa transpirada no corpo.

Pessoas sos/isoladas

e Contacte pelo menos uma vez por dia com pessoas sos/
isoladas e certifique-se que eles se encontram de boa saude

e em condigGes de conforto.

Se vai viajar de automével
e No caso de andar de carro tenha em conta que
pode ficar bloqueado; Previna-se: leve roupas
guentes, mantas e roupa para troca bem como
comida e bebidas quentes num termo;
e Evite viajar sozinho de automovel;
¢ Ligue o aquecimento do veiculo 10 minutos em cada hora e

baixe os vidros uns milimetros para arejar.

Precaucoes ao ar livre

eQuando a temperatura baixa muito e se ha
muito vento, procure um local baixo e abriga-
do;

o Se tiver que sair, faga-o de forma breve;

e Procure manter-se seco dado que o corpo arrefece rapida-
mente com a humidade;

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

e Evite caminhar sobre o gelo devido ao risco de lesGes por
queda.

Outras recomendacoes

e Evite entrar e permanecer em locais fechados e com gran-
de concentragdo de pessoas, onde se transmitem os virus,
em particular, a gripe;

e Evite o contacto com pessoas doentes.

Cuidados especiais com criancas:

e N3o deve sair de casa com o bebé ou recém-nascido nos
dias frios ;

e Transporte o bebé num carrinho que permita movimentar-
se para se aquecer e verifique se estd bem protegido do
frio; Evite transporta-lo num porta-bebés;

e Criancas asmaticas devem evitar atividades fisicas no exte-
rior e devem ter por perto o tratamento para situagGes de
crise;

e Os encarregados de educagdo das criangas doentes devem

informar o professor/educador destas recomendagdes.



http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://www.clipartsdahora.com.br/cliparts_imagens/17Casa/casa_32.gif&imgrefurl=http://www.clipartsdahora.com.br/cliparts_path/2583/menino_tomando_banho/&usg=__xV4p2gBYtT2xlSwZ9mMvWQHXNIU=&h=202&w=250&sz=16&hl=pt-PT&star
http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://educacaodeinfancia.com/wp-content/uploads/2010/02/casaco.jpg&imgrefurl=http://educacaodeinfancia.com/vestuario-de-inverno-2/&usg=__BChD8DjEnq66GLZNvXpsj_7aCLk=&h=308&w=388&sz=64&hl=pt-PT&start=2&zoom=1&tbnid=TohS
http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/_8Mkvsbegy3M/TSBGF2EPioI/AAAAAAAAAOU/tNL1CmFrMmc/s1600/Banho%2Bde%2Bespuma.jpg&imgrefurl=http://vidaearoma.blogspot.com/2011/01/espuma-de-banho.html&usg=__NrOQFdMHHZuwGn_bS4vmj-h7_VQ=&h=380&w=38
http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://www.cristinasales.pt/UploadImages/BlogImages/chavena_de_cha.jpg&imgrefurl=http://www.cristinasales.pt/Diagnostico-Funcional/Blog/Post.aspx%3FBID%3D1%26PID%3D367%26MVID%3D1000173&usg=__7eZc7PADCfiyyN3tKIfIbkdfT8w=
http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://4.bp.blogspot.com/_Pbo3dNSrrZ4/TH4pNCSXc-I/AAAAAAAADI4/fEX8ytnOZ7E/s1600/Jogging_Buddies.gif&imgrefurl=http://alsr-writereadthink.blogspot.com/2011_05_01_archive.html&usg=__h9pvIFiueg5E-xygnkMQ4l_3mp4=&h=460&w=49
http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://galeria.colorir.com/images/painted/e0a69cab4a6f2cffffe4214f1041362b.png&imgrefurl=http://galeria.colorir.com/veiculos/carros/automovel-moderno-pintado-por-fusca-33418.html&usg=__v_NJH5R_AnQt7gr8ti3RsxyHWkI=&h=470
http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://tahquerida.files.wordpress.com/2009/09/chuva.jpg&imgrefurl=http://blogecologia.wordpress.com/2010/01/05/chove-chuva-chove-sem-parar/&usg=__nRfEB-ZpzNtJKSwB3tlDq5jKAvY=&h=500&w=356&sz=184&hl=pt-PT&start=11&zoom=1&

