AMADORA
Cidade

FRIO

Wl RECOMENDACOES GERAIS

Uma redug¢do significativa da tem-
peratura, por vezes repentina, pode
afetar a saude de qualquer pessoaq,
quer esta se encontre dentro ou
fora de casa«Os grupos de maior
risco s@o as criang¢as, os idosos, os
doentes cronicos (do foro respira-
torio ou cardiaco) e os sem-abrigo.
O frio extremo pode estar.associa-
do a temperaturas baixas, queda
de neve, ventos fortes e formacdo
de gelo.

Ao proteger-se, tenha isso em

atencado.



3 ESTAR PREPARA

¥ No DOMICILIO

g . A\ Antes do Inverno, verifique os
equipamentos da sua casa;

A Se tiver lareira mande limpar a chaminé, por

precaug¢do;

A Mantenha a casa arejada, abrindo um pouco a

janela/porta para evitar acumulacdo de gases;

A\ Calafete janelas e portas para evitar a entrada

de ar frio e a saida de calor acumulado;

A Mantenha a temperatura da sua casa entre os

19°C e os 22°C;

A\ Evite dormir/descansar muito perto do

aquecimento;

A Faga uma reserva de: dgua potdvel, alimentos

ricos em calorias, comida enlatada ou embalada

(que ndo necessite de confecdo ou refrigeragdo),

combustivel de uso doméstico (botija de gds ou

lenha);

A\ Prepare um estojo de emergéncia com: radio

e lanterna a pilhas, pilhas de reserva, material

de primeiros socorros, agasalhos e medicamentos

essenciais.

¥ cuIDADOS DE HIGIENE

A Mantenha a pele hidratada: hidrate
todo o corpo ndo esquecendo mdos, pés,
rosto e labios.

W vesTuArIO

A\ Use vestudrio adequado a protecdo
contra o frio e a chuva;

A\ Proteja a boca e nariz para impedir a
entrada de ar muito frio nos pulmdes e, se
necessdrio, use luvas, chapéu e cachecol.

W ALIMENTACAO

A\ E fundamental a ingestdo de sopas
e bebidas quentes, como leite, chda e
alimentos caléricos.

U eM viAGEM

A Leve um estojo de primeiros socorros,
agasalhos, alimentos, um pano colorido
e telemovel;

A Garanta o adequado aquecimento do
veiculo e respetivo arejamento.

W EXERCICIO Fisico
A\ Opte por fazer exercicio pouco intenso.
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