FRIO - RECOMENDACOES GERAIS %

Uma reducao significativa da temperatura, por vezes repentina, pode afetar a saude de qualquer pessoa, quer
esta se encontre dentro ou fora de casa. Os grupos de maior risco sao as criancas, os idosos, os doentes cronicos

(do foro respiratdrio ou cardiaco) e os sem-abrigo.
O frio extremo pode estar associado a temperaturas baixas, queda de neve, ventos fortes e formacao de gelo.
Ao proteger-se, tenha isso em atencao.

1. ESTAR PREPARADO

NO DOMICILIO

* Antes do Inverno, verifique os equipamentos da sua casa;

* Se tiver lareira mande limpar a chaminé, por precaucao;

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

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

* Mantenha a temperatura da sua casa entre os 192C e os 222C;

* Evite dormir/descansar muito perto do aquecimento

* Faga uma reserva de: agua potavel, alimentos ricos em calorias, comida enlatada ou
embalada (que nao necessite de confecao ou refrigeracao), combustivel de uso doméstico
(botija de gas ou lenha);

* 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

* Mantenha a pele hidratada: hidrate
todo o corpo nao esquecendo maos,
pés, rosto e labios.

VESTUARIO

* Use vestuario adequado a

EM VIAGEM | N protecio contra o frio e a
: N

chuva;

* Proteja a boca e nariz para
impedir a entrada de ar muito
frio nos pulmoes e, se
necessario, use luvas, chapéu e
cachecol.

* Leve um estojo de primeiros
socorros, agasalhos, alimentos,
um pano colorido e telemovel,
* Garanta o adequado
aguecimento do veiculo e
respetivo arejamento.

) . - ALIMENTAGAO
EXERCICIO FISICO / s . * E fundamental a ingest3o de

Opte por fazer exercicio %, o o B sopas e bebidas quentes, como
pouco intenso. S N S T N leite, cha e alimentos caldricos.
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