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TEMPO FRIO

RECOMENDACOES

CUIDADOS
BASICOS

Mantenha
a pele hidratada.

Use roupa quente
e impermeavel,

por camadas folgadas
\\é@ protegendo as extremidades.

Protejo é — ;
a bocao
e 0 Nariz, //\

impedi trad [
poro mpe rFr'd entrddd ‘lllb

de ar frio nos pulmoes.

Fvite fazer

exerciclo
fisico

de esforco
ao ar livre.

ALIMENTACAO

C
bt |
quentes

e evite bebidas
alcodlicas.
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EM CASA
2

Wl

Inspecione
0s equipamentos
de aguecimento.

Ylelait=1alale
a lareira

ﬁ impa e a
chaminé.

Para evitar \

a acumulacado
de gases oy

mantenha a casa
arejada.

Mantenha
temperaturd
da sud casa

entre os 19°C

e 0s 22°C.

Cvite

dormir Z
pertodo  2¢
aguecimento.

O

Prepare um Kit
de Emergéncia

Agua potdavel e comida enlatada
ou embalada para 2/3 dias;
Copia dos documentos pessoais;
Rddio, lanterna e pilhas de reserva;
Estojo de primeiros socorros;
Agasalhos e medicamentos.

EM VIAGEM

Mantenha o adequado
aguecimento

e leve sempre consigo um estojo
de primeiros socorros.

Fm caso de necessidade ligue para a linha
SNS24 (808 242 424) ou para o 112,
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