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Recomendacoes

As temperaturas baixas e as tempestades podem ser perigosas, no entanto, pode prevenir

problemas na sua salde e seguranca se planear com antecedéncia.

Se estiver preparado para os riscos do Inverno, é mais provdvel que permanega seguro e

saudavel quando as temperaturas comecarem a descer.

Esteja sempre informado acerca das previsGes meteoroldgicas de forma a ter tempo para se

preparar. Tenha sempre em atengao as seguintes medidas:

Na habitagao:

e Verifique se os equipamentos de aquecimento estdo a funcionar e se a chaminé da
lareira esta limpa;

e Isole as janelas e as portas de forma a evitar que o calor acumulado saia e o frio
entre;

e No caso de se prever a aproximagdo de um periodo de muito frio ou de tempestade
abasteca-se de alimentos, medicamentos e de outros bens essenciais, de forma a
evitar sair de casa;

e Mantenha a temperatura da sua casa entre os 19°C e os 22°C: instale um
termometro em local visivel;
e Se tiver animais de estimagdo coloque-os dentro de casa. Caso ndo seja possivel,

providencie-lhes um local abrigado que os mantenha quentes.
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Aquecimento

Utilize apenas a lareira ou outros equipamentos de combustdo se o local
estiver devidamente ventilado;

Ndo queime papel na lareira;

Utilize apenas o tipo de combustivel adequado para o seu equipamento;
Nunca cubra o aquecedor e afaste-o de qualquer objeto que possa
gueimar, tais como, cortinas, moéveis ou roupas de cama.

Tenha particular atencgdo as braseiras elétricas colocadas em mesas com
camilhas;

Nunca coloque o aquecedor em cima de mdveis ou perto de agua;

Nunca deixe criangas sozinhas perto do aquecedor;

Certifique-se que o cabo do aquecedor elétrico ndo permite o
tropecamento mas nao o coloque debaixo de tapetes ou carpetes;

Evite a utilizacdo de cabos de extensao para ligar o aquecedor;

De forma a prevenir o envenenamento por mondxido de carbono, nunca
utilize geradores, fogareiros, fogbes portateis, braseiras ou dispositivos
similares dentro de casa;

Se ndo necessitar de ventilacdo extra, evite a abertura desnecessdria de
portas e janelas;

Desligue os aparelhos elétricos quando n3do estiver em casa.




No automoével:

® Antes de comecar o Inverno, substitua os limpa para-brisas.

e Verifique se a manutencdo do seu veiculo tem sido feita e se o radiador estd a
funcionar.

e Verifique se os pneus estdo em bom estado e se tém a pressdo adequada;

e Antes de viajar de automovel, informe-se acerca das condices climatéricas e
dos acessos que poderdo estar condicionados. Se prevé deslocar-se a uma
regidao com neve leve pneus adequados ou correntes;

* N3o viaje em condig¢Bes de baixa visibilidade;

e Se possivel, evite viajar em estradas, pontes e viadutos cobertos de gelo;

¢ Informe alguém acerca do seu destino e de quando pretende regressar;

® Leve sempre um telemével consigo;

® Leve roupa adicional apropriada para as temperaturas baixas.

Medidas de Autoprotec¢ao

Vestuario:

e (Cubra as extremidades do seu corpo (pés, maos, cabeca);

e  Utilize casaco e botas impermeaveis;

e  Utilize varias camadas de roupa;

e Prefira roupas folgadas as justas pois estas dificultam a circulacdo sanguinea;

e C(Certifique-se que a camada externa da roupa tem uma textura adequada, de
preferéncia resistente ao vento de forma a reduzir a perda de calor causado
por este;

e Materiais como a |3 ou o polipropileno, camisola interior térmica, nas camadas
internas de roupa vao ajuda-lo a manter o calor do corpo;

® Permanega seco — a roupa humida provoca calafrios rapidamente;

e (O excesso de transpiracdo aumenta a perda de calor, por isso remova as

camadas externas de roupa sempre que se sentir muito quente.




Alimentacgao:

® Faga uma alimentacgao equilibrada;

e Coma com mais frequéncia;

e N3o beba bebidas alcodlicas ou com cafeina — fazem com que o seu corpo
perca calor mais rapidamente;

® Em vez disso, beba bebidas quentes e sopas;

® Inclua na sua alimentagdo alimentos caldricos como chocolates, azeite,
frutos secos;

e Se tiver alguma restricdo alimentar, informe-se com o seu médico.
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Esforgo Fisico:

O tempo mais frio exige uma atividade extra ao seu coracdo. Se tiver um)
doenca cardiaca ou pressdo arterial elevada, siga os conselhos do seu médico
acerca da realizagdo de trabalho intenso ao frio;

Se tiver de fazer tarefas ao ar livre que requerem bastante esfor¢o, agasalhe-se

e faca-o lentamente. Lembre-se que o seu corpo ja estd a gastar energia para se
manter quente, por isso nao exagere;

N3o faca exercicio fisico intenso ou ao ar livre e evite arrefecer com a roupa
transpirada no corpo;

Continue a beber dgua durante a atividade fisica para evitar a desidratacéo.

N3o caminhe sobre o gelo. Muitas das lesdes no Inverno ocorrem devidoa\
guedas nas calcadas, escadas e varandas cobertas de gelo;

Se a temperatura baixar muito e houver muito vento, procure um local baixo e
abrigado;

Se pretende fazer uma atividade recreativa como caminhar, esquiar ou
acampar, use material adequado, informe os seus amigos dos locais para onde
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vai e esteja preparado para se abrigar de emergéncia.
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Grupos Vulneraveis

Os bebés com menos de um ano de idade perdem calor corporal mais facilmente do que os
adultos e ndo conseguem produzir calor suficiente através do tremor. Por isso, se tiver um

bebé ao seu cuidado, siga as seguintes medidas preventivas:
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N ¢ N3o coloque o bebé num quarto de dormir que esteja frio;
® Forneca agasalho ao bebé e tente manter a temperatura confortdvel no interior
da habitacao;
e Em caso de emergéncia, utilize o calor do seu corpo para aquecer o bebé.
o Se tiver de dormir, tome precaugdes para nao deslizar sobre este;
o Retire as almofadas e a roupa de cama perto da 4rea onde se encontra o

bebé de forma a evitar a asfixia. /

Normalmente os idosos produzem menos calor corporal por terem um metabolismo mais
lento e menos atividade fisica. Por isso, também é necessdrio adotar algumas medidas para

além das indicadas anteriormente:

[ e Verifique se os seus vizinhos e familiares idosos tém as casas devidamente
aquecidas.

e Se tiver mais de 65 anos de idade, vigie a temperatura da sua habita¢do durante as
épocas de frio.
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