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PRINCIPAIS RECOMENDAGOES PARA A POPULACAO EM EPOCA DE TEMPERATURAS
BAIXAS

No domicilio

e Mantenha a temperatura da sua casa entre os 182C e os 212C;

e Se ndo conseguir aquecer todas as divisOes da casa, tente manter a sala de estar quente
durante o dia e aqueca o quarto antes de se ir deitar;

e Se utilizar lareiras, braseiras, salamandras ou equipamentos a gas mantenha a correta
ventilacdo das divisdes de forma a evitar a acumulacdo de gases nocivos a saude,
evitando os acidentes por mondxido de carbono que podem ser causa de intoxicagdo
ou morte;

e Nao utilize fogdo a gds, forno ou fogareiro a carvao para aquecimento da casa, nem
utilize equipamentos de aquecimento de exterior em espacos interiores;

e Evite dormir/descansar muito perto dos equipamentos de aquecimento;

e Apague ou desligue os equipamentos de aguecimento antes de se deitar ou sair de casa,
de forma a evitar fogos ou intoxicacdes;

e Promova uma boa circulacdo de ar, ndo fechando completamente os aposentos, mas
evite as correntes de ar frio;

e Mantenha sob vigilancia a utilizacdo de botijas de dgua quente, para evitar o risco de
gueimadura.

Higiene pessoal e vestuario

e Mantenha a pele hidratada, principalmente maos, pés, cara e labios;

e Use vdrias camadas de roupa, em vez de uma Unica muito grossa, e ndo use roupas
demasiado justas que dificultem a circulagdo sanguinea;

e Proteja as extremidades do corpo (com luvas, gorro, meias quentes e cachecol) e use
calcado adequado as condi¢Ges climatéricas;

Alimentacao

e Faca refeigdes mais frequentes encurtando as horas entre elas;

e Dé preferéncia a sopas e a bebidas quentes, como leite ou ch3;

e Aumente o consumo de alimentos ricos em vitaminas, sais minerais e antioxidantes (ex.
frutos e horticolas) pois contribuem para minimizar o aparecimento de infe¢Ges;

e Evite bebidas alcodlicas visto que provocam vasodilatacdo com perda de calor e
arrefecimento do corpo.

Atividades e Exercicio fisico no exterior

e Mantenha a pratica de exercicio fisico habitual mas em situagdes de frio intenso evite
fazer exercicio fisico de esfor¢o ao ar livre;

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

e Procure um local abrigado se a temperatura diminuir e houver muito vento;

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

Unidade de Satde Publica do ACeS do Baixo Mondego
POLO PENACOVA - Centro de Satde de Penacova - Avenida Jodo Antonio Gomes, n° 2

ACES DO BAIXO MONDEGO 3360-205 PENACOVA
Contactos: 239 470 040; usp penacova@arscentro.min-saude pt




- ©
- REPUBLICA | ADMINISTRACAO
PORTUGUESA ’ SSER\/'N(;()§\CIONAL SNS + A%S( REGIONAL DE
« —_— m : PROXIMIDADE SAUDE DO CENTRO,L.P

SAUDE DE SAUDE

Bebés ou recém-nascidos

N3&o deve sair de casa com o bebé ou recém-nascido nos dias de frio intenso;

No caso de ter de sair de casa agasalhe o bebé, principalmente a cabeca e as extremidades
(m3os, orelhas e pés);

Utilize varias camadas de roupa em vez de uma Unica peca grossa;

Dé de beber regularmente ao bebé;

Transporte o bebé num carrinho que lhe permita movimentar-se para se aquecer e
verifique se esta bem protegido do frio;

Evite transportar as criangas em porta-bebés tipo mochila, que poderd comprimir as pernas
e causar enregelamento.

Pessoas idosas

Os idosos precisam do acompanhamento dos familiares ou prestadores de cuidados para
que sejam tomadas as medidas adequadas em situacdes de frio descritas nas
recomendacdes gerais, nomeadamente ao nivel da alimentagdo, vestudrio, cuidados com
0s equipamentos de agquecimento e precaugdes ao sair de casa;

Os familiares, amigos e vizinhos tém um papel importante devendo manter um
acompanhamento de proximidade, sempre que possivel, de pessoas idosas sds/isoladas,
fazendo um telefonema ou contactando pessoalmente, pelo menos uma vez por dia, para
prestar ajuda e verificar o seu estado de saude e conforto.

Os doentes cardiacos, vasculares, reumaticos, com diabetes e com insuficiéncia respiratéria
(incluindo asma e doenga pulmonar crénica obstrutiva):

Devem certificar-se que tém sempre consigo os seus medicamentos habituais e ter em conta a
reducdo de atividades fisicas no exterior se revelarem sintomas.

Em caso de duvidas ou necessidade ligar para SNS 24 (808 24 24 24)

Informagdo cedida pelo Departamento de Saude Publica da Regido Centro.
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