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PERIODOS DE FRIO INTENSO

Nos dias de frio intenso séo necessérios algudados de prevengdo a nivel pessoal e das condigdes
habitaco.

O frio intenso pode ter efeitos prejudiciais na deaicomo oenregelamento a hipotermia e o
agravamento de algumas doencas cardiacas e réspsaem especial atenciocaangas idosos e
pessoas sem-abrigo

Durante os periodos de frio, recomenda-se que:

e Vista variascamadas de roupaem vez de uma Unica peca de tecido grosso;

e Usecalcado quentee que ndo escorregue;

« Tome banho com agua mornae usecreme hidratante em especial nas maos, pés, cara e
labios;

« Bebaliquidos mornoscomo sopas, cha e leite;

* Coma kgumes e frutas

e Tenha cuidado com a utilizacdo daguecimentos a gas e a lenhg@oraseiras, salamandras,
lareiras), para evitar queimaduras e intoxicacoes;

*« Tenha em casa uma reservaatimentos e medicamentos
e Promova aarejamento da casaegularmente.

Precaucdes ao Ar Livre

e Setrabalha no exterior, proteja 0 corpo com roupa e calcado adequado;

« Em dias de muiteento, procure andar por locais abrigados.

Pessoas Sés/ Isoladas/ Pessoas Sem-Abrigo

e Certifique-se que familiares, vizinhos e amigos guem sozinhos se encontram bem de saude
e em condi¢Bes de conforto;
« Preocupe-se com as pessoas sem-abrigo.

Criancas
e Quando sair de casa cdmabés ou criancasproteja-os bem do frio.
Idosos
e Se cuida dédososou de pessoas com alguma dificuldadevamilidade, incentive-os a fazer
pequenos movimentos com os dedos, bragos e ppoiagvitam o arrefecimento.

Viagem

* Quando viajar dautomodvel cumpra as regras de seguranga: cuidado com a li=rreatrada

pois pode haver gelo.

Mantenha-se atento aos Avisos e informacfes danmmos oficiais sobre previsdes meteoroldgicas e
alertas e para mais informacado consulte:

« Administracdo Regional de Saude do Alentejo, |.Bww.arsalentejo.min-saude.pt

e Direccao-Geral da Saudemww.dgs.pt

« Autoridade Nacional de Proteccdo Civiwww.prociv.pt

« Instituto de Meteorologia www.meteo.pt
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