Noticias

ALERTA

"'-\._--\..-' _:-" “:E =) "'-\.-. ”“1 _:__Hllli_\u'&"l
ADVERSAS

Adocao de medidas de protecédo individual e coletiva

Medidas gerais de protecdo: Os 3 principais pilares dos cuidados a ter no inverno.

4 comportamentos ajustaveis as temperaturas frias extremas:

1. Evite sair a rua e expor-se ao frio extremo.

2. Se sair, tenha cuidado com a formacéao de gelo, ja que pode provocar quedas.
3. Use luvas, cachecol, gorro para proteger as extremidades.

4. Agasalhe-se e hidrate-se.

10 medidas de protecéo individual para prevenir problemas de saude:

1. Evite a exposicdo prolongada ao frio e as mudancas bruscas de temperatura;

2. Mantenha o corpo quente, através do uso de varias camadas de roupa, folgada e adaptada a
temperatura ambiente, mesmo dentro de casa,

3. Proteja as extremidades do corpo (usando luvas, gorro, meias quentes e cachecol) e use
calcado quente e antiderrapante;

4. Tome sopas e bebidas quentes, evitando o alcool que proporciona uma falsa sensacéo de
calor;
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5. Coma fruta e legumes todos os dias e ingira liquidos ao longo do dia mesmo que nao tenha
sede;

6. Tome a sua medicacdo conforme Ihe foi prescrita;

7. Assegure-se que 0 aquecimento da casa esta em bom funcionamento. Mantenha a
temperatura entre os 19°C — 22°C,;

8. Periodicamente, abra as janelas e facilite a circulacdo de ar para melhorar a qualidade do ar
interior;

9. Tenha cuidado especial com a pratica de atividade fisica no exterior, prestando atencao as
condicBes do piso para evitar quedas;

10. Trabalhadores que exercam atividade no exterior devem usar vestuario protetor e
adequado a atividade e evitar esfor¢cos excessivos resultantes da mesma.

10 medidas de protecéo coletiva:

1. Esteja atento aos avisos de frio e as recomendacdes da ARSLVT;

2. Esteja atento a criancas nos primeiros anos de vida, doentes cronicos, pessoas idosas ou
em condicdo de maior isolamento e pessoas sem-abrigo;

3. Evite permanecer em locais fechados e com grande concentracdo de pessoas;

4. Se tossir ou espirrar siga as regras da etiqueta respiratoria;

5. Use lencos de papel;

6. Lave as maos com frequéncia ou use toalhetes;

7. Dé especial atencédo aos aquecimentos com combustdo (ex.: braseiras e lareiras), que
podem causar intoxicacdo devido a acumulacédo de monoxido de carbono e levar a morte;

8. Mantenha a casa quente, mas assegure uma adequada ventilacdo das habitacdes, em
particular quando néo for possivel evitar o uso de braseiras ou lareiras;

9. Evite o0 uso de dispositivos de aquecimento durante o sono, desligando sempre quaisquer
aparelhos antes de se deitar;

10. Que se tenha em atencédo a conducéao em locais onde se forme gelo na estrada, adotando
uma conducéo defensiva.

E...se adoecer, ligue para o SNS 24 (808242424) e aconselhe-se sobre os seus sintomas! Em
caso de emergéncia ligue para o 112.

Informacdo: SNS/ARSLVT
- https://www.dgs.pt/em-destague/continuacao-de-tempo-frio-e-seco-e-descida-das-

temperatu ras-do-ar.aspx
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Alimentacao

(comer
alimentos
ricos em

nutrientes)

Conforto . : .
térmico Hidratacao

(beber liquidos
para que o
organismo possa
repor as perdas e
evitar doencgas
tipicas)

(usar vestuario
ajustado a
temperatura
exterior - com
especial atengao
as maos, pées e
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