Yy ¢ o) Nos meses de Inverno, o frio intenso e o
Q o (o) vento podem ter efeitos nefastos sobre a
D% O saude.
o
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O enregelamento e a hipotermia sao os

k problemas de salde mais comuns,
\ directamente associados ao frio, podendo

ser responsaveis por lesdes corporais graves

ou muito graves, e, até mesmo, em alguns casos, levar a
morte.

O frio é também responsavel pelo agravamento de doencas,
particularmente cardiacas e respiratorias.

Constituem)|gruposideirisco:

» Os bebés e os recém-nascidos,
particularmente sensiveis as baixas
temperaturas;

» As pessoas idosas, dado que sofrem de
diminuicao da percepcao do frio (o que faz com
que a pessoa possa hao perceber os efeitos
nocivos do frio), menor capacidade de resposta
cardiovascular e diminuicao da massa

muscular; ?

» As pessoas com doencas cronicas, em especial . x
doengas cardiovasculares, respiratorias,
reumaticas, diabetes e doencas da tiroideia;

» As pessoas que tomam certos medicamentos,
como psicotropicos ou anti-inflamatorios;

» As pessoas que tém perturbagées da memoria, —
problemas de salde mental, alcoolismo ou J o
deméncia;

» As pessoas com reducao da mobilidade;

» As pessoas com dificuldades na realizacao das
actividades da vida diaria;

» As pessoas que estao mais isoladas;

» As pessoas em situacado de exclusao social.

Medidas de prevencao e proteccao:

Na'sualcasa:;

» Antes do Inverno, verifique os equipamentos
de aquecimento da sua casa e se tiver lareira,
mande limpar a chaminé, se for necessario;

» Verifique se as portas e janelas tém pontos
por onde o ar frio possa entrar; e vede bem
esses espacos, para fazer um bom isolamento
da sua habitacao;

» Mantenha a temperatura da sua casa entre os
19.° e os 22.°. |Instale um termémetro em
lugar visivel;

» Nao fique descalco no chéo frio ou molhado
durante muito tempo;

» Promova uma boa circulagdo do ar,
principalmente durante a noite. Nao feche
completamente os aposentos, mas evite
correntes de ar frio;

» No caso de prever-se a aproximacao de uma
vaga de frio intenso, faca as suas compras
alimentares e de primeira necessidade, que
cheguem para 2 ou 3 dias, para evitar ter que
sair de casa. Verifique também a necessidade
botijas de gas suplementares e de
medicamentos.

Naolesqueca’algunsicuidados:

» Casouse lareira, mantenha a casa arejada, para
evitar a acumulacao de gases. Lembre-se que as
areas fechadas constituem um risco acrescido
de incéndios e intoxicacdes, por mondxido de
carbono.

» Nao use fogareiros a carvao;

» O consumo excessivo de electricidade pode
sobrecarregar a rede, originando falhas locais
de energia. Por isso, procure poupar energia,
desligando os aparelhos eléctricos que nao
sejam necessarios e tenha a mao lanterna e
pilhas, para o caso de faltar a luz;

» Seja cuidadoso com os aquecedores, pois sao a
causa de muitos acidentes domésticos;

No’seuyvestuario:

» Use roupa e calcado adequados e proteja as
extremidades do corpo: cubra a cabeca, com
chapéu ou gorro e proteja as maos com luvas ;

» Utilize roupa quente suplementar: use varias
camadas em vez de uma Unica peca de tecido
grosso. Opte por roupas de algodao e fibras
naturais e evite roupas muito justas, que
dificultam a circulacao sanguinea.

» Tome banho com agua morna (em vez de muito
quente), de modo a proteger a camada
protectora natural da pele;

» Mantenha a pele hidratada, nao esquecendo as
maos, os pés, a cara e os labios;

» Para aumentar a capacidade de enfrentar o frio,
utilize duches frios, apés o banho quente,
inicialmente rapidos, aumentando-os
progressivamente.

Na'sua'alimentacao:

» Coma com mais frequéncia, e dé preferéncia a
comidas e bebidas quentes;

» Evite bebidas alcoodlicas, pois causam
aquecimento, mas provocam vasodilatacao
com perda de calor e arrefecimento do corpo;

» Aumente a ingestao de alimentos ricos em
vitaminas e sais, que o protegem das infeccoes.

Na'sua'actividadefisica:

» Procure manter-se activo, com pequenos
exercicios, para activar a circulagao sanguinea
e evitar o arrefecimento, mas evite
actividades fisicas intensas, que obrigam o
coracao a um maior esforco;

» Evite arrefecer com a roupa transpirada no
corpo e beba agua durante a actividade
fisica, para evitar a desidratacao.

Selestajforaldelcasa:

» Quando a temperatura baixa muito e ha
vento, procure um lugar baixo e abrigado;

» Procure manter-se seco, dado que o corpo
arrefece rapidamente com a humidade;

(D




Efeitos graves do friolintensoisobre a saude:

Enregelamento

O enregelamento é uma situacao resultante da
exposicao excessiva ao frio, causando uma
sensacao de formigueiro e adormecimento dos
pés, maos e orelhas. Esta situacao pode provocar
danos permanentes no corpo humano,
conduzindo, nos casos mais graves, a amputacao.

O risco de enregelamento é maior nas pessoas
com problemas de circulacdo sanguinea ou que
ndo usam o vestuario adequado as condicoes de
temperatura extremamente baixas.

Sinais e sintomas:

» Arrepios / Torpor (sensacao de formigueiro e adormecimento dos
pés, maos e orelhas); ?
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» Pele branca ou cinzento-amarelada;
» Baixa progressiva da temperatura;

» Extremidades geladas;

» Insensibilidade as leses / Dor nas zonas enregeladas;

» Caibras / Estado de choque.

Aos primeiros sinais de palidez da pele, torpor ou dor numa zona

especifica, abrigue-se e proteja a pele exposta. Ao encontrar alguém
com um destes sintomas, ligue imediatamente parao 112!

oc—2

Hipotermia

Quando exposto as temperaturas frias, o corpo
comeca a perder mais rapidamente calor do que
aquele que pode ser produzido, resultando na
hipotermia. A temperatura do corpo que é
demasiado baixa, afecta o cérebro, fazendo com
que a pessoa seja incapaz de pensar claramente
ou movimentar-se.

Sinais e sintomas:

» Nos adultos: acto de tiritar, exaustdo, perda de memoria, discurso
confuso e sonoléncia;

» Nas criancas: pele muito vermelha e fria, e pouca energia.

estiver abaixo dos 35.° ou a pessoa estiver inconsciente, parecer

U Se identificar um destes sinais, veja a temperatura do corpo. Se
néo ter pulso ou que ndo respira, ligue imediatamente 112!

Proteja-se.dofrio:

» Procure estar atento as informacgoes
meteorolégicas e aos avisos e
recomendacoes das autoridades;

» Tenha especial atencdo relativamente as
pessoas que vivem isoladas: contacte os
seus familiares e amigos, certifique-se que
se encontram de boa saude e em condicoes
de conforto;

» Em caso de mal-estar atribuivel ao frio,
deve consultar o médico e em caso de
emergéncia, nao hesite em ligar 112.

» Para mais informacdes: Contacte a Linha
Salde 24 - tel. 808242424

Nao hesite.em informar-se!

Linha Saude 24: 808 242 424

Contactos uteis:

NUmero Nacional de Socorro : 112

Linha de Satde 24: 808 242 424

Centro de Salde de Sao Bras de Alportel - 289 840 440
Bombeiros Voluntarios de Sao Bras - 289 842 606
Hospital Distrital de Faro - 289 891 100

N.°Nacional de Proteccao Civil: 214 165 100

Accao de sensibilizacdo para a prevencao dos problemas associados as
vagas de friointenso.

Uma iniciativa da Camara Municipal de Sao Bras de Alportel, conforme
recomendagdées do Ministério da Saude e do Servigo Nacional de
Bombeiros e Proteccao Civil, com a colaboracdo de Centro de Saude de
S&o Bras.
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