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PROTEJA-SE DO FRIO!

Recomendacgdes do Departamento de Saude Publica

O Departamento de Salide Publica da ARS Centro, através da coordenacao regional do Plano para a Resposta
Sazonal em Salde — Médulo Inverno 2024/25, vem alertar para medidas de protecdo da saude perante o frio:

¢ Mantenha o conforto térmico das habitagbes, assegurando o0 seu aquecimento sem prejuizo de garantir
0 arejamento e ventilacdo necessarios (abertura intermitente de janelas e portas em horas do dia mais
favoraveis).

e Especial cuidado com braseiras e fogareiros a carvdo: além do risco de incéndio, podem provocar
intoxicag@es, potencialmente mortais, por monoéxido de carbono.

e Utilize varias camadas de roupa, de preferéncia de tecidos naturais (algodéo e 18) e, nos dias mais frios,
cubra também as extremidades (cabeca e maos) se tiver de sair de casa.

e Mantenha os pés quentes e confortaveis, utilizando meias e cal¢cado apropriado.

e Tome banho com 4gua ndo muito quente e garanta que a temperatura ambiente do quarto de banho é
confortavel. Va reduzindo progressivamente a temperatura da agua do banho.

e Depois do banho, enxugue-se rapida e vigorosamente com uma toalha seca e vista-se de seguida.

e Reforce a sua alimentacdo e ingira bebidas e alimentos quentes (sem ser demasiado quentes, pelo
risco de queimadura...), como sopas, chas ou leite. Evite as bebidas alcodlicas, desidratam e fazem
perder calor;

¢ Mantenha a atividade fisica (por exemplo, fazendo movimentos suaves de bragcos ou méos/dedos, para se
manter mais quente), mas evite o exercicio fisico intenso ou extenuante.

e Cumpra a medicagdo crénica. Garanta uma reserva de medicamentos para varios dias: assim evitara
sair a rua nos dias mais frios. Em caso de divida, contacte o seu médico assistente ou o seu farmacéutico.

e Contacte com regularidade os seus familiares ou amigos que vivem isolados. Ter especial atencao a
idosos ou acamados, assegurando que se encontram bem e que dispdem de alimentos, medicamentos e
outros bens essenciais.

e Atencdo as quedas, utilize calcado antiderrapante e evite saidas em periodos de chuva ou geada.

e Vacine-se de acordo com as recomendagfes da Direcéo-Geral da Saude e do seu médico. Nesta época,
a vacinagdo contra a gripe e a COVID-19 é especialmente importante em idosos e em portadores de
doencas cronicas.

e Caso desenvolva ou agrave sinais ou sintomas de infecao (febre, arrepios de frio, dores musculares, tosse,
falta de ar), mantenha-se isolado em casa e contacte a linha SNS 24 (808 24 24 24 — custo de chamada
local) para triagem e orienta¢@o por um profissional de saude.

Para mais informacdes, recomendamos que aceda com regularidade a www.ipma.pt - Instituto Portugués do Mar
e da Atmosfera/IPMA (previsdes e avisos meteoroldgicos) e a www.prociv.pt/pt-pt/paginas/default.aspx - Protecédo
Civil.

Para outras recomendacdes sobre salde, aceda a www.dgs.pt - Direcao-Geral da Saude.
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