Efeitos do frio
no organismo

Com a exposicdo a temperaturas muito baixas os
tecidos podem sofrer queimaduras pelo frio. As areas
mais afectadas sdo as maos, pés, nariz e orelhas.
Proteja a pele da acgéo directa do ar frio.

A hipotermia é um estado em que a temperatura
corporal esta abaixo do seu normal (37°C). Manifesta-se
por pele palida ou arroxeada, até a perda gradual das
capacidades motoras (tremor, dificuldade em andar e
falar) e mentais (sonoléncia, confusdo e perda de
consciéncia.) Pode levar a morte se a vitima néo for
socorrida.

Em caso de
QUEIMADURA
PELO FRIO ou
HIPOTERMIA

O que FAZER...
- Ligue 112 e siga as recomendac¢des dadas.
- Proceda ao aquecimento gradual do corpo; ndo tente
aguecer-se rapidamente:
- va para um local quente e seco;
- retire a roupa molhada;
- vista roupas secas e quentes e envolva-se em
cobertores.

O que NAO FAZER...

- Nao ingira bebidas alcoélicas. A sensacgao de calor
€ enganadora pois, de seguida, sente-se ainda mais
frio.

- Nao beba liquidos com cafeina (ex.: café e cha)
porqgue aumentam o esforco cardiaco.

Esteja atento as informacoes
meteorolégicas.
Cumpra as recomendacoes das
entidades competentes.
Uma descida brusca da temperatura
pode obrigar a adopcao de medidas
de autoproteccao.

COLABORE,
a proteccao comeca em si.
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Frio Intenso
AUTOPROTECCAO

Reducdes significativas da temperatura, por vezes
repentinas, podem afectar a saude de qualquer
pessoa, quer esta se encontre dentro ou fora de
casa. Os grupos de maior risco sao as criancas,
idosos, doentes crénicos (do foro respiratério ou
cardiaco) e os sem abrigo.

O frio extremo pode estar associado a queda de
neve, ventos fortes e formacao de gelo. Ao proteger-

-se tenha isso em atencgao.

Antes da época de frio

Se vive em zonas afectadas por frio intenso e
prolongado ou que possam ficar isoladas pela
neve.
- Faca reserva de:
- agua potavel;
- alimentos ricos em calorias (chocolate, frutos
secos, etc.);
- comida enlatada ou embalada (que néao
necessite de confecgao ou refrigeracao);

- combustivel de uso domeéstico (ex.: botija de
gas ou lenha).

- Prepare um estojo de emergéncia com radio
e lanterna a pilhas, pilhas de reserva, material de
primeiros socorros e medicamentos essenciais.

DURANTE A EPOCA DE FRIO

. INTOXICACAO por monéxido de carbono - tenha
especial cuidado com aquecimentos a lenha (lareiras,
braseiras e salamandras). Para evitar a acumulagao deste
gas venenoso, que pode ser mortal, abra uma janela
para renovacao do ar.

- INCENDIOS - podem ter origem na ma utilizacdo de
aquecedores eléctricos ou sobrecarga da rede eléctrica
devido ao funcionamento simultéaneo de varios aparelhos.

- QUEIMADURAS - previna-as e redobre a atengdo com
as criangas e idosos.

- Evite manter-se ao frio durante muito tempo e
lembre-se que as diferencas de temperatura entre a rua
e os interiores muito aquecidos desidratam a pele, o que
pode causar lesées dolorosas nos labios, rosto e maos.
- Para evitar quedas tente ndo caminhar sobre gelo ou
neve.

- Vista varias camadas de roupa, em vez de uma Unica
peca muito quente. Evite as que fazem transpirar e as
muito justas.

- Proteja a boca e o nariz para impedir a entrada de ar
muito frio nos pulmades e, se necessario, use luvas, chapéu
e cachecol.

- Opte por calgcado apropriado.

- Mantenha-se seco. O corpo arrefece mais rapidamente
se estiver molhado ou exposto ao vento.

- Nao exercga actividades fisicas violentas (como tentar
desempanar o carro ou limpar neve). O organismo ja esta
em esforgo para manter a temperatura corporal.

e,

QUANDO VIAJAR DE AUTOMOVEL

Antes de iniciar viagem

- Faga a revisdao do nivel de gasolina, luzes e

travoes.

- Coloque um liquido anticongelante no radiador.

- Utilize correntes para a neve, se for caso disso.

- Diga a alguém qual o percurso que vai seguir.
- Leve um estojo de primeiros socorros,

@ agasalhos, alimentos, um pano colorido
e telemovel.

Em viagem

- Conduza a velocidade reduzida.

- Tenha especial cuidado com as zonas mais sombrias
da estrada, pois € onde se forma mais gelo.

Se a viatura ficar imobilizada

- Ligue 112.

- Chame a atencao, se necessario. Coloque o
pano (ou algo colorido) na antena ou preso na
janela.

- Permaneca dentro do veiculo. Estara mais
protegido do frio e trovoada.

- Abra a fresta de uma janela oposta ao vento.

- De hora a hora ligue o aquecimento cerca de
10 minutos.

- Mantenha o tubo de escape limpo de neve.
- Movimente-se. Mexa as pernas, bracos e dedos,
para activar a circulagéo sanguinea.

- Evite adormecer.



