AVISO A POPULACAO

ONDA DE FRIO / FRIO INTENSO

MEDIDAS PREVENTIVAS E DE AUTOPROTECAO

Ao nivel da protec¢éo individual:

Evitar a exposicdo prolongada ao frio e as mudancas bruscas de temperatura;

Manter o corpo quente, através do uso de varias camadas de roupa, folgada e adaptada a
temperatura ambiente;

Proteger as extremidades do corpo (usando luvas, gorro, meias quentes e cachecol) e calcado
guente e antiderrapante;

Ingerir sopas e bebidas quentes, evitando o alcool que proporciona uma falsa sensacgéo de calor;

Ter especial atencdo com a protecdo em termos de vestuario por parte de trabalhadores que
exercam a sua atividade no exterior e evitar esforgos excessivos resultantes dessa atividade;

Acautelar a pratica de atividade fisica no exterior, prestando atencao as condic6es do piso para
evitar quedas;

Prestar atencdo aos grupos mais vulneraveis (criancas nos primeiros anos de vida, doentes
cronicos, pessoas idosas ou em condigdo de maior isolamento, trabalhadores que exergam
atividade no exterior e pessoas sem abrigo).

Ao nivel da protecéo coletiva:

Ter especial atencdo aos aquecimentos com combustao (ex.: braseiras e lareiras), que podem
causar intoxicacao devido a acumulacdo de mondéxido de carbono e levar a morte;

Assegurar uma adequada ventilacdo das habitacdes, quando né&o for possivel evitar o uso de
braseiras ou lareiras;

Evitar o uso de dispositivos de aquecimento durante o sono, desligando sempre quaisquer
aparelhos antes de se deitar;

Ter em atencéo a conducédo em locais onde se forme gelo na estrada, adotando uma conducéao
defensiva;

Estar atento as informag¢des da meteorologia e as indicacdes da Protecao Civil e Forcas de
Seguranca.
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AVISO A POPULACAO

Durante a época de frio:

Perigos em casa:

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

INCENDIOS - podem ter origem na ma utilizacdo de aquecedores elétricos ou sobrecarga da
rede elétrica devido ao funcionamento simultdneo de varios aparelhos.

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

Quando sair:

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 lesdes dolorosas
nos labios, rosto e méos;

Para evitar quedas, tente ndo caminhar sobre gelo ou neve;

Vista varias camadas de roupa, em vez de uma Unica pe¢a 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 pulmdes e, se necessario,
use luvas, chapéu e cachecol;

Opte por calgado apropriado;
Mantenha-se seco. O corpo arrefece mais rapidamente se estiver molhado ou exposto ao vento;

N&o exerca atividades fisicas violentas (como tentar desempanar o carro ou limpar neve). O
organismo ja esta em esfor¢o para manter a temperatura corporal.
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AVISO A POPULACAO

Quando Viajar de Automoavel:

Antes de iniciar viagem:

e Faca arevisdo do nivel de gasolina, luzes e travoes;
e Coloque um liquido anticongelante no radiador;

o Utilize correntes para a neve, se for caso disso;

o Diga a alguém qual o percurso que vai seguir:

e Leve um estojo de primeiros socorros, agasalhos, alimentos, um pano colorido e telemovel.

Em viagem:

e Conduza a velocidade reduzida;
e Tenha especial cuidado com as zonas mais sombrias da estrada pois é onde se forma mais gelo.

Se a viatura ficar imobilizada:

e Ligueo 112.

¢ Chame a atencdo, se necessario. Coloque o pano (ou algo colorido) na antena ou preso na
janela;

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

e De hora a hora ligue 0 aquecimento cerca de 10 minutos;

e Movimente-se. Mexa as pernas, bragos e dedos, para ativar a circulagdo sanguinea;
e Evite adormecer.

Para informacdes adicionais, por favor consultar:
Concelho - Vila Nova de Gaia

e Instituto Portugués do Mar e da Atmosfera/previsdo de temperaturas (ver)
e Guia “Proteja-se contra o frio” SNS24 (ver)

e DGS - Plano de Contingéncia Saude Sazonal — Médulo Inverno (ver)

Classificagdo: Externo apCEf -8 IiNet m
S
Vo’ s

IM/P05.03.012.00 Certificado 2018/CEP/5485



https://www.ipma.pt/pt/otempo/prev.localidade.hora/index.jsp#Porto&Vila%20Nova%20de%20Gaia
https://www.sns24.gov.pt/guia/proteja-se-contra-o-frio/
https://www.dgs.pt/saude-a-a-z.aspx?v=%3d%3dBAAAAB%2bLCAAAAAAABABLszU0AwArk10aBAAAAA%3d%3d#saude-de-a-a-z/frio

