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Recomendacoes Gerais para a Popula¢dao em Periodos de Frio Intenso
Frio intenso
Todos os Estabelecimentos de Sauide

Divisdo de Saude Ambiental e Ocupacional; Paulo Diegues (diegues@dgs.pt)

Nos termos da alinea a) do n2 2 do artigo 22 do Decreto Regulamentar n2 14/2012, de 26 de
janeiro, emite-se a Orientagao seguinte:
1. Introducgao

A exposicdo ao frio intenso, particularmente durante varios dias consecutivos, pode provocar
lesdes relacionadas com o frio, como o enregelamento dos membros, as ulceracGes provocadas
pelo frio e a hipotermia, situacdes que pela sua gravidade podem obrigar a cuidados médicos de
emergéncia.

Os grupos mais vulneraveis ao frio incluem:

e Criangas: perdem o calor corporal mais rapidamente que os adultos e tém mais dificuldade
em produzir calor suficiente para compensar as perdas.

e Pessoas idosas: produzem menos calor porque, a medida que a idade avanca, o
metabolismo do corpo humano tende a ser mais lento e os individuos tendem a reduzir a
atividade fisica. A resposta fisioldgica de adaptacdo ao frio por parte dos idosos pode ser
menor pela existéncia de certas doencas crdnicas e pelo facto de eventualmente tomarem
medicacao que pode afetar a circulagdo sanguinea.

Estes dois grupos sdo ainda particularmente vulnerdveis ao frio porque ndo tém grande
percecao das alteracdes de temperatura.

Sao também vulneraveis as pessoas que:

e Tém doencas crdnicas, em especial cardiovasculares, respiratérias, reumaticas, diabetes e da
tiroide;

e Tém doencas neuroldgicas ou transtornos psiquicos;

e Tém problemas de alcoolismo;

e Tomam medicamentos como psicotrdpicos ou anti-inflamatérios;

e Tém mobilidade reduzida;

e Tém dificuldades na realizacdo das atividades da vida diaria;

e Estdo mais isoladas;

¢ Vivem em habitacdes degradadas e sem condi¢cGes de isolamento térmico;

e Estdo em situacdo de exclusdo social.
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2. Medidas a adotar de preparacao para periodos de frio

e Verifique se os equipamentos utilizados para aquecimento estdo em condicdes de ser
utilizados e o estado de limpeza da chaminé da lareira;

e Coloque um termdémetro dentro de casa em local visivel;
o Calafete portas e janelas para evitar a entrada de ar frio e a saida do calor acumulado;

e No caso de estar prevista a ocorréncia de um periodo de frio intenso ou neve forte,
assegure-se de que dispde dos bens necessdrios para 2 ou 3 dias de modo a evitar as saidas
para o exterior. Atenda as necessidades de bens alimentares, dgua potavel, medicamentos
e botijas de gds suplementares, se for o caso.

3. Medidas a adotar durante periodos de frio
3.1 Recomendag¢des Gerais para a Populagao
No domicilio
e Mantenha a temperatura da sua casa entre os 182C e os 219C;

e Se ndo conseguir aquecer todas as divisdes da casa, tente manter a sala de estar quente
durante o dia e aquega o quarto antes de se ir deitar;

e Se utilizar lareiras, braseiras, salamandras ou equipamentos a gas mantenha a correta
ventilacdo das divisGes de forma a evitar a acumulagdo de gases nocivos a salde, evitando
os acidentes por mondxido de carbono que podem ser causa de intoxicagdo ou morte;

e N3ao utilize fogdo a gas, forno ou fogareiro a carvao para aquecimento da casa, nem utilize
equipamentos de aquecimento de exterior em espacos interiores;

e Evite dormir/descansar muito perto dos equipamentos de aquecimento;

e Apague ou desligue os equipamentos de aquecimento antes de se deitar ou sair de casa,
de forma a evitar fogos ou intoxicacGes;

e Promova uma boa circulacdo de ar, ndo fechando completamente os aposentos, mas evite
as correntes de ar frio;

e Mantenha sob vigilancia a utilizacdo de botijas de agua quente, para evitar o risco de
gueimadura.

Higiene pessoal e vestuario

Mantenha a higiene pessoal tomando banho com dgua morna uma vez que a agua muito
guente remove a camada protetora natural da pele;

Mantenha a pele hidratada, principalmente maos, pés, cara e labios;

Use varias camadas de roupa, em vez de uma Unica muito grossa, e ndo use roupas
demasiado justas que dificultem a circulagdo sanguinea;

Proteja as extremidades do corpo (com luvas, gorro, meias quentes e cachecol) e use
calcado adequado as condic¢des climatéricas;
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Evite andar descal¢o no chao frio ou molhado.

Alimentacao

Faca refeicdes mais frequentes encurtando as horas entre elas;
Dé preferéncia a sopas e a bebidas quentes, como leite ou ch3;

Aumente o consumo de alimentos ricos em vitaminas, sais minerais e antioxidantes (ex.
frutos e horticolas) pois contribuem para minimizar o aparecimento de infegdes;

Faca uma alimentacdo variada e saudavel, evitando alimentos fritos, com muita gordura e
alimentos agucarados;

Evite bebidas alcodlicas visto que provocam vasodilatagdo com perda de calor e
arrefecimento do corpo.

Atividades e Exercicio fisico no exterior

Mantenha a pratica de exercicio fisico habitual mas em situagdes de frio intenso evite fazer
exercicio fisico de esforco ao ar livre;

Se tiver de realizar trabalho com muito esforgo, proteja-se com roupa adequada e va
doseando o esforgo;

Procure um local abrigado se a temperatura diminuir e houver muito vento;

Em caso de frio intenso faga pequenos movimentos com os dedos, os bragos e as pernas
evitando o arrefecimento do corpo;

Evite caminhar sobre o gelo devido ao risco de lesGes por queda;
Procure manter-se seco e evite arrefecer com a roupa transpirada no corpo;

Beba dgua antes, durante e depois da atividade fisica para evitar a desidratacao.

Se vai viajar de automoével

Informe-se sobre a previsdo meteorolégica, sobre problemas de circulacdo e assegure-se
de que dispde de um mapa;

Observe o tubo de escape para ver se ndo esta tapado, evitando o risco de intoxicacdo por
monoxido de carbono;

Se a previsdo meteoroldgica incluir a queda de neve leve roupas quentes e mantas bem
como comida e bebidas quentes, tendo em conta que pode ficar bloqueado;

Evite viajar sozinho de automovel ou em situacdes de reduzida visibilidade;

Ligue o aquecimento do veiculo 10 minutos em cada hora e baixe os vidros uns milimetros
para arejar;

Se o carro bloquear, coloque uma manta colorida presa na janela ou na antena do veiculo
para chamar a atenc¢do, cubra o corpo com mantas e mantenha-se desperto.
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3.2 Recomendacgdes para os Grupos Vulnerdveis
Bebés ou recém-nascidos
e N3o deve sair de casa com o bebé ou recém-nascido nos dias de frio intenso;

e No caso de ter de sair de casa agasalhe o bebé, principalmente a cabeca e as extremidades
(maos, orelhas e pés);

e Utilize varias camadas de roupa em vez de uma Unica pega grossa;
e Dé de beber regularmente ao bebé;

e Transporte o bebé num carrinho que |lhe permita movimentar-se para se aquecer e
verifique se estd bem protegido do frio;

o Evite transportar as criangas em porta-bebés tipo mochila, que podera comprimir as pernas
e causar enregelamento.

Pessoas idosas

e Os idosos precisam do acompanhamento dos familiares ou prestadores de cuidados para
gue sejam tomadas as medidas adequadas em situacbes de frio descritas nas
recomendacdes gerais, nomeadamente ao nivel da alimentacdo, vestudrio, cuidados com
0s equipamentos de aquecimento e precaugdes ao sair de casa;

e Os familiares, amigos e vizinhos tém um papel importante devendo manter um
acompanhamento de proximidade, sempre que possivel, de pessoas idosas sds/isoladas,
fazendo um telefonema ou contactando pessoalmente, pelo menos uma vez por dia, para
prestar ajuda e verificar o seu estado de saude e conforto;

Doentes cardiacos, vasculares, respiratdrios, reumaticos e com diabetes
¢ Siga as recomendacodes gerais e, se necessario, aconselhe-se com o seu médico;

e Em caso de frio intenso deve considerar a reducdo de atividades fisicas no exterior se
revelar sintomas;

o Certifique-se que tem sempre consigo os seus medicamentos habituais.

Para além das recomendacgdes anteriores, tenha em conta as recomendagdes da DGS para se
proteger da gripe.

Para mais informacdes ligue 808 24 24 24. Para situacdes de emergéncia ligue 112.

ap——

T i il

Francisco George
Diretor-Geral da Saude
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