Recomendacoes

para Situacao de Sem-
Abrigo

Manter-se hidratado — consumir
bebidas quentes, habitualmente
distribuidas pelas equipas de rua

Usar varias camadas de roupa —
recolher roupa e mantas sempre
que necessario

Proteger as extremidades com
luvas, gorro e meias quentes

Manter-se protegido do frio —
conhecer os locais de abrigo e
procurar ajuda junto das equipas
de rua quando necessario

O consumo de bebidas
alcodlicas e/ou drogas reduz a
sensibilidade ao frio aumentando
o risco de enregelamento e hi-
potermia
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Procure um dos Centros
de Acolhimento

Centro de Acolhimento Emer-
géncia Joaquim Urbano

Associacao dos Albergues
Noturnos

Casa da Rua
Casa de Vila Nova
Centro de Alojamento Soci-
al da Santa Casa da Miseri-
cordia

Estacoes de Metro

Plano de

Contingéncia
Local de Saude
Sazonal 2022

Modulo Inverno
USP Porto Oriental
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HIPOTERMIA

Tremores
Exaustao

Confuséo

Insensibilidde das
maos

Perda de memoria
Discurso confuso

Sonoléncia

LIGAR 112

ENREGELAMENTO
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Vermelhidao ou dor em qualquer
area da pele, podera ser um pri-
meiro sinal de congelamento

Arrepios

Sensacgao de formigueiro e ador-
mecimento dos pés, maos e ore-
Ihas

Pele branca e palida

Camada superficial da pele pode
ficar rigida

ENREGELAMENTO

Colocar a parte do corpo afetada
em contacto com outra parte do
corpo que esteja quente

Efetuar movimentos rotativos com
0 punho ou desapertar os sapatos
€ mexer 0s pes

Ir para um espago aquecido o mais
depressa possivel

Ingerir bebidas quentes
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