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F
rio

In
te

n
so

E
ste

ja
 a

te
n
to

 à
s in

fo
rm

a
çõ

e
s

m
e
te

o
ro

ló
g
ica

s.
C

u
m

p
ra

 a
s re

co
m

e
n
d
a
çõ

e
s d

a
s

e
n
tid

a
d
e
s co

m
p
e
te

n
te

s.
U

m
a descida brusca da tem

peratura
pode obrigar à adopção de m

edidas
d
e
 a

u
to

p
ro

te
cçã

o
.

C
O

L
A
B

O
R

E
,

a
 p

ro
te

cçã
o
 co

m
e
ça

 e
m

 si.

P
R

E
V

E
N

IR
    P

L
A

N
E

A
R

    S
O

C
O

R
R

E
R

P
a

ra
 m

a
is in

fo
rm

a
çõ

e
s

co
n

su
lte

 a
 in

te
rn

e
t e

m
:

w
w

w
.p

ro
te

cca
o
civil.p

t

A
u
to

p
rote

cçã
o

E
fe

ito
s d

o
 frio

n
o
 o

rg
a
n
ism

o
C

o
m

 a exp
o

sição
 a tem

p
eraturas m

uito
 b

aixas o
s

tecid
os p

od
em

 sofrer q
ueim

ad
uras p

elo frio. A
s áreas

m
ais afectad

as são
 as m

ão
s, p

és, nariz e o
relhas.

P
roteja a p

ele d
a acção d

irecta  d
o ar frio.

A
 hip

o
term

ia é um
 estad

o
 em

 q
ue a tem

p
eratura

corporal está abaixo do seu norm
al (37ºC

). M
anifesta-se

p
or p

ele p
álid

a ou arroxead
a, até à p

erd
a grad

ual d
as

cap
acid

ad
es m

otoras (trem
or, d

ificuld
ad

e em
 and

ar e
falar) e m

entais (so
no

lência, co
nfusão

 e p
erd

a d
e

consciência.) P
od

e levar à m
orte se a vítim

a não for
socorrid

a.

E
m

 ca
so

 d
e

Q
U

E
IM

A
D

U
R

A
P

E
L
O

 F
R

IO
 o

u
H

IP
O

T
E

R
M

IA

O
 q

u
e
 F

A
Z

E
R

...
· L

ig
u
e
 112

 e siga as recom
end

ações d
ad

as.
· P

roceda ao aquecim
ento gradual do corpo; não tente

aq
uecer-se rap

id
am

ente:
· vá  p

ara um
 local q

uente e seco;
· retire a roup

a m
olhad

a;
· vista ro

up
as secas e q

uentes e envo
lva-se em

cob
ertores.

O
 q

u
e
 N

Ã
O

 F
A

Z
E

R
...

· N
ão ingira b

e
b
id

a
s a

lco
ó
lica

s. A
 sensação de calor

 é enganad
ora p

ois, d
e seguid

a, sente-se aind
a m

ais
frio.
· N

ão
 b

eb
a líq

u
id

o
s co

m
 ca

fe
ín

a
 (ex.: café e chá)

p
orq

ue aum
entam

 o esforço card
íaco.
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rio

 In
te

n
so

A
U

T
O

P
R

O
T

E
C

Ç
Ã

O
R

eduções significativas da tem
peratura, por vezes

rep
entinas, p

od
em

 afectar a saúd
e d

e q
ualq

uer
p

essoa, q
uer esta se encontre d

entro ou fora d
e

casa. O
s grup

os d
e m

aior risco são as crianças,
id

osos, d
oentes crónicos (d

o foro resp
iratório ou

card
íaco) e os sem

 ab
rigo.

O
 frio extrem

o p
od

e estar associad
o a q

ued
a d

e
neve, ventos fortes e form

ação de gelo. A
o proteger-

-se tenha isso em
 atenção.

A
n
te

s d
a
 é

p
o
ca

 d
e
 frio

S
e vive em

 zonas afectad
as p

or frio
 in

te
n

so
 e

p
ro

lo
n
g
a
d
o

 ou q
ue p

ossam
 fica

r iso
la

d
a
s p

e
la

n
e
ve.

· Fa
ça

 re
se

rva
 d

e
:

- água p
otável;

- alim
entos ricos em

 calorias (chocolate, frutos
 secos, etc.);

- co
m

id
a en

latad
a o

u
 em

b
alad

a (q
u

e n
ão

necessite d
e confecção ou refrigeração);

- com
b

ustível d
e uso d

om
éstico (ex.: b

otija d
e

gás ou lenha).

· P
rep

are um
 e

sto
jo

 d
e

 e
m

e
rg

ê
n

cia
 com

 rád
io

e lanterna a p
ilhas, p

ilhas d
e reserva, m

aterial d
e

p
rim

eiros socorros e m
ed

icam
entos essenciais.

D
U

R
A

N
T

E
 A

 É
P

O
C

A
 D

E
 F

R
IO

P
e
rig

o
s e

m
 ca

sa
· IN

T
O

X
IC

A
Ç

Ã
O

 p
o

r m
o

n
ó

xid
o

 d
e

 ca
rb

o
n

o
 - tenha

esp
ecial cuid

ad
o

 co
m

 aq
uecim

ento
s a lenha (lareiras,

braseiras e salam
andras). P

ara evitar a acum
ulação deste

gás venenoso, q
ue p

od
e ser m

ortal, a
b

ra
 u

m
a

 ja
n

e
la

p
a
ra

 re
n
o
va

çã
o
 d

o
 a

r.

· IN
C

Ê
N

D
IO

S
 - p

od
em

 ter origem
 na  m

á utilização d
e

aq
ueced

ores eléctricos ou sob
recarga d

a red
e eléctrica

devido ao funcionam
ento sim

ultâneo de vários aparelhos.

· Q
U

E
IM

A
D

U
R

A
S

 - previna-as e redobre a atenção com
as crianças e id

osos.

Q
U

A
N

D
O

 V
IA

JA
R

 D
E

 A
U

T
O

M
Ó

V
E

L

A
n
te

s d
e

 in
icia

r via
g
e

m
· F

aça a revisão
 d

o
 nível d

e g
aso

lina, luzes e
travões.
· C

oloq
ue um

 líq
uid

o anticongelante no rad
iad

or.
· U

tilize correntes p
ara a neve, se for caso d

isso.
· D

iga a alguém
 q

ual o p
ercurso q

ue vai seguir.
· Leve um

 estojo d
e p

rim
eiros socorros,

agasalhos, alim
entos, um

 pano colorido
e telem

óvel.

E
m

 via
g
e

m
· C

ond
uza a velocid

ad
e red

uzid
a.

· Tenha especial cuidado com
 as zonas m

ais som
brias

da estrada, pois é onde se form
a m

ais gelo.

S
e

 a
 via

tu
ra

 fica
r im

o
b
iliza

d
a

· Ligue 112
.

· C
ham

e a atenção
, se necessário

. C
o

lo
q

ue o
p

ano
 (o

u alg
o

 co
lo

rid
o

) na antena o
u p

reso
 na

janela.
· P

erm
an

eça d
en

tro
 d

o
 veícu

lo
. E

stará m
ais

p
rotegid

o d
o frio  e trovoad

a.
· A

b
ra a fresta d

e um
a janela op

osta ao vento.
· D

e hora a hora ligue o aq
uecim

ento cerca d
e

10 m
inutos.

· M
a
n
te

n
h
a
 o

 tu
b
o
 d

e
 e

sca
p
e
 lim

p
o
 d

e
 n

e
ve

.
· M

ovim
ente-se. M

exa as pernas, braços e dedos,
p

ara activar a circulação sanguínea.
· E

vite ad
orm

ecer.

S
ig

a
 a

s re
co

m
e
n
d
a
çõ

e
s

co
n
tid

a
s n

e
ste

 fo
lh

e
to

e
 d

ivu
lg

u
e
-a

s.
Q

u
a
n
d
o
 sa

ir
· E

vite
 m

a
n

te
r-se

 a
o

 frio
 d

u
ra

n
te

 m
u

ito
 te

m
p

o
 e

lem
b

re-se q
ue as d

iferenças d
e tem

p
eratura entre a rua

e os interiores m
uito aq

uecid
os d

esid
ratam

 a p
ele, o q

ue
p

od
e causar lesões d

olorosas nos láb
ios, rosto e m

ãos.
· P

ara evitar q
ued

as tente não cam
inhar sob

re gelo ou
neve.

· V
ista várias cam

ad
as d

e roup
a, em

 vez d
e um

a única
p

eça m
uito

 q
uente. E

vite as q
ue fazem

 transp
irar e as

m
uito justas.

· P
roteja a b

oca e o nariz p
ara im

p
ed

ir a entrad
a d

e ar
m

uito frio nos pulm
ões e, se necessário, use luvas, chapéu

e cachecol.

· O
p

te p
or calçad

o ap
rop

riad
o.

· M
antenha-se seco. O

 corp
o arrefece m

ais rap
id

am
ente

se estiver m
olhad

o ou exp
osto ao vento.

 · N
ão exerça activid

ad
es físicas  violentas (com

o tentar
desem

panar o carro ou lim
par neve). O

 organism
o já está

em
 esforço p

ara m
anter a tem

p
eratura corp

oral.


