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e As que tém perturbacdes de memdria, problemas de saude mental, alcoolismo, ou deméncia
ou estdo em situacdo de exclusdo social;

e As que tomam certos medicamentos como psicotropicos ou anti-inflamatorios;

e As que tém reducdo da mobilidade; ou tém dificuldade na realizacdo das actividades da vida
diaria;

e As que estdo mais isoladas.

Os riscos mais comuns da exposicdo ao Frio sio:

e LesOes directas provocadas pelo frio associado a maior humidade e ao vento (localizam-se
preferencialmente nas méos e nos pés e na pele exposta do nariz, das orelhas e face);

e Doencas agudas do aparelho respiratdrio (constipacées e gripes);

e Agudizacbes das doencgas crénicas do aparelho respiratério (asma, bronquites e outras
dificuldades de ventilacdo respiratéria);

e Agudizac6es das doengas cronicas do foro musculo-esquelético;

e Agudizacbes das doencas cronicas do foro mental; O aumento da frequéncia de episodios
agudos dos sindromes depressivos no Inverno parece estar relacionado com os periodos de
clima rigoroso que se faz sentir nesta época do ano.

e Transmissdo da gripe e de outras infeccOes respiratorias.

RECOMENDACOES PARA O TEMPO FRIO

CUIDADQOS PESSOAIS

¢ Nao se expor a mudancas bruscas de temperatura e correntes de ar;

e Cobrir as extremidades do corpo (maos, pés, cabeca com roupas adequadas — luvas, meias
quentes, gorro, cachecol);

e Usar varias camadas de roupa adequadas a temperatura ambiente;

e Usar vestuario adequado:
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—Roupas de algodéao (em contacto com a pele) e fibras naturais (13);

—Meias quentes e permeaveis (algodéo);

—Botas, sapatos — de material isolante, impermeavel e antiderrapante;

—Evitar as roupas apertadas, porque restringem a circulagao nas extremidades;

e Manter o vestuario seco.

e Antes de usar roupas de Inverno, em geral, malhas de & e téxteis de lar (cobertores, mantas...)
proceder a sua lavagem ou exposi¢do ao sol (quando muito tempo guardadas estdo sujeitos a
acumular bolores, acaros, mofo).

e Manter a higiene pessoal:

— Tomar banho de agua tépida (banhos quentes e demorados removem a barreira natural de
proteccdo e modificam o PH da pele);

— Manter a pele e labios hidratados (lo¢do hidratante para a pele e protector labial);

— Usar um protector solar quando sujeito a uma vida activa no exterior (mesmo nos dias
mais nublados o sol pode lesar a pele);

e Sensibilizar para importancia da Vacinacéo da Gripe (nos periodos indicados).

MEDIDAS DE HIGIENE E ETIQUETA RESPIRATORIA

e Lavar frequentemente as maos com agua e sabao;

e Utilizar lencos de papel de utilizacdo Unica;

e A0 espirrar ou tossir proteger a boca com um lengo de papel ou com o antebraco; ndo utilizar
as maos;

o Evitar entrar e permanecer em locais fechados e com grande concentragao de pessoas, onde se

transmitem os virus, em particular, a gripe.

ALIMENTACAO

e Recomenda-se que seja incluido na alimentacao:

— Sopas, jardineiras, acordas;
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— O consumo de bebidas aquecidas: leite, cha;
— Azeite e Frutos secos;

o Fazer varias refei¢Bes diarias, mesmo que ndo sinta muita fome, para que haja um correcto
aporte caldrico distribuido ao longo do dia.

o Evitar bebidas alcodlicas.
(E fundamental esbater a crenca de que as bebidas alcodlicas aquecem. E a falsa sensacio de
calor no esé6fago e estbmago que induz a pensar que o organismo esta aquecido. As bebidas
alcodlicas ao provocarem uma vasodilatagdo periférica, pelo contrario, estdo a promover

perda de calor e arrefecimento do corpo.)

EXERCICIO FiSICO

e Fazer exercicio fisico: permite o aumento da producdo de calor pelo corpo, estimula a
circulacdo, e contribui para a boa forma psiquica (esta, por sua vez, melhora a qualidade das
defesas);

e Sendo for possivel praticar exercicio fisico programado assegurar: Movimentar-se / Mexer-se;

e Ao fazer exercicio fisico evitar arrefecer a roupa transpirada no corpo;

e Fazer pequenos movimentos com os dedos, bragos e as pernas: evitam o arrefecimento do
corpo;

e Beber agua durante actividade fisica para evitar a desidratag&o.
AMBIENTE

HABITACAO
A maioria das habitacbes ndo esta preparada para o frio. Sdo raros os edificios com isolantes
térmicos, sistemas de ventilagio ou mesmo uma orientacdo racional das janelas que garanta a

recepcdo do calor nos dias de Inverno. O ambiente frio e humido de uma habitacdo, além do

4

Rua das Pretas, n.° 1 — 9004-515 Funchal — & 291212300 — Fax: 291281421 - [ iasaude@iasaude.sras.gov-madeira.pt — <] http://iasaude.sras.gov-madeira.pt

Mod. IASAUDE  005.03



s l' R

REGIAO AUTONOMA DA MADEIRA
GOVERNO REGIONAL
SECRETARIA REGIONAL DOS ASSUNTOS SOCIAIS
INSTITUTO DE ADMINISTRA(;AO DA SAUDE
E ASSUNTOS SOCIAIS, IP-RAM

desconforto, favorece o desenvolvimento de microorganismos (bolores, fungos, leveduras e acaros)
que podem estar na origem de algumas doencas tais como alergias e infec¢des respiratorias.
e Manter a Habitagéo:
— Limpa;
— Arejada (facilita a renovacdo do ar puro indispensavel a oxigenacdo) mas evitando as
correntes de ar;
— Aquecida;

- Se ndo dispuser de aguecimento optar por calafetar portas e janelas;

- Respeitar as normas e instrugdes na instalagdo dos equipamentos de queima para
aquecimento e garantir uma boa manutencéo — lareiras, salamandras e outros;

- Antes do Inverno, verificar e limpar os equipamentos de aquecimento da habitacdo, e
limpar a chaminé da lareira;

- Colocar proteccOes nas lareiras e noutras fontes de calor;

- Ter atencdo aos meios de aquecimento pois libertam produtos quimicos resultantes da
combustdo, como mondxido de carbono e o didxido de azoto, poluentes com graves
implicagbes na saude, podendo provocar a morte. Por essa razdo é importante que
esses toxicos sejam captados e eliminados para o exterior; de noite, devem ser
desligados;

- N&o utilizar equipamentos de aquecimento de exterior em espacos interiores;

- N&o colocar roupa a secar em cima dos aquecedores;

- Manter abertas as entradas e saidas de ar, particularmente nas cozinhas e nas casas de
banho;

- Antes de se deitar ou sair de casa certificar de que se apagou ou desligou o0s

equipamentos de aquecimento, de forma a evitar fogos ou intoxicacoes;
e Espaco exterior a Habitacéo:
- Desobstruir os sistemas de escoamento das aguas pluviais, nomeadamente dos quintais

e varandas e retirada de inertes que possam ser arrastados;

5

Rua das Pretas, n.° 1 — 9004-515 Funchal — & 291212300 — Fax: 291281421 - [ iasaude@iasaude.sras.gov-madeira.pt — <] http://iasaude.sras.gov-madeira.pt

Mod. IASAUDE  005.03



s l' R

REGIAO AUTONOMA DA MADEIRA
GOVERNO REGIONAL
SECRETARIA REGIONAL DOS ASSUNTOS SOCIAIS
INSTITUTO DE ADMINISTRA(;AO DA SAUDE
E ASSUNTOS SOCIAIS, IP-RAM

- Limpar as caleiras dos telhados das habitacoes;

- Fechar portas e janelas assim como arrumar equipamento solto, caixotes de lixo ou
outros objectos, em virtude do vento forte;

-Ter atencdo a estruturas montadas (andaimes, tendas, toldos, telhados) e arvores, pois 0s
ventos mais fortes podem provocar a sua queda;

- Evacuar os animais para locais seguros;

- Limpar adufas e levadas.
ATENCAO REDOBRADA A:

BEBES

Aconselhar os pais que tém um bebé recém-nascido a evitar sair de casa, se tiverem de o fazer

agasalha-lo bem, principalmente a cabeca e as extremidades (mé&os, cabeca - orelhas e pés);

e Evitar transportar o bebé num porta-bebés, tipo mochila, que podera comprimir as pernas e
causar enregelamento;

e Transportar 0 bebé num carrinho que permita ao bebé movimentar-se para se aquecer e
verificar se esta bem protegido do frio;

e Utilizar varias camadas de roupa para vestir o bebé em vez de uma peca grossa;

e Dar de beber regularmente ao bebé.

IDOSOS

Muitas das pessoas mais vulneraveis ao frio vivem s6s, nomeadamente os idosos. As estruturas de
cuidados de saude e sociais tém um papel fundamental na promocdo de uma rede social adequada
por forma que se previna o isolamento que pode ser fatal pois verifica-se que um grande numero de

idosos que vivem sds acabam por vir a falecer de hipotermia durante os periodos muito frios.
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Assim recomenda-se:

e Os idosos que vivem sozinhos devem manter-se em contacto com os seus familiares, amigos
e vizinhos. Devem assegurar-se de que as pessoas de confianga conhecem 0 seu contacto
pessoal.

e Os familiares/vizinhos/amigos devem estar sensibilizados para entrar em contacto com estas
pessoas isoladas quando as mesmas deixem de os contactar.

e No caso de se prever a aproximacdo de um periodo de grande frio ou chuva forte, 0s idosos
ou familiares dos mesmos devem fazer compras alimentares e outras, tais como
medicamentos, que cheguem para um periodo de 2 a 3 dias para evitar ter de sair de casa;

e Mediante alguma alteracdo do estado de satide, mesmo em caso de davida, devem procurar 0s
servicos de saude.

e O Centro de Salde deve assegurar a referenciacdo dos utentes em maior risco (idosos
isolados, doentes cronicos, criangas de meios precérios, locatarios de habitacGes
degradadas...) de forma a garantir um acompanhamento adequado neste periodo.

PREVENCAO DE ACIDENTES RODOVIARIOS

e Ter atencdo aos avisos e recomendacdes das autoridades competentes.

e Ao conduzir, reduzir a velocidade, conduzindo com cuidado dentro dos limites de velocidade
autorizados. Ter especial atencdo aos lengois de agua que podem formar-se nas vias e a
diminuigdo de visibilidade, pois constituem factores de risco acrescidos de acidentes de
viacao.

e Nao utilizar veiculos em zonas inundadas, precavendo o seu arrastamento para buracos no

pavimento ou caixas de esgoto abertas.
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OS TECNICOS DE SAUDE DEVERAO AINDA ALERTAR PARA SITUACOES DE:

OQUEE? SINAIS E SINTOMAS O QUE FAZER?
HIPOTERMIA Ocorre  quando o0 corpo, | Adultos -Avaliar a temperatura
exposto a temperaturas frias, | - Tiritar/exaustdo; do corpo
comeca a perder mais calor do | - Perda de - Se estiver abaixo de

que a capacidade que tem de o

memoria/confusdo

35°C ou a pessoa estiver

produzir. A temperatura do | mental inconsciente, parecer
corpo que é mais baixa, afecta | - Sonoléncia gue nao tem pulso ou
0 cérebro, fazendo com que a que ndo respira ligue
pessoas seja incapaz de pensar | Criancas 112.

claramente ou movimentar-se.

- Pele muito vermelha e
fria

- Pouca energia

- Aquecer o corpo aos
poucos

-Levar a pessoa para um
sitio aquecido

- Remover as pecas de
roupa molhadas

- Agasalhar a pessoa
(com  cobertores e
utilizar varias camadas
de roupa)

-Dar algo para beber
guente (se a pessoas
estiver consciente)

- Recorrer aos servicos
de Salde
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O QUEE? SINAIS E SINTOMAS O QUE FAZER?
ENREGELAMENTO | Situagdo resultante  da | - Arrepios - Aos primeiros sinais de palidez da

exposicdo excessiva ao frio,

causando uma sensacdo de

formigueiro e
adormecimento  dos  pés,
mdos e orelhas. Pode
provocar danos no corpo
humano, conduzindo, nos
casos mais graves, a
amputacéo.

O risco de enregelamento é

maior nas pessoas com

problemas de circulagdo
sanguinea ou que ndo usam

vestudrio adequado.

- Torpor (sensacéo de
formigueiro e
adormecimento dos pés,
méo e orelhas);

- Pele branca ou cinzenta
— amarelada;

- Baixa progressiva da
temperatura com
extremidades geladas;

- Insensibilidade as
lesdes;

- Dor intensa nas zonas
enregeladas que vai
diminuindo devido ao
efeito anestésico do frio;
- Céibras;

- Estado de Choque.

pele, torpor ou dor numa zona
especifica da pele, abrigar-se e
proteger a pele exposta;

- Ao encontrar alguém com algum
dos sinais ou sintomas acima
descritos, ligar a0112 e deve-se:

- Desapertar os sapatos e pedir a
vitima que bata com os pés e as

ma&os uma na outra para reactivar a
circulacéo;

- Envolver a vitima em cobertores;

- Cobrir a parte atingida com a méo
Ou roupas quentes;

- Se a lesdo for nos dedos ou mé&os,
colocé-los nas axilas para
aquecerem;

- Logo que haja aquecimento na area
lesionada, encorajar ao exercicio dos
dedos (maos e pés)

- Dar bebidas quentes e agucaradas.

Nao deve:

- Mexer nas zonas congeladas;

- Iniciar aquecimento por um banho
quente;

- Dar a beber bebidas alcodlicas.
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