O termo “Vaga de Frio”

aplica-se quando, durante seis dias
consecutivos, as temperaturas
minimas didrias registadas,

sdo inferiores em 5° C ao valor médio
diario do periodo de referéncia.

Este fenémeno extremo pode ter
consequéncias graves para a saude,
sendo responsavel pelo agravamento
de doen¢as cardiacas e respiratérias.

Os problemas de saiide mais comuns,
diretamente associados a uma Vaga
de Frio, sGo o enregelamento

e a hipotermia.

Siga as medidas
de prevenc¢ao
e divulgue-as.
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Linha de atendimento 24 horas
da Protegéo Civil Municipal
800 966 112 (GRATUITO)

Intoxicagdes e envenenamentos
800 250 250

Corpos de bombeiros

Bucelas 219 694 007

Camarate 219 472 020

Fanhoes 219 738 640

Loures 219 839 999

Moscavide e Portela 219 458 640
Sacavém 219 427 910

Zambujal 219 749 110
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PROTEJA-SE DO FRIO

As medidas de prote¢do em caso

de temperaturas muito baixas tém o objeito
de prevenir complicagdes potenciadas pela
exposi¢cdo ao frio.

> Verifique se as portas e janelas tém pontos
por onde o ar frio possa entrar. Vede esses
espacos, fazendo um bom isolamento

da habitagdo.

> Procure manter-se em casa ou em locais
quentes. Evite a exposi¢do prolongada ao frio
e as mudangas bruscas de temperatura.

> Tenha em ateng¢do que a ma utilizagao
de um aparelho de aquecimento pode provocar
um incéndio.

> Cuidado com as lareiras. Em lugares fechados
sem renovag¢do de ar, a combustdo pode
originar a produg¢do de mondxido de carbono,
um gds letal.

> Use vdrias camadas de roupa adaptada
a temperatura ambiente.

> Proteja as extremidades do corpo (luvas,
gorro, meias quentes e cachecol).

> Faca refeicdes mais frequentes (sopas
e bebidas quentes).

> Evite o consumo de bebidas alcodlicas.

RISCOS PARA A SAUDE
ENREGELAMENTO
Sintomas

> Arrepios.

> Torpor (sensag¢do de formigueiro
e adormecimentos dos pés, maos e orelhas).

> Pele branca ou cinzento amarelada.

> Baixa progressiva da temperatura
com extremidades geladas.

> Insensibilidade as lesodes.

> Dor intensa nas zonas enregeladas.
> Caibras.

> Estado de choque.

Perante uma vitima de enregelamento deve:
> Ligar 112.

> Desapertar os sapatos e pedir a vitima
que bata com os pés no chdo e as mdos uma

na outra para reativar a circulagdo sanguinea.

> Envolver a vitima em cobertores.

> Dar bebidas quentes e agcucaradas.

HIPOTERMIA
Sintomas
> Temperatura = 35°C.

> |natividade fisica.

> Sonoléncia que pode evoluir para a confusdo
mental.

Frequéncia cardiaca e respiratéria baixas.

Perante uma vitima em Hipotermia deve:
> Ligar 112.

> Colocar a vitima num ambiente quente
e aquecé-la lentamente (com vdrias camadas
de roupa).

> Envolver a vitima em cobertores.

> Nunca dar bebidas alcodlicas e cafeina.

A protecado civil
comecga por si
e é uma tarefa de todos.

Esteja atento as informacgoes
meteoroldgicas.

Cumpra as recomendagoes

das entidades competentes.

Uma descida brusca de temperatura
pode obrigar d ado¢do de medidas
de autoprotecdo.



