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RECOMENDACOES

LISBOA

CAMARA MUNICIPAL



A exposicao prolongada ao frio intenso pode
desencadear efeitos negativos na saude,
nomeadamente na populacao mais vulneravel,
como criancas, idosos e pessoas com

doencas crénicas. Neste sentido, adote as
seguintes medidas:

¢ evite a exposicao prolongada ao frio
e as mudancas bruscas de temperatura;

¢ vede bem as portas e janelas;

¢ usevarias camadas de roupa adequada
a temperatura ambiente;

¢ proteja as extremidades do corpo,
use luvas, gorro, meias quentes e cachecol;

¢ alimente-se com frequéncia,
ingira bebidas e alimentos quentes;

¢ mantenha-se ativo, fazendo pequenos
exercicios com os bragos, pernas e maos.




Previna acidentes
IS

Verifique se os equipamentos de aquecimento se
encontram em boas condi¢des de funcionamento;

se utilizar lareiras, salamandras ou aquecedores

a gas mantenha a correta ventilacao das divisoes

de forma a evitar a acumulacao de gases nocivos

a saude;

desligue os equipamentos de aquecimento quando
se deitar ou sair de casa, de forma a evitar

incéndios ou intoxicagoes;

tenha especial atencao com os idosos
e as criangas para evitar queimaduras;

se utilizar cobertores elétricos, cumpra as
instrucOes de seguranca e desligue-os antes
de se deitar.



Kit de emergéncia

Tenha o seu kit de emergéncia sempre
preparado:

¢ reserva de dgua e alimentos enlatados
para 2-3 dias;

¢ lanterna e radio a pilhas;

*

caixa de primeiros socorros;

€ medicamentos essenciais.



Esteja particularmente vigilante
relativamente a familiares ou a vizinhos
em situacao de maior isolamento.
Certifique-se que estao de boa saude

e em condi¢oes de conforto.
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