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AUTOPROTECAO em Vaga de Frio Extremo

ANTES DURANTE APOS

No interior:

Realize a manutengdo/limpeza dos
sistemas de aquecimento (como
lareiras, fornos, caldeiras,
termoacumuladores), chaminés e
detetores de fumo (se aplicavel).

Vede os espacos a volta das portas,
janelas e outras aberturas com fitas de
calafetagem ou outros materiais.

No exterior:

Isole todas as fendas e buracos nas
paredes exteriores.

Mantenha as 4darvores aparadas (se
aplicavel), ja que o gelo, a neve e o
vento podem enfraquecé-las e causar
a queda de galhos.

Mantenha limpas as caleiras, telhados
e sistemas de escoamento de agua.

No interior:

* Vigie os fogbes a lenha, os aquecedores e as lareiras. Durante a noite evite deixar
lareiras acesas ou aquecedores ligados por nao existir vigilancia ativa.

* Em caso de rutura de canalizagdo de dgua:
— feche a dgua no contador ou no abastecimento de dgua a habitac¢do;

— corte a corrente elétrica no contador para reduzir riscos de choques elétricos,
danos nos circuitos e em aparelhos elétricos;

— tratando-se de um cano de dgua quente, feche a torneira da fonte de
aquecimento (por exemplo, esquentador ou termoacumulador);

— peca a ajuda de um canalizador com urgéncia.

* Evite a sobrecarga das tomadas e extensGes elétricas (ligar diversos equipamentos
numa s6 tomada/extensdo), porque pode causar um incéndio.

No exterior, em zonas de neve ou gelo:

* Mantenha os acessos (degraus, rampas, corrimaos, calcadas, etc.) limpos de gelo e de
neve.

» Utilize areia ou sal descongelante para adicionar tracdo em superficies escorregadias
e evitar quedas.

* Verifique se o telhado ndao corre risco de colapso por acumulagdo excessiva de
neve/gelo. Sem correr risco tente libertar o telhado de neve acumulada.

No final da vaga de frio realize uma
inspecdo/limpeza aos sistemas de
aquecimento, caleiras, telhados e
sistema de escoamento.

Faca a revisao aos pontos mais
frageis da habitacdo no final da
época fria, garantindo a sua
manutencdo e a preparagao para os
dias mais quentes.
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AUTOPROTECAO em Vaga de Frio Extremo

ANTES DURANTE APOS

Realize uma inspecdo ao veiculo, para assegurar o bom
funcionamento dos componentes criticos, como
bateria, pneus, travbes, ar condicionado, escovas
limpa-vidros ou liquido anticongelante.

Caso se desloque em zona com gelo ou neve,
mantenha no veiculo um kit de emergéncia que
contenha:

— cobertores ou roupa quente;
— radio a pilhas;

— lanterna a pilhas;

— pilhas de reserva;

— material de primeiros socorros;
— medicamentos essenciais;

— pa ou enxada;

— dagua potdvel e alimentos ndo pereciveis (para 2
a 3 dias).

Assegure-se que o veiculo tem combustivel suficiente
para circular.

Evite desloca¢des desnecessarias.

Mantenha mobilidade corporal enquanto conduz,
para facilitar uma reagdo mais rapida e eficiente aos
imprevistos e ajustar melhor o cinto de seguranga.

Regule a temperatura no interior do veiculo, evitando
calor excessivo que provoque sonoléncia ao condutor
e diminuicdo da sua atengdo aos alertas na condugao.

Adote uma conducgao defensiva:

— Modere a velocidade. Com o frio, a humidade
e a geada/neve tornam o pavimento muito
escorregadio e a visibilidade muito reduzida.

— Mantenha a distancia de seguranga para o
veiculo da frente.

— Esteja atento a obstaculos nas vias.

— Conduza com os fardis sempre acesos. Se
necessario, ligue os fardis de nevoeiro.

Em zonas com formacdo de gelo/neve, equipe o
veiculo com os acessdrios aplicaveis, como: booster
(para carregar a bateria), cabos de arranque, raspador
de gelo para vidros, correntes ou pneus de inverno.

No final da vaga de frio realize uma inspecdo aos
componentes mais criticos do veiculo.

No final da época fria, recomenda-se que realize uma
revisdo ao veiculo, acautelando especialmente o
estado da bateria, dos pneus e do ar condicionado,
preparando-o para os dias mais quentes.
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AUTOPROTECAO em Vaga de Frio Extremo

ANTES DURANTE APOS

* Aprovisione alimentagao, agua potavel e
medicamentos, se necessario. * Mantenha a calma e transmita confianca e seguranca
Q0s seus animais.

* Prepare o contacto de um veterindrio e associa¢oes
gue possam prestar auxilio, em caso de necessidade.

No interior:

* Proteja os seus animais de companhia com alguma
peca quente, resguardados do frio e junto de si, se

possivel. * Assegure-se de que os seus animais estdo bem de
No interior: . _ B saude.
* Tenha atencdo a lareiras, fogbes a lenha e ] o .
* Mantenha os seus animais de companhia perto de si, aquecedores, para evitar que os animais se queimem. * Procure ajuda de um r;nedmo veterinario, sempre que
nas mesmas condi¢Bes de protecdo e aquecimento. . . detetar  algum  sinal  estranho  nos  seus
L]
Mantenha os cuidados prestados habitualmente. comportamentos.
No exterior:

* Vigie o estado de saude dos seus animais durante a

No exterior: vaga de frio.
* Recolha os seus animais (gado ou de companhia) para » Garanta a sua alimenta¢do habitual e os cuidados
um local mais protegido e seguro. aplicaveis.

* Recolha os seus animais de companhia para o interior ¢ Garanta que tém sempre agua fresca disponivel.
da habitacdo, sempre que possivel.
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AUTOPROTECAO em Vaga de Frio Extremo

ANTES DURANTE APOS

Vigie o seu estado geral de
saude e prepare-se para a
onda de frio extremo.

Mantenha ateng¢do as noticias
e indicagdes das autoridades
competentes.

Vacine-se contra a gripe,
sobretudo se estiver
enquadrado no grupo de
pessoas  vulneraveis  (por
exemplo, com asma ou Doenga
Pulmonar Obstrutiva Crénica).

Se tomar medicacao,
aprovisione unidades
adicionais.
Mantenha uma boa
hidratagao.

Prepare vestudrio adequado a
temperatura  exterior, com
especial atencao as
extremidades — maos, pés e
cabeca.

Identifique locais mais quentes
para onde pode ter de se
deslocar durante a vaga de
frio.

Esteja atento aos avisos de frio pelas
autoridades competentes.

Se sentir alguma complicacdo de saude, ligue
para o SNS 24 (808 24 24 24) e aconselhe-se.

Controle a pressdo arterial, porque pode
existir agravamento de problemas ja
existentes  (por  exemplo, problemas
circulatdrios). O frio exige mais esforco ao
coragdo, o que aliado a contracdo dos vasos
sanguineos (vasoconstricdo), pode aumentar
a pressdo arterial e provocar enfartes.

Se tomar medicagdo, cumpra as indicagles
recomendadas pelo médico.
Faca atividade fisica
preferencialmente no interior.
Tenha cuidado com mudangas bruscas de
temperatura.

moderada,

Contacte com familiares e amigos para
perceber se necessitam de apoio.

Alimentacao:

Faca varias refei¢cdes ao longo do dia.

Prefira alimentos ricos em nutrientes para
ajudar o sistema imunitario no combate a
infecGes.

Coma fruta e legumes todos os dias.

Ingira muitos liquidos ao longo do dia, de
preferéncia aquecidos.

Evite bebidas alcodlicas, pois o dlcool provoca
vasodilatacdo, o que acelera a perda de calor.

No interior:

Mantenha-se agasalhado.

Areje a casa, nos periodos em que a
temperatura exterior estd mais elevada, para
evitar a acumulagao de humidade no interior
e melhorar a qualidade do ar.

Mantenha a temperatura interior entre os 19
e 0s 22 2C, se possivel.

Evite permanecer muito perto das fontes de
calor.

Tenha cuidado com as lareiras, porque os
espacos fechados sem renovagdo do ar
podem provocar intoxicagao por
concentragao de mondxido de carbono.

No exterior:

Evite roupa muito justa ou que faga transpirar.

Vista-se como uma cebola - usar varias
camadas de roupa em vez de uma pega
grossa.

Proteja as extremidades do frio — maos, pés e
cabeca.

Escolha calcado confortdvel e antiderrapante
para prevenir quedas.

Mantenha as regides dos olhos e das narinas
hidratadas para evitar irritacoes.

Procure um local mais quente onde possa
permanecer durante o pico da vaga de frio,
ou em alternativa procure espacos dotados
de meios de climatizacdo, por exemplo, numa
estacdo de metro ou centros comerciais.

Mantenha atencdo as noticias e
indicacdbes das autoridades
competentes.

Evite entrar/permanecer em
locais fechados e com grande
concentragdo de pessoas.

Evite o contacto préximo com
outras pessoas.

Lave as maos com frequéncia
ou use toalhetes.

Proteja a boca com um lenco
de papel ou com o cotovelo,
sempre que tossir/espirrar. Ndo
utilize as maos.

Se adoecer, ligue para o SNS 24
(808 24 24 24) e aconselhe-se
conforme os seus sintomas.

Ligue para o INEM em caso de
emergéncia.
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