IASAUDE alerta para consequéncias e perigos do frio

‘O frio ja chegou! Proteja-se”
Este é o lema da campanha langa-
da pelo TASAUDE que, como o
nome indicia, estd relacionada
com os cuidados que as pessoas
devem ter para evitar problemas

de saude, directa e indirectamen-
te, relacionados com o o frio.

O Instituto lembra que o frio
pode dar origem a doengas como a
gripe e do foro respiratario, que po-
dem levar a complicacdes, em es-
pecial, quando ha doengas croni-
cas. Além disso, o frio pode poten-
ciar o risco de acidentes rodovid-
rios, quedas, incéndios, queimadu-
ras e intoxicagdes por monoxido de
carbono, pelo mau uso de sistemas
de aquecimento de combustio,

Por estas razbes, o IASAUDE
distribuiu um folheto com um
conjunto de recomendacdes a po-
pulagio, que vio desde medidas
para as pessoas se protegerem do
frio e do vento, a conselhos sobre
a alimentagdo a adoptar, a cuida-
dos a ter em casa e dicas sobre
como se alimentar. Nio sdo es-
quecidas as relacdes de vizinhan-
¢a, que podem ser ajudar nos mo-
mentos mais dificeis. E. .

ALGUMAS DAS RECOMENDAGOES FEITAS PELAS AUTORIDADES DE SAUDE

M Evitar a exposicio prolongada ao
frio e as mudancas bruscas de tem-

peratura;

W Usar varias pecas de roupa deal-
rodio oudeliso stas, em vez
de um Gnico abafo;

M Usar luvas, gorro, meias e ca-
checol.

M Usar calcado que proteja da
agua e do frio;

B Usar um creme hidratante paraa
pele e para oslabios;

B Manter-se, sempre que possivel,
em movimento.

M Escolher alimentos que ajudam
a aquecer, em 5-6 refeicdes dia-
rias, pouco de cada vez, privile-
giando o consumo de: Sopas e cal-
dos; Bebidas quentes ou aqueci-
das (cha ou leite); Legumes cozi-
dos; Frutas frescas; Cereais; Legu-
minosas; Frutos secos.

B Evitar as bebidas alcoolicas
que proporcionam uma falsa sen-
sacdo de calor.

B Manter a habitacfio limpa, are-
jada e aquecida (entre 05 18°C e 0s
21°C); Se nfio conseguir aquecer
todas as divisbes da casa, tente
manter a sala de estar quente du-
rante o dia e aqueca o quarto an-
tes de se ir deitar;

B Proteger frestas de portas e ja-
nelas;

B Manter a habitacio arejada, lim-
pade humidades e bolores que po-
dem originar alergias e infeccoes
respiratorias.

B Prevenir incéndios, gueimadu-
ras, intoxicacoes e acidentes ro-
dovidrios.

B Verificar amanutencio dos equi-
pamentos utilizados para aqueci-
mento antes de os usar;

M Se utilizar lareiras, braseiras,
salamandras ou equipamentos a
gds, manter a correcta ventilacdo
das divisbes de forma a evitar a
acumulagio de gases prejudiciais
a satde;

W Apagar,/ desligar os aparelhos an-
tes de se deitar ou sair de casa;

M Evitar dormir/ descansar pro-
ximo dos equipamentos de ague-
cimento;

N Nio utilizar fogio a gas, forno on
fogareiro a carviio para aquecimen-
to dacasa;

B Ter em atengfio a conducfio adop-
tando uma condugiio defensiva.

B Ter especial atenciio por parte
das familias e vizinhos;

B Orientar as pessoas emsituacio
de sem-abrigo;

B Informar estas pessoas da exis-
téncia de locais que prestem apoio.
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