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Frio - Grupos vulneraveis
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DO FRIO

Grupos vulneraveis

Algumas pessoas sdo mais vulneraveis aos efeitos do frio intenso, exigem atencdo especial e
medidas especificas de protecdo, nomeadamente:

e Criangas nos primeiros anos de vida;
e Pessoas com 65 ou mais anos ou com mobilidade reduzida;
e Portadores de doencas crénicas;
e Pessoas que desenvolvem atividade no exterior, expostas ao frio;
e Praticantes de atividade fisica no exterior, expostos ao frio;
e Pessoas que consomem alcool em excesso ou drogas ilicitas;
e Pessoas isoladas ou em caréncia social e econémica.
Criancas nos primeiros anos de vida

Bebés e criangas pequenas sdo especialmente sensiveis ao frio intenso. Perdem o calor do corpo de
forma mais rapida do que os adultos e ndo produzem calor suficiente para compensar as perdas.

Principais cuidados a ter:

e N&o sair de casa com o bebé ou recém-nascido nos dias de frio intenso;

e Agasalhar o bebé, principalmente a cabeca e as extremidades do corpo (maos, orelhas e pés)
se tiver que sair de casa;

e Ultilizar varias camadas de roupa em vez de uma Unica pecga grossa;
e Dar de beber regularmente ao bebé;

e Transportar 0 bebé num carrinho para este se poder movimentar e verificar se esta bem
protegido do frio;

e Evitar transportar as criancas em porta-bebés tipo mochila, que poderd comprimir as pernas
e causar enregelamento.

Pessoas com 65 ou mais anos ou com mobilidade reduzida

As pessoas idosas produzem menos calor corporal pois o seu metabolismo é mais lento e fazem
menos atividade fisica. Por outro lado, o organismo ja ndo tem a mesma capacidade para fazer a
termorregulagdo necesséria para prevenir os efeitos negativos do frio intenso na salde, na maioria
dos casos devido a doencas crénicas e a toma de medicacao.

Principais cuidados a ter:



e  Seguir as recomendacdes gerais e, se necessario, aconselhar-se com o médico assistente;

e Acompanhar e apoiar pessoas idosas ou com mobilidade reduzida para que sejam seguidas
as medidas adequadas em situacGes de frio, nomeadamente ao nivel da alimentacéo,
vestuario, cuidados com os equipamentos de aquecimento e precaucdes ao sair de casa;

e Manter um acompanhamento de proximidade de pessoas idosas sés/isoladas ou com
mobilidade reduzida, por parte de familiares, amigos e vizinhos devendo, sempre que
possivel, fazer um telefonema ou contactar pessoalmente, pelo menos uma vez por dia, para
prestar ajuda e verificar o seu estado de salde e conforto.

Portadores de doencas crénicas

As pessoas com doenga cronica sdo mais vulneraveis aos efeitos do frio, pelo que é necessario ter
cuidados especiais. E o caso das pessoas com diabetes, doenca cardiaca, vascular, reumética, mental,
insuficiéncia respiratéria (incluindo asma e doenca pulmonar crénica obstrutiva) e ainda pessoas que
tomam medicamentos psicotropicos ou anti-inflamatorios.

Principais cuidados a ter:

e  Seguir as recomendacdes gerais €, se necessario, aconselhar-se com o médico assistente;
e Reduzir as atividades fisicas no exterior, se revelar sintomas em caso de frio intenso;
e Certificar-se de que tem sempre consigo os medicamentos necessarios.

Pessoas com doenca cardiaca

O frio pode causar crises de angina de peito, pelo que a medicacéo para o tratamento destas situagdes
deve estar sempre acessivel.

Pessoas com doencas respiratorias

O frio pode provocar crises de asma (causadas pela constricdo dos brénquios devido a inalacéo de ar
frio) o que facilita o surgimento de infecGes respiratdrias (constipacdes, gripes, pneumonias).

Pessoas com Diabetes

Os problemas de ma circulacdo sdo frequentes nas pessoas com diabetes, 0 que as torna mais
vulneraveis ao frio. Durante o inverno devem ter atencéo especial:

e Ao vestuario, em especial, dos membros inferiores e pés, usando meias e calgcado quentes;

e Ao consumo caldrico, é necessario ingerir mais calorias para manter o calor corporal, de
modo a evitar hipoglicémias (baixas de aclcar no sangue) que tém sintomas muito
semelhantes & hipotermia (baixa da temperatura corporal), designadamente sensacdo de
tontura, letargia e tremores. A hipotermia surge com mais facilidade nas pessoas com
hipoglicémia;

e Alingestdo de liquidos;

e Aos medicamentos para a diabetes, que devem estar sempre acessiveis.

A insulina deve ser guardada entre 2 e 8 graus centigrados, porque perde grande parte da sua eficacia
fora desta temperatura.

Pessoas com diabetes tém tendéncia para terem a pele seca, 0 que se pode agravar com o frio e o0s
ambientes aquecidos. Durante o banho ou lavagem das méaos, deve ser utilizada 4gua pouco quente e,
no final, aplicar creme hidratante.

Pessoas que desenvolvem atividade no exterior, expostas ao frio

Pessoas diretamente expostas ao frio tém maior risco de enregelamento ou outros problemas
associados a temperaturas baixas.

Principais cuidados a ter:

e Seguir as recomendacdes gerais e, se necessario, aconselhar-se com o médico de trabalho;
e Ingerir bebidas quentes (sem cafeina e ndo alcodlicas);



Usar equipamento adequado ao trabalho a desenvolver e as condi¢des meteoroldgicas;
Aproveitar para aquecer durante as pausas;

Desenvolver a atividade laboral com outros colegas por perto;

Procurar apoio médico de imediato se algum dos colegas se sentir mal.

Praticantes de atividade fisica no exterior, expostos ao frio

Mesmo as pessoas saudaveis podem sofrer as consequéncias negativas do frio intenso.
Principais cuidados a ter:

Comegar e terminar a atividade fisica de forma lenta e gradual;
Proteger as extremidades do corpo;

Ingerir bebidas quentes (sem cafeina e nao alcodlicas), antes, durante e no final da pratica de
atividade fisica;

Realizar atividade fisica com companhia;
Evitar as horas do dia de frio mais intenso (manhé cedo ou pelo final do dia);
Parar de imediato a atividade se sentir formigueiro ou adormecimento dos membros.

Pessoas isoladas ou em caréncia social e economica

No que respeita a pessoas isoladas e em situacdo de caréncia econémica e social que necessitem de
apoio institucional ou de apoio de pessoas préximas, devem ser consideradas as recomendacdes
gerais, sendo de destacar alguns cuidados especificos.

Principais cuidados a ter:

Contactar de forma periddica, verificando o estado de salde das pessoas isoladas, em
caréncia econémica e social, frageis ou com dependéncia. Devera ser realizado um contacto
pelo menos duas vezes por dia;

Informar sobre locais de abrigo;
Informar sobre as condi¢des meteorolégicas.
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GRUPOS EM RISCO

Portadores de doenga Pessoas que ficam no Pessoas que consomem Bebés que dormem em

crénica ou pessoas exterior por longos periodos  dlcool em excesso ou quartos frios
idosas em caréncia (sem-abrigos, caminhantes, drogas ilicitas
social/econémica entre outros)



