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ASSUNTO: Continuacdo de tempo frio e seco e descida das temperaturas do ar

De acordo com o Instituto Portugués do Mar e da Atmosfera (IPMA), as previsGes
meteorolégicas apontam para a continuacdo de tempo frio e seco, a descida das
temperaturas do ar (maxima e minima), um acentuado arrefecimento noturno, a
formacado de gelo ou geada e a intensificagdo do vento frio com um consequente aumento
do desconforto térmico.

A partir da madrugada de dia 10/01, prevé-se a substituicao gradual de uma massa de ar
polar por uma massa de ar com carateristicas de ar Artico, sobre Portugal continental.
Como consequéncia, na proxima semana, a temperatura minima devera variar entre -6
e 6°C na generalidade do territdrio e a temperatura maxima ndo ultrapassara os 14°C,
estando previsto que os valores mais baixos sejam registados nas regides do interior
Norte e Centro.

A semelhanca do que se verificou em outros anos, é provavel que as baixas temperaturas
tenham repercussfes sobre a mortalidade nos proximos dias, nomeadamente nas
pessoas com 65 ou mais anos, pelo que as medidas recomendadas adquirem particular
relevo neste grupo etario.

Para se proteger dos efeitos negativos do frio na saude, a Direcdo-Geral da Saude
recomenda as seguintes medidas de Saude Publica:

Medidas de protecdo individual:

e Evitar a exposicao prolongada ao frio e mudancas bruscas de temperatura;
e Manter o corpo quente, utilizando varias camadas de roupa;

e Proteger as extremidades do corpo (utilizando luvas, gorro, cachecol, meias
qguentes e calcado quente e antiderrapante;

¢ Manter a hidratagao, ingerindo sopas e bebidas quentes e evitando o alcool que
proporciona uma falsa sensacao de calor;

Comunicado n° C162_01_v1 de 06/01/2021 1/2

Alameda D. Afonso Henriques, 45 | 1049-005 Lisboa - Portugal | Tel: +351 21 843 05 00 | Fax: + 351 21 843 05 30 | E-mail: geral@dgs.min-saude.pt | www.dgs.pt


mailto:geral@dgs.min-saude.pt

Q REPUBLICA SN SERVICO NACIONAL DGS i

- Direcao-Geral da Saude
SAUDE

e Prestar atencdo aos grupos mais vulneraveis (criancas nos primeiros anos de
vida, doentes crénicos, pessoas idosas ou em condicdo de maior isolamento,
trabalhadores que exercam atividade no exterior e pessoas sem abrigo);

s Acautelar a pratica de atividades no exterior (evitar esfor¢os excessivos, utilizar
vestuario adequado e prestar atencao as condi¢des do piso para evitar quedas);

e Seguir as recomendacdes do médico assistente, garantido a toma adequada da
medica¢do para doencas cronicas;

e Adotar uma condugdo defensiva, uma vez que poderdo existir locais na estrada
com acumulacdo de gelo.

Medidas ambientais:

e Verificar o estado de funcionamento dos equipamentos de aquecimento;

e Manter a casa quente, garantido uma adequada ventilacdo das habitacdes
(renovagao do ar), em particular quando nao for possivel evitar o uso de braseiras
ou lareiras;

e Ter especial atencdo aos aquecimentos com combustao (ex.. braseiras e
lareiras), que podem causar intoxicagdo devido a acumulacdo de mondxido de
carbono e levar a morte;

e Evitar o uso de dispositivos de aquecimento durante o sono, desligando
sempre quaisquer aparelhos antes de se deitar.

Mantenha-se informado, hidratado e quente!
Se ficar doente, ndo corra para as urgéncias, Ligue SNS 24 (808 24 24 24).

Esteja atento as informag¢des meteorologicas, as recomendac¢des da Direcao-Geral da
Saude, aos avisos da Protecdo Civil e das Forcas de Seguranca.

Para além das recomendac¢8es acima descritas, encontrara informacdo adicional em
www.dgs.pt, www.ipma.pt e www.prociv.pt.

Sy

Graca Freitas
Diretora-Geral da Saude
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