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O que é uma vaga de frio?

Quando a temperatura desce muito rapidamente e se prevé que esse estado de tempo va
durar alguns dias, dizemos que estamos perante uma vaga de frio.

A vaga de frio pode causar varios problemas de salde e afetar a Comunidade: podem fechar
escolas e paralisar diversas atividades. Um dos grandes perigos da vaga de frio é a formagéo
de gelo nas estradas. Se estiverem a viajar de automovel alerta os teus pais para que condu-
zam com muito cuidado, reduzindo a velocidade, para evitar acidentes rodoviarios.

Porque é que uma vaga de frio faz mal a saide?

Uma vaga de frio € muito mais perigosas do que apenas sentir frio. Quando a temperatura
ambiente desce muito, a temperatura do nosso corpo também desce, podendo provocar

hipotermia. E sabias que o frio também queima? Pois &, por isso € muito importante prevenir.

O que devo fazer em caso de hipotermia?
- N&o tentes aquecer-te rapidamente, mas sim de forma gradual;
- Vai para um local quente e seco;

- Despe toda a roupa que estiver molhada, veste roupas secas e quentes e envolve-te num
cobertor.
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0 que ndo devo fazer em caso de hipotermia?

Nunca bebas refrigerantes com cafeina ou bebidas alcodlicas.

0 que devo fazer para enfrentar a vaga de frio mais protegido?
E importante que te previnas do frio. Assim, antes de chegar o inverno:

- Tenham uma reserva de agua potavel, alimentos riscos em calorias (chocolate, frutos secos,
etc.), comida embalada pronta a comer e combustivel de uso doméstico (botija de gas, lenha,
etc.);

- Calafetem todas as portas e janelas para impedir que o frio entre em casa e que o calor saia;
- Preparem um estojo de emergéncia com material de primeiros socorros, medicamentos, um
radio, uma lanterna e pilhas de reserva.

0O inverno chegou. E agora, o que fago?

- Nao andes muito tempo na rua. A diferenca de temperatura entre o exterior e interior das
casas faz com que a pele desidrate, o que provoca feridas dolorosas nos labios, maos e rosto;

- Nao tentes caminhar sobre o gelo ou neve. Podes cair e magoar-te;
- Quando te vestires, escolhe varias pecas de roupa em vez de apenas uma mais quente;

- Protege a boca e nariz com um cachecol, para que néo entre tanto frio para os pulmdes;
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- Escolhe botas quentes e impermeaveis;
- Mantém-te seco para que o teu corpo nao arrefeca;

- Nao facas atividades fisicas violentas, pois o teu corpo ja estd em esforgo para manter-se
quente.

- Evita roupas justas que fagam transpirar.

Vou fazer uma viagem. Que medidas devemos tomar para nos mantermos quentes?

Antes de iniciarem a viagem devem:

- Verificar a gasolina, luzes e travées;

- Colocar um liquido anticongelante no radiador;

- Utilizar correntes nos pneus, se forem para um local com neve;

- Informar a familia ou os amigos sobre o percurso que véo fazer;

- Preparar algum material que pode vir a ser util: um estojo de primeiros socorros, agasalhos,
alimentos, um pano colorido e um telemdvel.

Comecamos a nossa viagem. E agora?

- Alerta o condutor para a importéncia de conduzir devagar;

- N&o te esquecas de o avisar que nas zonas mais escuras da estrada se forma gelo;
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- Relembra-o que devem estar atentos as informacgdes difundidas pelos 6rgédos de comunica-
¢ado social.
0 n3o, o carro parou. O que fazemos?

- Liguem imediatamente para o 112;

- Coloquem o pano colorido que incluiram no estojo de primeiros socorros preso na antena ou
na janela, para que os outros condutores vos vejam;

-E importante que fiquem dentro do veiculo, para se protegerem do frio e da trovoada;
- Abram uma fresta numa janela do lado oposto do vento para que o ar circule;

- Liguem o aquecimento apenas de hora a hora, durante 10 minutos;

- Mantenham o tubo de escape limpo de neve;

- Apesar de estarem dentro do carro é importante que se movimentem; mexam os bragos,
pernas e dedos para ativar a circulagdo sanguinea;

- Evitem adormecer.

E dentro de casa, devo ter algum cuidado especial?

Hé algumas situagdes que podem ocorrer dentro de casa, resultado da vaga de frio. Deves
estar bem informado para que ndo acontegam. Séo:
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- Intoxicagdo por monéxido de carbono - O mondxidoo de carbono é mortal. Quando acende-
rem a lareira devem abrir uma janela para que o monéxido de carbono ndo se acumule e o ar
seja renovado;

Incéndios - Quando o frio aperta, os aquecedores sdo uma boa solugao.

No entanto se forem mal utilizados ou se ligares varios ao mesmo tempo, podem ocorrer
incéndios.

Assim, para evitar incéndios deves:
- Afastar os aquecedores dos moveis;
- Ndo secar roupa nos aquecedores.

- Queimaduras - Nunca toques num aquecedor. Presta especial atengéo aos teus irmédos mais
pequenos ou avos, para que ndo se queimem.

- Se tens lareira em casa usa-a com cuidado, de preferéncia pedindo a um adulto. Nao colo-
quem muita lenha em simulténeo e tenham cuidado para que pedacos de lenha a arder nao
deslizem para fora da lareira.

- Antes de se irem deitar confirmem que o lume est4 mesmo apagado.

BRI Cle SINIAITIO RIALL S



CloN[TIalclTIeSOTIENS]

CONTACTOS UTEIS

PROTECAO CIVIL FIGUEIRA DA FOZ
T: 233 402 805
E: smpcff@cm-figfoz.pt

BOMBEIROS MUNICIPAIS
T: 233 402 800

BOMBEIROS VOLUNTARIOS
T: 233 402 260

BOMBEIROS VOLUNTARIOS
SECGAO DO PAIAO
T: 233 941790

PSP FIGUEIRA DA FOZ
T: 233 407 560

GNR PAIAO
T: 233 940 519

GNR MAIORCA
T: 233 937 560

GNR QUIAIOS
T: 233 919107

CRUZ VERMELHA FIGUEIRA DA FOZ
T: 233 407 300

CRUZ VERMELHA MAIORCA
T: 233 930 496

CRUZ VERMELHA CARVALHAIS DE LAVOS
T: 233 941 696

CRUZ VERMELHA BORDA DO CAMPO
T: 233 940 000

HOSPITAL DA FIGUEIRA DA FOZ
T: 233 402 000

CAPITANIA DO PORTO
T: 233 422 955

CAMARA MUNICIPAL DA FIGUEIRA DA FOZ
T: 233 403 300
E: municipe@cm-figfoz.pt



Para saberes mais consulta-nos em:
www.cm-figfoz.pt/smpch
Podes também visitar o site da Autoridade Nacional de Protecgao Civil:

www.prociv.pt

Emcasode
EMERGENCIA

= 112

Vamos guardar este Conc(s)elho

Protecio Civil ¢ %

daFigueira da Foz e




	livro proteção civil FIGUEIRA DA FOZ -pag01-
	livro proteção civil FIGUEIRA DA FOZ -pag11-
	livro proteção civil FIGUEIRA DA FOZ -pag23-
	livro proteção civil FIGUEIRA DA FOZ -pag24-
	livro proteção civil FIGUEIRA DA FOZ -pag25-
	livro proteção civil FIGUEIRA DA FOZ -pag26-
	livro proteção civil FIGUEIRA DA FOZ -pag27-
	livro proteção civil FIGUEIRA DA FOZ -pag59-
	livro proteção civil FIGUEIRA DA FOZ -pag60-



