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VERDADES SOBRE O FRIOE 05 D005

Menor regulacdo da temperatura
corporal - com o envelhecimento o
organismo tem mais dificuldade em
manter a temperatura estavel;

Diminuvicdo da protecdo natural do
corpo - a perda de massa muscular e de
gordura corporal reduz a producdo e a
conservacdo do calor;

Circulacdo sanguinea mais lenta - o fluxo
de sangue para as mdos e pés é menor,
tornando estas zonas mais frias;

Sensacdo de frio alterada - o sistema
nervoso torna-se menos eficiente, levando
a gue a pessoa idosa nem sempre tenha a
verdadeira percecéo de frio;

Aumento dos riscos para a saude - o frio
pode agravar problemas como artrite e
artrose, aumenta a pressdo arterial
(devido @ vasoconstricdo), favorece o
aparecimento das infecdes respiratdrias
(gripe e pneumonia) e aumenta o risco de




Apanhar frio provoca constipacoes e
gripes? O frio n@o causa doencas,; os Vvirus
€ que provocam gripes e constipacdes. No
inverno estamos mais tempo em espacos
fechodos o) que facilita 0 contog|o

SO preciso de me agasalhar quando vou
a rua? O frio dentro de casa também
pode ser prejudicial, &€ importante manter
a casa agquecida.
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e Beber bebidas alcodlicas ajuda a
aquecer? O dlcool dd uma falsa sensacdo
de calor, mas na realidade aumenta a
perda de calor do corpo e o risco de
hipotermia, sendo perigoso em
_emperaturas baixas
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Andar descalco no chdo frio causa
gripe? O desconforto é real mas n&o
couso a doenc;o Os virus 5|m'

As constipacdes sdo causadas por Virus, por iSso 0s -
:ont|b|ot|cos ndo sdo eficazes neste tipo de infecdes.
: Estes medicamentos so atuam contra bactérias.:
Use ont|b|ot|cos openos com |nd|co<;oo med|co




RECOMENDACOES GERAIS DE PROTECAO CONTRA O FRIO

e Evitar mudancas bruscas de temperatura;

e Vestir por camadas, vdrias pecas de roupa;

e Proteger bem as extremidades: mdos, pes e cabeca;

e Manter-se sempre agasalhado dentro de casq;
Usar calcado confortdvel e antiderrapante;
Arejar a casa diariamente, abrindo as janelas por
alguns minutos para melhorar a qualidade do ar;
Verificar se os sistemas de aquecimento estdo a
funcionar corretamente;
M@hter a temperatura da casa entre 19°C e 22°C;
Evitar estar muito proximo de fontes de calor;
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Inverno em segurang¢a - recomendacoe:

Estar atento aos avisos e alertas de frio;

Manter-se ativo, faca atividade fisica adequada e segura;
Consumir fruta e legumes todos os dias;

Beber liquidos ao longo do dia, mesmo sem sentir sede;
Realizar vdrias refeicdes ao longo do dia, mesmo que
ndo sinta muita fome, em especial sopas e bebidas
quentes (leite, chd);

Evitar o consumo de bebidas alcodlicas;

- Cumprir sempre as orientacdes medicas.
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ESTOU DOENTE...E AGORA?

Ligue para o SNS 24 - 808 24 24
as indicacdes de acordo com
sintomas;

Em situacdes de emergéncia, lic

Evite locais fechados e G
pessoas, onde 0s virus se transmite
maior facilidade;

Evite o contacto proximo conmiss
pessoas para proteger a sua saude
dos outros; '

Lave as mdos frequentemente com
e sabdo ou use solucdo alcodlica;

Ao tossir ou espirrar, cubra a be
nariz com um lengo ou com o brago;

Utilize mdscara em ambientes
com grande concentracdo de |
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NO INVERNO, NINGUEM DEVE FIGAR|SOZINHO!

' das noites

B e guem Tvive sozinho, manter um contacto
" regular com familiares, vizinhos e amigos ¢é
fundamental para o bem-estar emocional.

Um telefonema didrio, uma visita ou até uma.,
simples mensagem sdo gestos que ojudcm“'
fortalecer lacos e a transmitir seguranca.
O isolamento prolongado pode contri oara
sentimentos de soliddo, tristeza ¢
. depressCio, pelo que a atencdo e a presen
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https://www.sciencedirect.com/journal/porto-biomedical-journal
https://www.sciencedirect.com/journal/porto-biomedical-journal/vol/2/issue/5

