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Comarca do Porto

Prevenir os efeitos do frio

As situacOes de frio, particularmente de frio intenso, habituais durante o inverno
podem estar na origem de infe¢Oes respiratdrias e no agravamento de patologias ja existentes.

O impacto da existéncia simultanea de dois virus (gripe e SARS-CoV-2) ndo é, ainda
conhecido.

Prevencdo é, pois, a palavra de ordem.
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Comarca do Porto

Recomendages Gerais de Seguranga

Vestuario
e Utilize varias camadas de roupa, em vez de uma Unica peca muito grossa;
e Evite roupa justa e apertada, que dificulte a circulagdo sanguinea;
e Proteja as extermidades do corpo com com luvas, cachecol, gorro e meias quentes;

e Utilize calcado confortavel e antiderrapante, adequado as condig¢des climatéricas;

Local de Trabalho
e Mantenha o seu local de trabalho ventilado, sempre que possivel, com recurso ao
arejamento natural. A temperatura devera oscilar entre 182 e 219, podendo ser

ligeiramente superior, de forma a assegurar o conforto térmico.

Exterior
e Execute pequenos movimentos com os dedos, bracos e pernas para evitar o

arrefecimento do corpo.

Alimentacao

e Faca uma alimentacdo mais variada e saudavel, aumentando o consumo de
horticolas e fruta;

e Evite alimentos fritos, com muita gordura, bem como, alimentos acucarados. Desta
forma fortalece o seu sistema imunitario, promovendo o combate as infe¢des e
doencgas carateristicas desta época;

e Mantenha-se hidratado. Ingira liquidos ao longo dia mesmo que ndo sinta sede. Dé

preferéncia a liquidos quentes, por exemplo cha ou leite.

Pele

e Mantenha a pele hidratada, especialmente, maos, pés, face e labios.

“Mantenha-se informado, hidratado e quente” é a mensagem da DGS para esta época.
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Comarca do Porto

As recomendacdes de seguranca divulgadas até ao momento, para prevengdo da COVID-

19 sdo, igualmente, eficazes na prevencao de gripes, constipaces e infe¢des mais severas do
sistema respiratorio:

e Utilize a mascara;

e Higienize as maos com frequéncia;

e Mantenha a etiqueta respiratoria;

¢ Mantenha o distanciamento fisico.

Memorize os 3 C da prevenc¢ao da COVID-19:
e Evite espacos fechados com ventilagao insuficiente (Confined and enclosed
spaces);
e Evite espagos com muitas pessoas (Crowded places);

e Evite contatos préximos (Close contacts).

Lembre-se que os sintomas da gripe sdo semelhantes a infec¢do por SARS-CoV-2. Se tiver

tosse, febre, dores musculares, contacte a linha Saude 24 — 808 24 24 24.

Consultas sugeridas:
v' Tema 2/2020 - Prevencdo de gripes e constipagdes. Coronavirus (2019-n-CoV);

v' Tema 10/2020 — COVID-19, Gripe e Constipagdes;

JUNTOS ULTRAPASSAREMOS ESTA FASE.

FELIZ ANO 2021!

Nota: A imagem utilizada foi retirada da internet apenas a titulo ilustrativo
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