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DICAS DE SEGURANCA

Protecao contra o frio

Face ao contexto atual em que o trabalho
é realizado nao apenas nas instalacoes
das empresas mas também em casa,
tenha em consideracao medidas de
seguranca e saude para combater o frio.

CUIDADOS NAS EMPRESAS

P Mantenha a temperatura ambiente
entre os 18°C e 0s 21°C

P Verifique e garanta a continuidade da
manutencao das instalacdes técnicas,
dos equipamentos e sistemas de
aquecimento e de seguranga contra
incéndio

Se trabalhar no exterior:

P Adeque o vestuario e calcado de
trabalho as condicdes climatéricas:
assegure a impermeabilidade, o
aquecimento e a visibilidade

P Use varias camadas de roupa em vez de
uma Unica muito grossa, de preferéncia
de algodao e fibras naturais

P Se possivel, doseie a intensidade fisica
da atividade ao ar livre, para evitar que
a roupa interior junto ao corpo fique
transpirada. Evite arrefecer com a roupa
transpirada no corpo. O corpo arrefece
rapidamente com a humidade

P Proteja as extremidades (maos/cabeca)

P Mantenha a pele hidratada,
p
principalmente maos, pés, cara e labios

P Evite caminhar sobre o gelo devido ao
risco de lesdes por queda

OUTROS CUIDADOS A TER
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CUIDADOS EM CASA

P Mantenha a temperatura ambiente
entre os 18°C e o0s 21°C

P Promova a correta ventilacdo das
divisdes/espacos, se utilizar lareiras,
salamandras e/ou equipamentos a gas,
evitando o risco de incéndio e a
acumulacdo de gases nocivos a saude,
que podem provocar intoxicagoes
potencialmente mortais

p Evite sobrecarregar as tomadas
elétricas e a utilizacdo de fichas triplas
que nao tenham bornes de ligagao
a terra

P Apague ou desligue os equipamentos
de aquecimento ao sair de casa e ao
deitar, de forma a evitar fogos ou
intoxicacoes

P Evite dormir/descansar muito perto dos
equipamentos de aquecimento/fontes
de calor

P Mantenha sob vigilancia a utilizacdo de
botijas de agua quente, para evitar o
risco de queimadura

P Use roupas e calcado adequados a
temperatura ambiente

P N3o use roupas justas porque
dificultam a circulagao sanguinea
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ATIVIDADE FiSICA

P Planeie curtos intervalos para a
atividade fisica durante a jornada de
trabalho. Aumenta a producao de
calor e a circulagao de sangue

P Faca pequenos movimentos com os
dedos, os bragos e as pernas: evitam
o arrefecimento do corpo

P Beba d4gua com frequéncia para
evitar a desidratagao

DESLOCACOES

P Adopte uma conducio defensiva ao
conduzir pois podem existir locais
com acumulacao de agua e/ou gelo
ou de reduzida visibilidade

P Tenha um kit de emergéncia que
contenha roupas quentes, mantas e
roupa para trocar, alguns alimentos e
bebidas, preferencialmente quentes

P Ligue o aquecimento do veiculo
10 minutos em cada hora e baixe os
vidros uns milimetros para arejar

ALIMENTACAO

P Faca refeicdes mais frequentes
encurtando as horas entre elas

p Dé preferéncia a sopas e a bebidas
quentes, como leite ou cha.
Alimentam e hidratam

p Aumente o consumo de alimentos
ricos em vitaminas, sais minerais e
antioxidantes (ex. frutos e horticolas)
pois contribuem para reduzir o
aparecimento de infe¢oes
(considerando o risco da gripe
e covid-19)

p Evite ingerir bebidas alcodlicas pois
promovem a vasodilatacao com perda
de calor e arrefecimento do corpo

[] IMPORTANTE

o

p Se ficar doente, contacte o SNS 24
(808 24 24 24)

P  Mantenha-se informado quanto as
condi¢bes meteoroldgicas, as
recomendac¢des das Autoridades
de Saude, avisos da Protecao Civil
e das Forcas de Seguranca

CASO PRETENDA MAIS INFORMACAO SOBRE COMO O PODEMOS AUXILIAR
A PREVENIR OS RISCOS NA SUA EMPRESA, CONTACTE-NOS.
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