E se ocorrer a
hipotermia, o que
fazer??

eLigar para servigo de urgéncias (112);

eNo exterior: abrigar-se do ambiente frio;

eTirar a roupa molhada ou fria;
eLimpar e cobrir a pessoa com
roupas secas e quentes;

eAquecer primeiro o centro do corpo
(zona do peito e barriga);

eEvitar aquecer o corpo muito
rapidamente;
eSe a pessoa estiver consciente:

= Dar a beber uma bebida quente
(sem alcool).

Se houver enregelamentos dos pés/
maos:

e Cobrir a parte atingida com a mao ou
com roupas quentes;

eSe pessoa estiver consciente:
Desapertar os sapatos e pedir a vitima

que bata com os pés no chao e as méaos

uma na outra para reativar a circulacao.
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Hipotermia

O que é?

Queda da temperatura corporal
para valores abaixo de 35°C.

E causada pela longa permanéncia
num ambiente frio e muitas vezes
desencadeada pela exposi¢ao
prolongada a chuva, ao vento, a
neve ou a imersao em agua fria.

Quais os sinais e sintomas?

sArrepios;

eTorpor (sensagao de formigueiro e
adormecimento dos pés, maos e
orelhas);

«Céibras;

eBaixa progressiva da temperatura;
eExtremidades geladas;
eInsensibilidade as lesbes;

eDor intensa nas zonas enregeladas.

Medidas preventivas

*Evite ambiente frios.

eUse varias camadas de roupa ao
invés de apenas uma pecga grossa.

eProteja a cabecga: use gorro
ou chapéu (20% do calor per-
de-se pela cabeca).
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X eProteja as maos com luvas.

eEm caso de se molhar, troque
de roupa.

\,—- “‘«\’ oEvite vestuario apertado,

Afeta a circulagao e
consequentemente a
capacidade de

termorregulacao.

eEvite o alcool.

eBeba e coma regularmente

(refeicbes quentes).

Lembre-se ainda....

N&o use sacos de agua quente
na cama enquanto estiver na
mesma.

= Risco de queimaduras

Nao durma com cobertores

elétricos ligados.
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Ligue-os antes de se deitar e
desligue-os na hora de ir para >

a cama.




