DGS avisa que frio aumenta
risco de agravamento de
doencas cronicas

written by Maria Paulo | 23 de Dezembro, 2025

F B
B WA

..._—!'_'__._1_;?-"_'— J"!—‘ ¥

A Direcao-Geral da Saude (DGS) alertou esta terca-feira para
0s cuidados a ter por causa do frio, lembrando que a descida
das temperaturas aumenta o risco de agravamento de doencas
crénicas e pedindo a populacao que se proteja.

A DGS recomenda que os cidadaos evitem mudancas bruscas de
temperatura, se vistam por camadas, ajustando a roupa ao
ambiente, protejam as extremidades com gorro, luvas e meias
quentes e usem calcado antiderrapante para evitar quedas.

As recomendacdes, publicadas no site do organismo, surgem numa
altura em que o Instituto Portugués do Mar e da Atmosfera
(IPMA) prevé tempo frio nos préximos dias, com alguns
distritos da regiao Norte a registarem temperaturas negativas.

Manter a pele hidratada, sobretudo a cara, maos e ldabios,
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beber agua e bebidas quentes e comer sopa sao outras das
indicacdes, para que a populacao se mantenha hidratada e
quente.

J4 o 4lcool deve ser evitado, pois, segundo a DGS, “cria uma
falsa sensacao de calor e aumenta o risco de hipotermia” .

Em casa, deve-se evitar estar mais de uma hora seguida
sentado, para reduzir o risco de desenvolver problemas de
saude e ajudar a manter o corpo aquecido.

Aconselha-se ainda a populacdao a fazer “refeicoes mais
frequentes, encurtando as horas entre elas”, e a aumentar o
consumo de alimentos ricos em vitaminas, sais minerais e
antioxidantes, como, por exemplo, frutos e horticolas, pois
contribuem para reduzir o aparecimento de infecdes.

Por outro lado, deve evitar-se o consumo de alimentos fritos,
com muita gordura ou acucar.

A DGS pede ainda especial atencdao aos mais vulneradveis:
“criancas pequenas, pessoas idosas, pessoas com doencas
crénicas, trabalhadores ao ar livre ou pessoas em situacdo de
isolamento ou sem-abrigo” .

Aconselha igualmente a populacao a planear com antecedéncia e
confirmar se tem medicamentos e alimentos suficientes, caso
seja mais dificil sair de casa, e, para os que nao podem sair
de casa, recomenda que identifiquem outras pessoas que 0sS
consigam ajudar a ir buscar alimentos e medicamentos.

No exterior, por causa do frio, deve-se evitar esforgos
fisicos.
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