
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Folheto de Leitura 
Fácil 

Manter-se seguro 

em tempo frio 



 

Sobre o tempo frio 

Este guia explica como manter-se 
saudável durante o frio. 

Qualquer pessoa pode adoecer se 
sentir muito frio. Algumas pessoas 
estão mais em risco do que 
outras. 

É possível preparar-se e a sua 
casa para o inverno. 

Quando o inverno chegar, há 
coisas que pode fazer para se 
manter quente e saudável. 
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Pessoas em risco 
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Algumas pessoas são mais 
propensas a adoecer devido ao 
tempo frio. 

Isto significa pessoas que: 

• têm mais de 65 anos 

• têm 5 anos ou menos 

• estão grávidas ou têm condições 
de saúde de longa duração 

• vivem sozinhas ou precisam de 
ajuda para cuidar de si mesmas 

• têm deficiências de aprendizagem 

• não têm dinheiro suficiente 

• estão em risco de cair 



Como manter a sua casa quente 

Aqueça os cômodos que utiliza com 
mais frequência. A temperatura mínima 
recomendada para estes espaços é de 
18 °C . 

Impeça que o ar frio entre pelas suas 
janelas e ao redor das portas. 
Colocar vedantes de porta em torno das 
portas é uma medida económica. 

Mantenha as janelas do quarto 
fechadas à noite. 

Use camadas de roupa fina  



Ajuda com dinheiro 

Aquecer a sua casa pode ser difícil sem 
recursos financeiros suficientes. 

Isso significa que é mais provável que 
fique doente por causa do frio. 

Pode obter benefícios, subsídios e 
aconselhamento para ajudá-lo com as 
contas de aquecimento: Ajuda para 
pessoas com baixos rendimentos 

Aqui estão algumas dicas para poupar 
dinheiro nas suas contas de 
aquecimento: Ajuda para agregados 
familiares

https://www.gov.uk/browse/benefits/low-income
https://www.gov.uk/browse/benefits/low-income
https://helpforhouseholds.campaign.gov.uk/
https://helpforhouseholds.campaign.gov.uk/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Cuidar de si próprio e dos outros 

Há coisas que pode fazer para se 
ajudar a si próprio. Pode dizer a 
outras pessoas para fazerem estas 
coisas também: 

• tome as suas vacinas contra a 
gripe e Covid 

• trate rapidamente doenças de 
inverno como constipações e 
dores de garganta 

• se estiver preocupado com a sua 
saúde, ligue para o 111, ou 
consulte o seu farmacêutico ou 
médico de família (GP) 

• mantenha-se aquecido 
caminhando ou esticando os 
braços e as pernas 

• utilize calçado com boa aderência 
quando estiver ao ar livre. 

• se a previsão do tempo indicar 
condições bastante adversas, 
assegure-se de ter medicamentos 
e alimentos suficientes. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Prepare a sua casa para o inverno 

Certifique-se de que os seus 
aquecedores e caldeiras estão a 
funcionar bem. Mande repará-los e 
fazer a manutenção regularmente. 

Coloque isolamento nos canos de 
água para evitar que congelem. 
Coloque isolamento no seu 
sótão, também. 

Caso tenha mofo ou humidade em 
sua residência, identifique a causa. 
Se arrendar a sua casa, informe o 
seu senhorio. 

Links para mais informação: 
•  Ajuda para Aquecimento 
•  Energy Saving Trust 

(Organização de Poupança de 
Energia) 
•  Sobre humidade e bolor 

https://www.gov.uk/government/collections/find-energy-grants-for-you-home-help-to-heat
https://energysavingtrust.org.uk/
https://energysavingtrust.org.uk/
https://energysavingtrust.org.uk/
https://www.nhs.uk/common-health-questions/lifestyle/can-damp-and-mould-affect-my-health/


 

Ajuda e aconselhamento 

The Met Office (Serviço 
Meteorológico) 

•  Prepare a sua casa para o inverno 

•  Manter a sua casa quente 

Governo do Reino Unido 

•  Ajuda para agregados familiares 

Age UK (Idade Reino Unido) 

Web: Ajuda com o custo de vida 
Telefone: 0800 169 6565 

NHS England (Serviço Nacional de 
Saúde de Inglaterra) 

• Como manter-se bem no inverno 
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https://www.metoffice.gov.uk/weather/warnings-and-advice/seasonal-advice/your-home/protecting-your-property-from-winter-weather
https://www.metoffice.gov.uk/weather/warnings-and-advice/seasonal-advice/your-home/keeping-your-home-warm-in-winter
https://helpforhouseholds.campaign.gov.uk/
https://www.ageuk.org.uk/information-advice/money-legal/cost-of-living/?utm_source=ukhsa&utm_medium=referral&utm_campaign=cost_of_living
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/keep-warm-keep-well/

