Contacte regularmente os amigos
e familiares através do telefone ou
computador

Se possivel saia a rua, devidamente
agasalhado/a, para fazer uma
caminhada breve e entrar num local
aquecido durante uns minutos

Se precisar de ajuda, para alguma tarefa
do dia-a-dia, inscreva-se nos programas
de apoio da Junta de Freguesia da sua
area de residéncia

Procure ter uma alimentacao equilibrada,
nao esquecendo a agua

Continue a tomar a medicacgao e a fazer
as medigoes prescritas pelo médico

Mantenha as suas rotinas de higiene
diaria e de limpeza da casa

Tenha os mesmos cuidados com os
seus animais domésticos, em termos
de alimentagcao e aquecimento

Instale redutores de caudal nas
torneiras para poupar agua e energia

Se estiver a pensar em adquirir um
aparelho de aquecimento ambiente
e/ou de agua visite o portal Topten.pt
para escolher o mais adequado

COMBATER O FRIO
DENTRO DE CASA
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APOIO A DIVULGAGAO:

. DIREGAO-GERAL
DO CONSUMIDOR

O projeto HACKS recebeu financiamento do programa da Uniao
Europeia Horizonte 2020: pesquisa e inovagao ao abrigo do
contrato de subvengao n° 845231. O conteido deste folheto
é da inteira responsabilidade dos seus autores. Nao reflete
necessariamente a opiniao UE. Nem a EASME, nem a Comissao
Europeia, nem os parceiros deste projeto sdo responsaveis
pelo uso que possa ser dado a informagdo aqui apresentada.




Calafete as janelas com fita isolante

Tape as frestas das portas e janelas com
rolos

Isole a caixa de estores com uma espuma
isoladora

Feche as portas e janelas das divisoes
nao utilizadas para o calor nao se
dissipar

Abra os estores e cortinados quando o
sol bater na janela, para entrar o calor

Ventile os espagos aquecidos por
equipamentos a gas ou lenha, para evitar

a acumulacgao de gases toxicos, e nunca
os deixe ligados sem vigilancia

3. MANTER O

Beba bebldas qu

Faca atividade fisica (ioga, -eamag\‘iwadas“\

passadeira, entre outras)
-

Mantenha-se ati iratlcando os seus
passatempos preferidos (leitura, pintura,
puzzles, tricot, entre outros)

.

4. APROVEITAR O CONFORTO DOS
TEXTEIS DE DIA

5. APROVEITAR O CONFORTO DOS
TEXTEIS A NOITE

6. MAXIMIZAR A UTILIZAGAO DE
FONTES DE CALOR

Use temporizadores para ligar e desligar
os aparelhos em alturas especificas

Aproveite o termdstato dos aparelhos de
aguecimento para ajustar a temperatura
as necessidades efetivas de calor

Desligue o aquecedor a 6leo um pouco
antes de abandonar a divisdao e ndao o
deixe em modo standby

7. COMBATER O EXCESSO DE
HUMIDADE
Use desumidificadores para remover o

excesso de humidade, evitando a criagao
de bolores e facilitando a respiragao

Se possivel, seque a roupa no exterior

Ventile a casa, entre 5 a 10 minutos,
todos os dias, para renovar o ar interior



