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Recomendacoes para se proteger contra o fumo de incéndios

Os incéndios sdo uma das maiores fontes de emissdo de poluentes gasosos e de particulas para a
atmosfera com repercussées a nivel respiratério, cardiovascular e oftalmolégico.
Os componentes do fumo podem provocar algumas complicacdes, tais como:

e irritacdo dos olhos, do nariz e da garganta

e aumento das secre¢Bes/expetoracio

e tosse persistente

e inflamacgdo e estreitamento das vias respiratérias (edema)

e doencas respiratérias, como a bronquite

e agravamento de doencgas do coracdo e respiratorias

e alteracdes do estado de consciéncia (fragueza, sonoléncia, desmaio)

Existem grupos com um maior risco de desenvolver complicacbes pela inalacdo de fumo,
nomeadamente: idosos, criancas, gravidas e pessoas com histéria de doencas cardiovasculares ou
respiratdrias, como a asma ou a doenca pulmonar obstrutiva crénica (DPOC).

E importante estar prevenido para uma situacdo de incéndio. Se viver numa zona de risco de incéndio
elevado, ou fizer parte dos grupos de risco, deve:
e ter alguns produtos em stock (alimentos que ndo precisem de refrigeracdo, medicacdo habitual
e mascaras de protecdo N95);
e garantir um bom isolamento das portas e janelas de acesso ao exterior
e casotenha ar condicionado, garanta um ambiente fresco, de preferéncia com modo de
recirculacdo de ar;
e definir um plano de evacuagdo em caso de agravamento da situagdo e partilha-lo com as
pessoas com quem vive;
e estar atento aos meios de comunicacdo e informar-se das noticias locais.

Recomendacdes para evitar a exposicdo ao fumo de incéndios:

v" reduzir os esforcos prolongados, limitar a atividade fisica ao ar livre e evitar a exposic3o a fatores
de risco, tais como o fumo do tabaco e o contacto com produtos irritantes;

v" manter-se dentro de casa, com as janelas e as portas fechadas, em ambiente fresco. Se possivel,
ligar o ar condicionado com modo de recirculacdo de ar;

v' evitar a utilizac3o de fontes de combust3o dentro de casa, tais como, aparelhos a gas ou lenha,

tabaco, velas e incenso;

evitar atividades no exterior;

utilizar mdscara (N95) sempre que ndo puder evitar a exposicdo ao fumo;

manter a medicacdo habitual, nomeadamente se tiver doencgas como, a asma ou a doenca

pulmonar obstrutiva crénica (DPOC). Seguir as indicagcdes do médico se tiver agravamento das

queixas;

v" manter-se hidratado e fresco.

ANENEN

Para mais informacGes ligue para o SNS24: 808 24 24 24. Em caso de emergéncia ligue o0 112.

Mito do leite: ndo vem descrito em artigos cientificos a sua utilidade. O leite ndo € um antidoto do
monoxido de carbono.

Elaborado pela USP da ULS BM, adaptado de informagdo que consta no site da DGS
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