Hipotermia
Introducéo

A hipotermia ocorre quando a temperatura normal do corpo, que é 37°C (98.6F)
desce para menos de 35°C (95°F). A hipotermia é normalmente causada pela
longa permanéncia num ambiente frio. A hipotermia €é muitas vezes

desencadeada pela exposicdo prolongada a chuva, ao vento, a neve ou a
imersdo em agua fria.

Durante uma exposicdo prolongada ao frio, o0 mecanismo de defesa do
organismo tenta evitar a continuacado da perda de calor. A pessoa comeca a
tremer para tentar manter os 6érgdos principais a uma temperatura normal. O

fluxo sanguineo para a pele é restringido e séo libertadas hormonas para
producéo de calor.

Se 0 corpo ja néo tiver energia, a hipotermia pode ser fatal. Os idosos e 0s
doentes, que ndo se conseguem movimentar com facilidade, estdo
particularmente vulneraveis a hipotermia.

Os bebés também estdo mais susceptiveis a hipotermia, pois a capacidade do
organismo de regular a temperatura ainda ndo esta totalmente desenvolvida.
Eles perdem calor facilmente se ficarem num quarto frio demasiado tempo.

Sintomas

Os sintomas de hipotermia podem ser ligeiros, moderados ou severos,
dependendo do tempo de exposicdo ao frio. Os sintomas mais ligeiros de
hipotermia incluem tremores, pés e maos frios, dorméncia nos membros, perda
de destreza e pouca energia.

Tremores violentos e incontrolaveis, discurso tremido e lento, respiracdo
superficial e pulsagao fraca séo sintomas moderados de hipotermia. Torna-se
dificil pensar e prestar atencdo ao que se passa em seu redor. Podera ter
dificuldade em controlar os seus movimentos. Também poderé ter sensacgdes de
medo ou irracionalidade, perda de memdria e sonoléncia.

Os sintomas severos de hipotermia passam por perder o controlo dos pés, das
maos e dos membros. Os tremores param e pode perder os sentidos. A
respiracdo torna-se superficial e podera até parar, e a pulsagdo tornar-se-a
irregular ou inexistente. Também podera sentir 0s misculos presos e as pupilas
dilatadas.

Os bebés que sofram hipotermia terdo a pele fria, ficardo muito quietos e com
menos reacgéo, e poderao recusar comer.

Causas
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A hipotermia é causada por demasiado frio e ocorre ap0s uma exposi¢cao
prolongada a ambientes frios. O risco de hipotermia aumenta se néo tiver roupa
suficiente para se manter quente, ou se néo tiver a cabeca coberta (perdemos
20% do calor do corpo através da cabeca).

E possivel ter hipotermia num clima ameno. Por exemplo, caso se molhe na
chuva e ndo se seque de imediato, e se vier um vento frio. A 4gua, ao evaporar
pela pele, leva a temperatura corporal a baixar.

Alguns grupos de pessoas correm o risco de ter hipotermia: os idosos, 0s sem-
abrigo e as pessoas que praticam actividades em condi¢cdes atmosféricas
extremas, como alpinistas, pessoas que gostam de fazer caminhadas e
praticantes de esqui.

A hipotermia também podera ser um problema se tiver uma doenca que afecte a
sua capacidade de tomar conta de si proprio. Os alcodlicos, as pessoas que
tomam medicamentos e aqueles que estdo a recuperar de acidentes estdo em
risco. Os bebés (com menos de 12 meses) deixados em quartos frios também
correm o risco de sofrer de hipotermia se ndo os mantiverem quentes.

Diagndstico

A hipotermia é diagnosticada através dos sintomas. O médico de familia utilizara
um termometro para lhe medir a temperatura. Se estiver abaixo dos 35°C (95F),
€ porque tem hipotermia.

Assim que o médico de familia diagnosticar a hipotermia, podera efectuar um
electrocardiograma para determinar até que ponto a temperatura baixa lhe
afectou o coragdo. Algumas analises de rotina ao sangue também mostraréo se
os 6rgaos foram afectados.

Tratamento

Sem tratamento, as pessoas que tenham hipotermia podem ficar bastante mal
de repente, perder os sentidos e morrer.

Se suspeitar de hipotermia, ligue para os servigos de urgéncia de imediato para
obter assisténcia médica.

Se néo for possivel obter assisténcia médica, tente evitar que a sua temperatura
corporal baixe ainda mais. Se estiver no exterior, tente abrigar-se e proteger-se
do ambiente. Tire a roupa molhada e cubra os pés e as maos para evitar mais
perda de calor.

Para proteger os 6rgaos principais do organismo, aqueca primeiro o centro do
corpo. Utilize um saco cama, um cobertor de emergéncia, contacto pele com
pele ou camadas secas de cobertores, roupa, toalhas ou lencais.

A hipotermia muitas vezes desenvolve-se gradualmente. Conforme o corpo vai
envelhecendo, torna-se menos sensivel ao frio, por isso um idoso podera nao
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sentir a temperatura a baixar. Volte a aquecer a pessoa gradualmente, pois se a
aquecer muito rapidamente, por exemplo com um banho quente, podera enviar
sangue frio para o coracdo e para o cerebro demasiado rapido. Também serd
atil dar uma bebida quente (sem alcool).

Sem tratamento, as pessoas com hipotermia podem piorar muito rapido, perder
os sentidos e morrer. Também ha um risco aumentado de um AVC ou ataque
cardiaco causados pela formacado de coagulos sanguineos.

Prevencao

A melhor forma de evitar a ocorréncia de hipotermia € evitando ambientes frios.
No entanto, se sair quando esta frio, faca questdo de utilizar um vestuario
adequado.

Use varias camadas finas para prender o ar quente e use um gorro ou um
chapéu. Até 20% do calor corporal perde-se através da cabeca. Se se molhar,
mude de roupa assim que possivel. A roupa molhada perde cerca de 90% da
sua capacidade de isolamento.

Mantenha-se o mais activo que puder, para manter a o sangue a circular, e evite
um vestuario apertado que possa afectar a circulacdo sanguinea. Evite suar,
pois pode piorar a hipotermia. Encontre um local para se proteger do vento.
Comer e beber regularmente (evite o alcool) manté-lo-4 quente e fornecera
energia ao organismo.

Durante o tempo frio, as pessoas que ndo conseguem tomar conta de si, como
os idosos ou pessoas com deficiéncia mental, precisam que o0s visitem e
supervisionem. O governo disponibiliza pagamentos de combustivel para as
pessoas que sao vulneraveis a hipotermia. Para saber se tem direito, visite o site
www.dwp.gov.uk.
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NHS|
choices

Servig¢o confidencial de traducéo

O NHS Direct pode fornecer intérpretes confidenciais em vérias linguas e no
espaco de minutos da sua chamada.

Basta seguir 0 nosso guia simples de 3 passos:

Passo 1 - Ligue para o numero do NHS Direct: 0845 4647.

Passo 2 - Quando atenderem a sua chamada, indique em inglés a lingua
que pretende utilizar. Espere na linha até estar ligado a um intérprete que
ird ajudar o NHS Direct a dar-lhe a informagdo e o aconselhamento sobre
saude de gue necessita.

Passo 3 - Em alternativa, pode pedir a um amigo ou familiar para ligar em
seu nome. Espere até que o intérprete esteja em linha para explicar as
razdes da sua chamada.

Page 4 of 4

Hypothermia | Portuguese | Translated 04/08 © Queen'’s Printer and Controller of HMSO 2008



