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PREFACIO

O Terra.Pura Sardoal 5G, apoiado pelo PESSOAS 2030, pelo Portugal2030
e pela Unido Europeia, € um projeto comunitario que pretende prevenir
e combater a exclusdo social, garantir a coesao social e territorial, atra-
vés de politicas de inclusao social e combate a pobreza, concentrando
as intervengdes nos grupos populacionais que evidenciem fragilidades
mais significativas, recorrendo a uma abordagem integrada e territoria-
lizada, em fungao dessas vulnerabilidades, adequando a intervencao e
mobilizando os recursos existentes com vista ao desenvolvimento social
do Concelho.

Assenta a sua atividade em 3 dos 4 Eixos que integram a intervengao
dos CLDS 5G, de acordo com o n°1do Art.° 5° da Portaria n.° 428/2023,
de 12 de dezembro: Eixo 1 - Emprego, Formacao e Qualificagdo; Eixo 3 -
Promocgao da autonomia, envelhecimento ativo e longevidade; e Eixo
4 - Desenvolvimento social, capacitagdo comunitaria e intervengdo em
contextos de emergéncia social e de cenarios de excegao.

Na estratégia de intervenc¢do do Terra.Pura Sardoal 5GC foram delineadas
acoes para 0s 48 meses de vigéncia do projeto. Sao 19 atividades que es-
pelham os objetivos especificos de cada Eixo. E no ambito da Atividade
19, do Eixo 4, do plano de agao do Terra.Pura Sardoal 5G que é criado o
presente Guia de Apoio ao Cidadao. Esta atividade tem como objetivo a
promocao de acdes de informacao e formacao e outras iniciativas que
visem uma melhor consciéncia coletiva dos contextos de emergéncia
social.

Este guia foi desenvolvido com o intuito de dotar as pessoas e a comu-
nidade de estratégias para enfrentar situacdes de emergéncia, como
desastres naturais, acidentes tecnoldgicos ou outras crises. O conhe-
cimento sobre os procedimentos de seguranga e primeiros socorros
permite a adogao de uma resposta mais assertiva, minimizando os ris-
cos de lesdes graves ou fatais. Além da preservac¢ao da vida, saber como
agir em situagdes de crise ajuda a minimizar os danos materiais, con-
trolando a situagao e protegendo bens e recursos. Desta forma, o Terra.
Pura Sardoal 5G procura promover uma cultura de prevencao e prepa-

Guia de Apoio ao Cidadéo | CLDS Terra.Pura Sardoal 5G 7



ragao. A capacidade de agir com prontiddo e eficacia em situagdes de
crise € uma habilidade essencial para a sobrevivéncia, a segurancga € o
bem-estar individual e coletivo.

Este Guia foi desenvolvido com base na informacao disponibilizada pela
Autoridade Nacional de Protecao Civil, pela Direcdo-Geral da Saude,
pelo Instituto da Conservagao da Natureza e das Florestas, pelo Instituto
Portugués do Mar e da Atmosfera, pelo Instituto Nacional de Emergén-
cia Médica e consolidada com a colaboracao do Gabinete Municipal de
Protecao Civil, Florestal e Bombeiros da Camara Municipal de Sardoal.
Esperemos que facam bom uso dele!

A Equipa Técnica do Terra.Pura Sardoal 5G
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MENSAGEM DO PRESIDENTE
DA CAMARA MUNICIPAL DE SARDOAL

O projeto CLDS teve o seu inicio no Sardoal em 2015 e surgiu como uma
estratégia fundamental de intervengao social e comunitaria, promoven-
do respostas centradas nas necessidades especificas do nosso territdrio
e da nossa comunidade. A sua agao resulta de uma articulagao proxi-
ma e direta entre a autarquia, as instituicdes sociais, a escola, o centro
de emprego e o tecido associativo, fortalecendo e estimulando desta
forma o surgimento de redes de apoio comunitario ativas e solidarias.

De entre as diversas a¢des que desenvolve, surge este Guia de Apoio ao
Cidadao, desenvolvido no ambito do Eixo 4 — Desenvolvimento social,
capacitacdo comunitdria e intervencao em contextos de emergén-
cia social e de cenarios de excegéo, e que pretende ser um instrumen-
to pratico e acessivel, que sensibilize e capacite a comunidade para a
atuacao e reagcao em cenarios imprevistos e que podem influenciar a
nossa seguranca, salde e bem-estar. A prevencéo, atuacao e resposta
em situagdes de risco reforga a importancia da responsabilidade indivi-
dual e coletiva na proteg¢ao de todos.

A Camara Municipal, enquanto entidade promotora do projeto Terra.
Pura Sardoal 5G, também estd comprometida através do Gabinete de
Protecao Civil na capacitacao da comunidade e na partilha de boas pra-
ticas. Esperamos que as agdes previstas neste Guia possam ser dissemi-
nadas e partilhadas por todos, para que estejamos efetivamente mais
preparados para situagdes imponderaveis.

Bem hajam!

Pedro Manuel dos Santos Rosa
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MENSAGEM DO GABINETE MUNICIPAL DE PROTEQAO
CIVIL, FLORESTAL E BOMBEIROS DA CAMARA MUNICIPAL
DE SARDOAL

A Protecao Civil desempenha um papel fundamental na salvaguarda da
vida humana, dos bens e do ambiente, sobretudo em situag¢des de risco
coletivo. A sua missao ndo se limita a resposta a emergéncias, envolven-
do também a prevencdo, o planeamento e a sensibilizagao da popula-
¢ao para os diversos riscos existentes, sejam eles naturais, tecnoldgicos
ou mistos.

E essencial que o cidaddo conheca os riscos a que estd exposto no local
onde vive, trabalha ou estuda. Fendmenos como incéndios, cheias,
inundacgdes, sismos ou acidentes industriais e, mais recentemente,
fendmenos climaticos extremos como ondas de calor, vagas de frio
ou vento forte, podem ter consequéncias graves, mas onde 0s seus
efeitos podem ser significativamente reduzidos quando a populacao
estd informada e preparada. O desconhecimento gera péanico e
comportamentos inadequados, enquanto a informagao promove
decisdes rapidas, seguras e eficazes.

Saber como atuar antes, durante e apés uma situacdao de emergéncia
€ uma responsabilidade partilhada entre as autoridades e os cidadéaos.
Pequenos gestos, como saber evacuar em seguranca, cumprir as orien-
tagdes das entidades competentes ou adotar medidas de autoprote-
¢do, podem fazer a diferenca entre o risco e a seguranga. Um cidadao
informado torna-se parte ativa da Protecao Civil, contribuindo para uma
comunidade mais resiliente e solidaria.
Assim, investir na educacao para o risco e na divulgacao de boas pra-
ticas de autoprotecdo é investir na protecdo de todos. Uma sociedade
consciente, preparada e colaborante esta sempre mais apta a enfrentar
situagdes de emergéncia e a recuperar delas com maior rapidez e efi-
cacia.

Nuno Ricardo Mendes Morgado
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INTRODUGCAO

O territdrio nacional estd exposto a uma variedade de perigos, sejam
eles naturais, tecnolégicos ou uma combinacdo de ambos, que repre-
sentam uma ameaga potencial para a populagado, os animais, os bens e
0 meio ambiente. Estes perigos, que muitas vezes se materializam em
situacdes de emergéncia, acidente, crise ou catastrofe, representam
eventos subitos e inesperados cuja sua natureza e impacto variam con-
sideravelmente, exigindo uma abordagem abrangente e coordenada
para minimizar as suas consequéncias.

Num mundo onde a imprevisibilidade de eventos adversos se torna
cada vez mais evidente, a maxima de que “o conhecimento é a primei-
ra linha de defesa” ganha uma relevancia inquestionavel. A capacidade
de compreender os diferentes tipos de riscos, de reconhecer os sinais de
alerta e de dominar as técnicas de autoprotecao, configura-se como um
pilar fundamental na minimizagdo do impacto de desastres e, acima de
tudo, na salvaguarda da vida.

E em linha com este pressuposto que surge a Estratégia Nacional para
uma Protecgao Civil Preventiva 2030 (Estratégia 2030). Este instrumento,
aprovado pela Resolucdo do Conselho de Ministros n.° 112/2021 de 11 de
agosto, representa um marco crucial na forma como Portugal aborda
a gestao de riscos e catastrofes, alterando de um modelo de protecao
civil predominantemente reativo para um modelo proativo, que prioriza
a prevencgao.

A Estratégia 2030 e os Planos Municipais de Protec¢do Civil estabelecem
uma relagao de interdependéncia fundamental para a eficacia da pro-
tegao civil em Portugal. A Estratégia 2030, enquanto documento orien-
tador a nivel nacional, define os objetivos e as diretrizes gerais para a
prevencao de riscos, servindo de base para a elaborag¢ao dos planos mu-
nicipais. Estes, por sua vez, representam a materializagdo da estratégia
a nivel local, adaptando as medidas de prevencdo e resposta as caracte-
risticas e riscos especificos de cada municipio.
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Segundo o Plano Municipal de Emergéncia e Protecao Civil de Sardoal
em vigor a data, e o0 “Estudo de Identificagcao e Caraterizagao de Riscos —
Municipio de Sardoal”, realizado em 2015, os principais riscos existentes
em territério municipal sdo os seguintes:

1. Riscos Naturais (0s que resultam do funcionamento dos sistemas
naturais), entre eles: Ondas de calor; Ondas de frio; Secas; Cheias e
inundacodes; Tornados e Ciclones; Sismos.

2. Riscos Mistos (os que resultam da combinacdo de agbes continua-
das da atividade humana como o funcionamento dos sistemas na-
turais): Incéndios rurais.

3. Riscos Tecnolégicos (0os que resultam de acidentes, frequente-
mente suUbitos e ndo planeados, decorrentes da atividade humana),
entre eles: Acidentes rodoviarios; Acidentes no transporte terrestre
de substancias perigosas; e Incéndios urbanos.

Os riscos mais relevantes para o Concelho, devido a sua frequéncia, fo-
ram selecionados e serao abordados em detalhe no Capitulo 1 deste
Guia. Neste capitulo, estdo ainda explanados outros cenarios de risco
que, apesar de nao constarem no Plano Municipal de Emergéncia e
Protegao Civil, se revestem de grande importancia para a protegao e
prevencgao das pessoas da comunidade. Em cada topico serao explica-
dos os perigos, os procedimentos de preparacao e o que fazer em cada
momento da emergéncia. No Capitulo 2 serao abordados os procedi-
mentos de socorro gerais, comegando pela explicagao do Sistema In-
tegrado de Emergéncia Médica, passando pelos acidentes domésticos,
0S primeiros socorros e 0s primeiros socorros psicoldégicos. No Capitulo
3 o enfoque as informagdes uteis gerais, nomeadamente, quais 0s su-
primentos essenciais que uma familia ou individuo deve ter a mao para
se preparar para situagcdes de emergéncia, quais os materiais a incluir
num kit de primeiros socorros, a identificagao das Zonas de Concentra-
cao existentes no Concelho g, por fim, uma lista de contactos Uteis que
poderao ser consultados em situacdes de crise/catastrofe.
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CAPITULO 1 - MEDIDAS DE AUTOPROTEGAO
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1. RISsCOS NATURAIS
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1.1 ONDAS DE CALOR

De acordo com a Organizacdo Meteorolégica Mundial (OMM), uma
onda de calor é definida como um periodo em que, durante pelo me-
nos seis dias consecutivos, a temperatura maxima diaria excede em 5°C
a média diaria de referéncia. A falta de precaug¢des adequadas nestas
condi¢cdes pode causar lesdes irreversiveis, devido a desidratacgao, levan-
do, em alguns casos, a morte.

Embora todos estejam suscetiveis aos efeitos do calor intenso, alguns
grupos sao particularmente vulneraveis: criangas, idosos, individuos
com doencgas crénicas respiratoérias ou circulatérias, pessoas acamadas,
pessoas com obesidade, problemas renais e pessoas com comporta-
mentos de risco (exposi¢ao prolongada ao sol, ingestdo excessiva de
alcool, entre outros). Aqueles que seguem dietas com restricao de liqui-
dos também devem monitorizar a sua saude de perto durante ondas
de calor.

Em qualquer dia de muito calor, para evitar situagdes de desidratagao
ou aumento da temperatura corporal, siga as seguintes recomenda-
coes:

INGESTAO DE LiQUIDOS

e Mesmo que ndo sinta sede beba dgua com regularidade. As pes-
soas idosas devem beber, pelo menos, mais um litro de agua por
dia do que é habitual, por isso, se tiver idosos a seu cuidado incen-
tive-os a beber agug;

e Também pode beber sumos naturais, porque ajudam a fazer a re-
posicdo de sais minerais perdidos durante a transpiracao;

e Evite bebidas que aumentem a desidratacao (bebidas alcodlicas,
gaseificadas, com cafeina, ricas em agudcar ou quentes);

e Pessoas portadoras de epilepsia, doengas cardiacas, renais ou
do figado, ou problemas de retencao de liquidos, devem con-
sultar o médico antes de aumentar o consumo de liquidos.
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ALIMENTAGAO

Faca refeicdes ligeiras, com pouca gordura e sem condimentos;
Coma poucas quantidades de cada vez, mas varias vezes ao dia.

HIGIENE PESSOAL E VESTUARIO

Use roupas leves de algoddo e de cores claras. Use ainda chapéu e
oculos de sol;

Evite fibras sintéticas e |a porque aumentem a transpiragao e cores
escuras porque absorvem uma maior quantidade de calor;

Se tiver o corpo muito quente ndo tome banho com agua demasia-
do fria. Tome um duche de agua tépida.

EXERCciclO Fisico

Evite atividades que exijam grandes esforgos fisicos, como despor-
to ou atividades de lazer no exterior.

EM caAsA

Durante o dia abra as janelas e mantenha as persianas ou portadas
fechadas para haver circulagdo de ar. Durante a noite abra bem as

janelas para que o ar circule e a casa arrefeca.

NA RuA

16

Evite a exposigcado direta ao sol nas horas de maior calor, nomea-
damente entre as 11 e as 17 horas;

Evite estar em pé durante muito tempo, especialmente em filas
e ao sol;

Se for a praia faca-o nas primeiras horas da manha ou ao fim do
dia. Fique a sombra, use chapéu de preferéncia de abas largas, 6cu-
los escuros e protetor solar;

N&o permaneca dentro de viaturas estacionadas e expostas ao sol.
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Risco de Saude

Sintomas

Como ajudar

Desidratacéo
Ocorre quando
0 corpo perde
mais agua do
gue consome e
fica sem agua
suficiente para
funcionar bem.

Boca seca;
Tonturas e
confusao;
Dores de
cabecga;
Reducao de
urina ou urina
escura.

Beber muita dgua e
evitar alcool, cafeina ou
bebidas acucaradas uma
vez que podem tornar a
desidratagao pior.

Exaustado devido

ao calor
Ocorre quando
0 corpo
sobreaquece

e perde uma
guantidade
excessiva de
liguidos e

sais minerais,
principalmente
através do suor.

Tonturas e
confuséo;
Dores de
cabecga;
Suores e pele
palida, humida
ou fria;
Nauseas;
Caibras nos
bracos, pernas
ou estdbmago;
Respiragcdo

e pulsagao
rapidas.

Ajudar a pessoa a ir para
um local fresco e deixa-la
descansar com as pernas
levantadas.

Dar-lhe muita agua, ou
sumMos naturais, para ajudar
a substituir os fluidos
perdidos.

Mesmo que a pessoa
aparente estar totalmente
recuperada, devera ser
procurado

aconselhamento médico.
Se o estado de saude piorar,
contactar o 112 para ajuda de
emergéncia.
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Golpe de calor
Ocorre quando a
temperatura
corporal se torna
perigosamente
alta e o corpo

nao consegue
arrefecer por si s6,
devido a exposicao
prolongada ao
calor.

e Pele seca,
vermelha e
quente;

e Dores de
cabeca, tonturas
ou sentir-se
confuso(a) e/ou
inquieto(a);

e Estadoem
deterioragao
rapida levando a
falta de resposta;

e Temperatura
corporal acima
de 40°C.

Contactar imediatamente

o 112. Colocar a pessoa
rapidamente num ambiente
fresco e remover a roupa
exterior. Embrulhar a pessoa
em roupas frias ou num
lencol molhado. Colocar
agua, de forma continua,
sobre o lengol ou sobre as
roupas.

Se nao houver um lencol
disponivel, podera ainda
abanar a pessoa ou passar
na pessoa uma esponja com
agua fria.

Manter a pessoa fresca
enquanto se aguarda a
chegada de ajuda.

Se a temperatura voltar

ao normal e ndo se sentir
guente ao toque, podera
parar de arrefecer a pessoa.
Substituir o lencol molhado
por um seco e ajudar a
pessoa a descansar.

Queimadura solar
Danos na pele
causados por
demasiada
exposicao

ao sol.

e Pele vermelha e
dolorosa (estes
sintomas podem
demorar até 5h
a surgir).

Retirar a pessoa do sol e
encoraja-la a beber goles de
agua fria. Arrefecer a pele
afetada com agua fria ou
encorajar a pessoa a tomar
um banho frio durante 20
minutos. Calamina e logao
pds-solar poderao aliviar a
pele.
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1.2 VAGAS DE FRIO

De acordo com a Organizagao Meteoroldgica Mundial (OMM), uma vaga
de frio caracteriza-se por um periodo em que, durante um intervalo de
pelo menos seis dias consecutivos, a temperatura minima do ar é infe-
rior em 5°C ao valor médio das temperaturas minimas diarias.
Redugdes significativas da temperatura, por vezes repentinas, podem
afetar a saude de qualquer pessoa, quer esta se encontre dentro ou fora
de casa. Os grupos de maior risco sao as criangas, idosos, doentes créni-
cos (do foro respiratério ou cardiaco) e os sem abrigo.

Em qualquer dia de muito frio, para evitar situagdes de queimaduras
pelo frio ou hipotermia, siga as seguintes recomendacgdes:

ANTES DA EPOCA DE FRIO
e Faca reserva de agua potavel, alimentos ricos em calorias (choco-
late, frutos secos, etc.), comida enlatada ou embalada (que nao ne-
cessite de confegao ou refrigeragdo), combustivel de uso domeésti-
co (ex.: botija de gas ou lenha);
e PrepareumKitdeemergénciacomradioelanternaa pilhas, pilhasde
reserva, material de primeiros socorros e medicamentos essenciais.

INGESTAO DE LiQuiDOS
e Evite bebidas alcodlicas visto que provocam vasodilatagcao com
perda de calor e arrefecimento do corpo;
e Dé preferéncia a sopas e a bebidas quentes, como leite ou cha.

ALIMENTAGAO
e Faca refeicbes mais frequentes encurtando as horas entre elas;
e Aumente o consumo de alimentos ricos em vitaminas, sais
minerais e antioxidantes (ex. frutos e horticolas) pois contribuem
para minimizar o aparecimento de infegoes.
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HIGIENE PESSOAL E VESTUARIO

Mantenha a pele hidratada, principalmente maos, pés, cara e labios;
Use varias camadas de roupa, em vez de uma Unica muito grossa, e
ndo use roupas demasiado justas que dificultem a circulagdo san-
guinea;

Proteja as extremidades do corpo (com luvas, gorro, meias quentes
e cachecol) e use calgado adequado as condi¢cdes climatéricas.

EXERCiclO Fisico

Mantenha a pratica de exercicio fisico habitual, mas em situacdes
de frio intenso evite fazer exercicio fisico de esforco ao ar livre;

Se tiver de realizar trabalho com muito esforgo, proteja-se com rou-
pa adequada e va doseando o esforgo.

EM cAsA

Tenha especial cuidado com aquecimentos a lenha (lareiras, bra-
seiras e salamandras) devido a libertacdo de mondxido de carbono.
Para evitar a acumulagao deste gas venenoso, que pode ser mortal,
abra uma janela para renovagao do ar;

Apague ou desligue os equipamentos de aguecimento antes de se
deitar ou sair de casa, de forma a evitar fogos ou intoxicagdes.

NA Rua

20

Evite manter-se ao frio durante muito tempo e lembre-se que as
diferencas de temperatura entre a rua e os interiores muito aque-
cidos desidratam a pele, o que pode causar lesdes dolorosas nos
|abios, rosto e maos.
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Risco de Saude Sintomas

corporal abaixo
do seu normal
(37°C).

de frio e caibras
musculares, nas
situagdes de

hipotermia ligeira;

e Confusao,
sonoléncia, fala
mais lenta, ou
mesmo perda
de consciéncia,
nas situagcdes de
hipotermia mais
grave.

Criancas

e Pele muito
vermelha e fria;

e Apatia.

Queimaduras e Areada pele Deslocar a pessoa para uma
pelo frio branca ou divisao aquecida logo que
Lesbes acinzentada; possivel.
causadas pela e Pele Submerja a area afetada em
exposicao invulgarmente agua morna — nao quente
prolongada a firme ou cerosa; (a temperatura devera ser
temperaturas e Formigueiro. confortavel ao toque nas areas
extremamente do corpo nao afetadas), ou
baixas. agueca a area afetada com
calor corporal.
Ndo massaje a drea queimada
pois pode causar mais
danos. Ndao use compressas
aquecedoras, ou fontes de calor
para aquecer, uma vez que as
areas afetadas estdo dormentes
e poderdo queimar facilmente.
Hipotermia Adultos Coloque a vitima num
Temperatura e Tremores, arrepios compartimento aquecido e

sem correntes de ar.

Se a vitima estiver com a roupa
molhada retire-a, mantendo a
pessoa seca e quente enrolada
num cobertor, incluindo cabeca
e pescogo.

Se a pessoa estiver acordada e
for capaz de beber, administre
bebidas quentes que podem
ajudar no aumento da
temperatura corporal, mas ndo
ofereca bebidas alcodlicas nem
com cafeina.

Mantenha a temperaturae a
vigilancia e, caso seja necessario e
ainda nao o tenha feito, ligue 112.
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As cheias e as inundac¢des podem ser previstas através da analise de
dados meteorolégicos e pela monitorizagcao dos niveis de agua em rios
e barragens. No entanto, chuvas intensas e repentinas podem ocorrer
sem aviso prévio, deixando pouco tempo para alertar as comunidades.
Para minimizar os danos materiais e as perdas de vidas, especialmente
em areas de risco, é crucial que as pessoas estejam informadas sobre os
procedimentos de seguranga adequados.

Medidas de autoprotecao
Para minimizar os efeitos prejudiciais de uma cheia ou inundacao siga
as seguintes recomendacgoes:

e |dentifigue pontos altos onde possa refugiar-se;

e Transfira os alimentos e objetos de valor para os pontos mais altos
de casa;

e Faca uma peqguena lista de objetos importantes a levar em caso de
evacuagao;

e Prepare uma Mala de emergéncia com radio e lanterna a pilhas,
pilhas de reserva, material de primeiros socorros, medicamentos
essenciais e agasalhos;

e Tenhasempre uma reserva, suficiente para 2 ou 3 dias, de dgua po-
tavel e alimentos enlatados;

e Retire, do quintal ou jardim, objetos que possam ser arrastados pe-
las dguas e entupir os sistemas de escoamento (ex. folhas);

e Arranje um anteparo de metal ou madeira para a porta da rua.

e Seja pratico e mantenha a serenidade;

e Procure dar apoio a guem mais necessite (criangas, pessoas idosas
ou pessoas com deficiéncia);

e Desligue a dgua, gas e eletricidade;

e Beba apenas dgua engarrafada;

e Nao coma alimentos que estiveram em contacto com a adgua da
inundacgao;
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Nao ande descalgo;

Nao va, s por curiosidade, aos locais mais atingidos;

A agua pode esconder muitos perigos. Se tiver que andar através
dela faga-o em seguranca;

N&o entre na enchente pois corre o risco de ser arrastado pela cor-
rente;

Nao utilize o carro numa zona de inundagao devido ao risco de ser
arrastado;

Nao ocupe as linhas telefénicas. Use o telefone sé em caso de emer-
géncia.

Respeite as orientagdes que lhe forem dadas;

Leve os seus documentos (bilhete de identidade/ cartdo de cida-
dao; cartdo de utente; cartao da seguranca social, etc.), bem como
dinheiro ou outro meio de pagamento;

Leve os pertences pessoais indispensaveis, o estojo de emergéncia,
uma garrafa de dgua e alimentos enlatados ou embalados;

Feche a chave as portas que dao para o exterior.

Faca uma inspecao rapida a sua casa. Se ameacar ruir, saia;

Nao toque em cabos elétricos caidos. Pode correr o risco de ser ele-
trocutado;

Tenha especial cuidado com aparelhos elétricos ou a gas, se atingi-
dos pela inundagao. Chame um técnico para os examinar;
Verifique o estado das substancias inflamaveis ou téxicas que possa
ter em casa;

Deite fora a comida (mesmo a embalada) e medicamentos se esti-
veram em contacto com a agua da inundagao;

Beba apenas agua engarrafada ou fervida;

Nao ande descalgo. Utilize calgado protetor (solas duras e antider-
rapantes).
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1.4 SECAS

A seca resulta da reducao temporaria da disponibilidade de agua, de-
vido a precipitacdo insuficiente, com repercussdes negativas nos ecos-
sistemas e nas atividades socioeconémicas. Longos periodos de seca
provocam graves prejuizos econémicos, nomeadamente ao nivel dos
sectores agricola, pecuario e recursos hidricos, originando muitas vezes
o desenvolvimento e propagag¢ao de pragas e pestes. Sendo embora um
desastre natural que nao podera ser evitado, os seus impactos poderao
ser minimizados através da gestdo adequada do consumo de agua.

De forma a reduzir o consumo de dgua e garantir a boa gestao deste
recurso natural limitado siga as seguintes recomendacgoes:

CANALIZAGAO

e Instale um misturador de dgua quente e fria nas torneiras de forma
a evitar desperdicio de dgua;

e N3o deixe as torneiras a pingar;

e Mantenha em bom estado a canalizagao de torneira, autoclismos e
maqguinas. Mande arranja-los se perderem agua;

e Se um cano rebentar chame de imediato o canalizador;

e Se detetar uma fuga de agua na via publica (rua ou jardim) avise a
entidade competente;

e Feche ligeiramente as torneiras de seguranga de modo a diminuir
o caudal de agua.

CASA DE BANHO

e FEvite os banhos de imersao;

e Tome duches rapidos e ndo deixe a dgua a correr enquanto se en-
saboa;

e Feche a torneira enquanto escova os dentes ou se barbeig;

e Nao utilize a sanita como caixote do lixo;

e Reduza a quantidade de dgua por cada descarga do autoclismo.
Para tal coloqgue no depdsito uma garrafa de plastico cheia de agua.
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COZINHA E LAVANDARIA

Na compra de eletrodomésticos opte pelos de menor consumo de
agua e eletricidade;

Utilize as maquinas de lavar roupa e loica com a carga completa.
Uma maquina cheia consome menos dgua do que duas com carga
incompleta;

Quando tiver pouca quantidade de roupa lave-a a mao. Aproveite a
agua para lavar o chao;

Se lavar a loica manualmente utilize a bacia do lava loica ou um
alguidar. Evite lava-la em agua corrente.

JARDIM

Nunca regue o jardim nas horas de maior calor;

Se possivel faga a rega com agua de pocos e ribeiros, recupere a
dgua da chuva ou reutilize a de uso doméstico (ex. lavagem de fru-
tas e legumes);

Ha plantas que necessitam de pouca dgua, evite rega-las sem ne-
cessidade;

Cubra a terra de jardim com casca de pinheiro ou outro material
adequado. Desta forma diminui-se o contacto direto da luz solar
com o solo. Conservando a humidade da terra;

Se tiver piscina cubra-a quando ndo estiver a ser utilizada e limpe o
filtro frequentemente.

1.5 NEVOEIRO

O nevoeiro é um fendmeno meteoroldgico que consiste numa suspen-
sdao de minusculas gotas de agua (ou, em temperaturas muito baixas,
cristais de gelo) na camada inferior da atmosfera, junto a superficie da
Terra. Essencialmente, € uma nuvem que se forma ao nivel do solo e
reduz a visibilidade.

Este fendmeno cria condi¢des perigosas para a condugao uma vez que
reduz a visibilidade, dificulta a detecdo de perigos e torna mais dificil
para o condutor avaliar as distancias.
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Para garantir a sua seguranca e a dos outros condutores em condi¢des
de nevoeiro, siga estas recomendacdes:

Reduza a velocidade e aumente a distancia de travagem para que
possa ter mais tempo para reagir;

Preste atenc¢do a estrada. O nevoeiro pode ficar mais denso inespe-
radamente. Se a visibilidade ficar muito reduzida, saia da estrada e
estacione;

Use corretamente as luzes. Ligue os fardis de nevoeiro ou os mé-
dios, mas ndo use 0os Maximos;

Preste muita atencdo a area circundante, evite distragdes dentro
do carro;

Caso entre de repente numa zona com visibilidade quase nula evite
travagens bruscas;

Tenha atengao aos vidros. Os limpa-para-brisas devem atuar de for-
ma intermitente e os vidros devem estar sempre limpos dentro do
carro. Se necessario, pode até abrir os vidros durante algum tempo
para desembaciar;

Conduza com cuidado e adapte sempre a sua condugao as condi-
¢des atmosféricas e da via.

1.6 TEMPESTADES E VENTOS FORTES

Tratam-se de fendmenos meteoroldgicos de intensidade severa, carac-
terizados por ventos fortes com rajadas, trovoadas e precipitagao inten-
sa (chuva, granizo ou neve). Estes eventos podem ser particularmente
destrutivos e representar uma ameaca a integridade das populagdes.

Durante a ocorréncia de uma trovoada, os raios seguem sempre o per-
curso de menor resisténcia até a superficie, atingindo o objeto de maior
altitude. Tais objetos podem incluir edificios, arvores elevadas ou, inclu-
sivamente, uma pessoa que se encontre em espaco amplo e desabri-
gada.

26
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Medidas de autoprotecao

Para minimizar os efeitos prejudiciais de ventos fortes e tempestades,
siga estas recomendacoes:

ANTES DA TEMPESTADE

Mantenha-se informado através dos avisos e previsdes meteorolo-
gicas das autoridades, como a Protegao Civil e o IPMA,

Fixe objetos soltos: guarde ou amarre bem toldos, guarda-sois, va-
sos, mobilidrio de jardim, antenas, painéis e outros objetos que pos-
sam ser arrastados pelo vento;

Verifigue portas e janelas e assegure-se de que fecham bem g, se
necessario, reforce-as;

Prepare um kit de emergéncia;

Se tiver arvores perto de casa com ramos Secos ou que possam cair,
solicite a sua poda ou remocao.

DURANTE A TEMPESTADE

Evite sair, a menos que seja absolutamente necessario ou que as
autoridades o indiquem.

SE ESTIVER EM CASA:

E ficar perto de vidros, chaminés, lareiras e quaisquer objetos meta-
licos (canos, torneiras, fogodes, etc.);

Remova da tomada televisdes, computadores e outros eletrodo-
mésticos para evitar danos por picos de energia ou raios;

Evite usar o telefone com fio durante uma trovoada, pois ha risco de
choque elétrico. Use o telemdvel apenas em caso de emergéncia;
Evite o contacto com dgua que possa estar ligada a rede elétrica;
Abrigue-se no piso mais inferior da casa e em divisdes interiores,
afastado de janelas. Em caso de vento muito violento, pode pro-
teger-se debaixo de uma pecga de mobiliario resistente ou de um
colchao.

SE ESTIVER NA RUA:

Abrigue-se num edificio grande e seguro, ou em qualquer local
protegido por para-raios;
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Mantenha-se longe de arvores isoladas, postes de eletricidade, mu-
ros, torres de comunicagao, campos abertos, praias, piscinas ou
qualquer lugar elevado;

Em caso de raio iminente e se ndo houver abrigo seguro, agache-
-se, junte os pés e ponha as Maos na nuca, mantendo a cabeca bai-
xa entre os joelhos (posi¢cao de segurancga). Nao se deite no chao.

SE ESTIVER NO CARRO:

Permaneca dentro do veiculo pois o carro pode oferecer alguma
protecao contra raios. Mantenha os vidros fechados e ndo toque em
partes metdlicas;

Estacione em local seguro. Evite parar debaixo de arvores, postes
ou estruturas que possam cair.

DEPOIS DA TEMPESTADE

Cumpra as instrug¢des das autoridades de Protecao Civil e Forcas de
Segurancga.

Inspecione a sua casa para verificar se ha danos estruturais, fugas
de gas, dgua ou eletricidade. Se detetar cheiro a gas, ventile o espa-
¢o e nao ligue ou desligue aparelhos elétricos;

Nao se aproxime de cabos elétricos caidos, zonas inundadas ou
areas onde possa haver detritos ou arvores derrubadas;

Utilize o telemovel apenas para reportar emergéncias ou comuni-
car com a familia;

Ajude os seus vizinhos e a comunidade na recuperagdo, se for se-
guro fazé-lo.

Os ciclones e os tornados sao fendmenos meteoroldgicos extremos,
caracterizados por ventos muito intensos, precipitacdo abundante e,
frequentemente, trovoadas.

Os ciclones violentos desenvolvem-se de forma lenta, o que permite aos ser-
vicos de meteorologia prever a sua trajetdria e intensidade com alguma an-
tecedéncia. Assim, é possivel emitir avisos atempados para que a populagao
se prepare e adote medidas de prevengao, reduzindo os impactos negativos.
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Os tornados, por outro lado, surgem de forma rapida e imprevisivel. Por
esse motivo, € muito dificil emitir avisos prévios. Apesar de afetarem
areas mais pequenas, 0s seus ventos sao extremamente fortes e podem
provocar danos significativos, através da projecao de objetos e destrui-
cao de estruturas frageis. Durante a sua ocorréncia, é fundamental pro-
curar abrigo seguro e evitar a exposicdo em espagos abertos.

Para minimizar os efeitos prejudiciais de um tornado ou ciclone, siga
estas recomendacodes:

e Mantenha-se informado através dos avisos e previsdes meteorold-
gicas das autoridades, como a Protegao Civil e o IPMA,

e Siga sempre as recomendagoes oficiais e evite a divulgacao de ru-
mores ou informacdes nao confirmadas;

e |dentifique previamente um local seguro para abrigo (cave ou divi-
sao interior no piso Mmais baixo);

e Fixe ou recolha objetos soltos no exterior que possam ser arrasta-
dos pelo vento;

e \erifique portas, janelas e telhados e, se necessario, reforce-os;

e Abraasjanelas que se encontram do lado oposto a trajetéria do tor-
nado, para equilibrar as pressdes, e mantenha-se afastado de todas
elas;

e Prepare um kit de emergéncia e tenha a mao roupa impermeavel,

e Cubra com material impermeavel todos os objetos importantes
gue se possam danificar em contacto com a agua;

e Feche depdsitos de gas e desligue aparelhos elétricos dispensaveis.

e Evite sair, a menos que as autoridades o indiquem.

e Abrigue-se no piso mais inferior da habitagdo e numa divisao inte-
rior, afastado de janelas;
e Na3ao abra cortinas ou estores, pois ajudam a proteger contra estilhacos;
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Em caso de vento muito violento ou tornado, proteja-se debaixo de
mobiliario resistente ou de um colchao;

Mantenha um radio a pilhas ligado para acompanhar as informa-
¢coes oficiais;

Se o vento abrandar subitamente, ndo saia de casa — pode tratar-
-se da passagem do “olho”, e os ventos fortes podem regressar.

Procure abrigo imediato num edificio sdlido;

Afaste-se de arvores, postes, muros e estruturas que possam cair;
Se nao houver abrigo e estiver perante um tornado, deite-se numa
vala ou depressao do terreno, proteja a cabeca e mantenha-se afas-
tado da estrada;

Nunca se deite no meio da via.

Nao tente fugir de um tornado de automoavel;

Se possivel, abandone o veiculo e procure abrigo seguro;

Se ndo houver alternativa, estacione em local seguro, afastado de
arvores e postes, e permaneca dentro do veiculo com os vidros fe-
chados.

Siga todas as instrugdes das autoridades competentes;

N&o propague rumores ou informagdes alarmistas;

Se houver feridos, contacte imediatamente os servigos de emer-
géncig;

Inspecione a sua casa e nao entre em edificios com risco de colapso;
Mantenha desligados 0 gas, a dgua e a eletricidade até ter a certeza
de que ndo existem fugas ou danos;

Nao se aproxime de cabos elétricos caidos ou zonas inundadas;
Utilize apenas agua potavel armazenada ou ferva a dgua antes de
a consumir;

Verifigue se os alimentos estdo em condi¢cdes seguras de serem
consumidos;

Guia de Apoio ao Cidaddo | CLDS Terra.Pura Sardoal 5G



e Use o telefone apenas para emergéncias;

e Ajudevizinhos e a comunidade na recuperacao, apenas se for segu-
ro fazé-lo. Caso necessario, solicite apoio as autoridades ou brigadas
de salvamento.

1.8 SIsMOs

Um sismo é um tremor natural da Terra, causado por uma vibragao
mais ou menos forte da sua crosta. Embora ndo possamos impedi-los
ou prever quando vao acontecer, podemos minimizar os seus efeitos
com as atitudes certas. Manter a calma e saber como agir pode fazer
toda a diferenga na sua seguranca.

Os sismos sao, geralmente, fendmenos de curta duracgao, variando de
alguns segundos a poucos minutos. No entanto, € comum a ocorréncia
de réplicas, que sao sismos subsequentes. Estas réplicas podem ser de
maior ou menor magnitude e duracdo que o sismo inicial.

Medidas de autoprotecgao

Para minimizar os efeitos prejudiciais de um sismo siga as seguintes
recomendacdes:

ANTES DO SISMO

e Liberte as saidas e os corredores de madveis e outros objetos;

e Fixe as estantes ou modveis pesados, as garrafas de gas, os vasos e
floreiras as paredes da sua casa;

e Coloque os objetos mais pesados nas prateleiras mais baixas das
estantes.

e Nao localize as camas perto de janelas ou debaixo de candeeiros;

e |dentifique os locais mais seguros para se abrigar, atribuindo-os a
cada um dos seus familiares: vaos de portas interiores, cantos de
paredes-mestras, debaixo de mesas e de camas;

e Conheca os locais mais perigosos a evitar: junto a janelas, espelhos,
candeeiros, moéveis e outros objetos que possam cair, bem como
elevadores e saidas para a rua;
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Organize o seu kit de emergéncia. O kit deve ficar guardado num
lugar acessivel e conhecido por todos, incluindo as criangas.

Tenha em casa uma reserva de agua e alimentos enlatados, para
dois ou trés dias, bem como um extintor (atenc¢ao: verifique com
periodicidade os prazos de validade);

Ensine a todos os familiares como desligar a eletricidade e cortar a
agua e o gas.

DURANTE O SISMO

32

SE ESTIVER EM CASA OU NUM EDIFicCIO:
Se estiver num dos andares superiores de um edificio, ndo se preci-
pite para as escadas;
Nunca utilize elevadores;
Abrigue-se junto a uma viga ou pilar, nos cantos das salas ou debai-
x0 de uma mesa ou cama robusta;
Mantenha-se afastado de janelas e espelhos, de mdveis, candeeiros
e outros objetos que possam cair;
Execute os 3 gestos que podem salvar vidas:

o Baixar-se sobre os joelhos, posicdo que evita as quedas;

o Proteger a cabecga, o pescoco e os olhos com os bragos e as

maos;
o Aguardar até que a terra pare de tremer.

Baixar Proteger Aguardar
@ @

SE ESTIVER NA RUA:

Mantenha-se afastado dos edificios (sobretudo dos mais degrada-
dos, altos ou isolados), dos postes de eletricidade e de outros obje-
tos que lhe possam cair em cima;

Afaste-se de taludes, muros, chaminés e varandas que possam de-
sabar.
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SE ESTIVER A CONDUZIR:
Pare a viatura longe de arvores de grande porte, edificios, muros,
taludes, postes e cabos de alta tensdo e permaneca dentro dela.

APOS O SISMO

Mantenha a calma, mas conte com a ocorréncia de possiveis réplicas;
Ndo acenda fésforos nem isqueiros, pois pode haver fugas de gas;
Corte imediatamente o gas, a eletricidade e a dgua;

Observe se a sua casa sofreu danos graves. Saia imediatamente se
nao for segura. Nunca utilize os elevadores;

Cuidado com vidros partidos ou cabos de eletricidade. Nao toque
em objetos

metalicos que estejam em contacto com fios elétricos;

Evite ferimentos protegendo-se com roupa adequada. Vista calgas,
camisa de mangas compridas e calce sapatos fortes;

Observe se ha pequenos incéndios e extinga-os;

Limpe urgentemente o derrame de tintas, pesticidas e outras subs-
tancias perigosas e inflamaveis;

Afaste-se das praias. Depois de um sismo pode ocorrer um tsunami
(onda gigante);

Solte os animais, eles tratam de si préprios;

Se estiver na rua, ndo va para casa;

Se houver feridos, ajude-os, se souber. Mas cuidado, ndao remova
feridos com fraturas, a ndo ser que haja perigo de incéndio, inunda-
¢ao ou derrocada. Pega ajuda;

Ligue o radio e fique atento as instrucdes difundidas.

Nao utilize o telefone, exceto em caso de extrema urgéncia (feridos
graves, fugas de gas ou incéndios).

INTENSIDADE E MAGNITUDE DE UM SISMO

Para compreender melhor a gravidade de um sismo e os seus efeitos,
os cientistas utilizam escalas de medic¢ao. Estas escalas permitem ava-
liar os danos provocados por um sismo e ajudam a compreender por
gue razao é essencial adotar medidas de autoprotecdo antes, durante e
apos a ocorréncia destes fendmenos naturais.
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A imagem seguinte apresenta duas das mais importantes: a Escala de
Mercalli Modificada e a Escala de Richter.

e A Escala de Mercalli Modificada descreve a intensidade do sismo
com base nos efeitos observados nas pessoas, nos edificios e no
ambiente, variando de | (impercetivel) a Xll (grande catastrofe).

e A Escala de Richter mede a magnitude do sismo, ou seja, a quanti-
dade de energia libertada no seu interior.

Fonte:

Manual de Medidas Gerais

de Autoprotegao da Protegéao Civil
e Bombeiros dos Acores
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Escala de Mercalli Escala de
Modificada Richter

JANLINOVIN

Impercetivel
Né&o sentido pelo homem.

=
a

Muito Fraco
Sentido por algumas pessoas isoladas.

N

Fraco
Sentido dentro das casas.

\")

Mediano
Sentido por todas as pessoas
em casa; As janelas abanam.

Forte
Sentido ao ar livre;
os objetos suspensos oscilam.

Sentido por todas as pessoas;

Bastante Forte I
algum susto; Danos nos edificios.

~ | Sentido nos veiculos em andamento.

Muito Forte Danos Nos Eorricios
As pessoas de pé sentem bem; Objetos caem; l

(3}

IlllllllllllllIII|IIII|IIII|III||IIIlllll

~ Ruinoso

A conducéo de veiculos pesados
é perturbada; Destruicdo dos edificios.

o

Desastroso
Panico geral; Destruicéo das canalizag6es.

o
o

Destruidor
Grandes desabamentos de terrenos.

Catastroéfico
Os carris sé@o entortados; As canalizacbes
sdo completamente destruidas.

>
o

Grande Catastrofe
Nada fica de pé; Profundas
alterac6es nos terrenos.
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1.9 DERROCADAS/ ALUIMENTOS DE TERRA

Os deslizamentos de terra acontecem quando rochas, solo ou outros
materiais descem por encostas, puxados pela forca da gravidade. Na
maioria das vezes, sdo provocados por chuva muito forte.

O estrago que um deslizamento causa depende de varios fatores, como
a sua velocidade, a quantidade de agua envolvida e o volume de ma-
terial que se move. Podem atingir pessoas, carros em andamento ou
edificios, causando grande destruigao.

Medidas de autoprotecao

Para minimizar os efeitos prejudiciais de um deslizamento de terras
siga as seguintes recomendacgdes:

ANTES DO DESLIZAMENTO DE TERRAS

e Verifique se a zona em que reside é propensa a ser afetada;

e Pense na necessidade de fazer um seguro de danos pessoais e ma-
teriais;

e Esteja alerta a sinais de instabilidade nas encostas préoximas, como:
fissuras ou fendas no solo ou em paredes de edificios, inclinagao
de arvores ou postes, nascimento de nascentes de agua onde nao
existiam, pequenos deslizamentos prévios, sons incomuns como
arvores a partir ou rochas a chocar;

e Tenha em atengdo que os deslizamentos de terras podem aconte-
cer associadas a outros processos como cheias e inundagdes, tem-
pestades ou sismos.

DURANTE O DESLIZAMENTO DE TERRAS
e Desligue as redes de dgua, luz e gas na sua habitacao;
e Procure reagir de forma calma e rapida;
e Se notar sinais de um deslizamento iminente ou se ja estiver a ocorrer:
o Dirija-se rapidamente para uma area elevada e segura, longe
da encosta.
o Nao volte atras para tentar salvar bens materiais. A sua vida é a
prioridade.
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Se nao conseguir fugir:

o Proteja a cabecga, abrigue-se debaixo de uma mesa resistente
ou outro movel que possa oferecer alguma protegcao contra o
impacto.

o Se estiver ao ar livre e ndo houver abrigo, enrole-se numa posi-
cao fetal para proteger os 6rgdos vitais.

Evite circular de automovel em caso de alerta de chuva intensa,
tempestades e ventos fortes;

Mantenha-se desperto e atento com os canais de comunicacdes
abertos;

Siga as instrucdes dos agentes de protecao civil.

DEPOIS DO DESLIZAMENTO DE TERRAS

Mantenha-se afastado/a da area afetada pois pode haver o risco de
novos deslizamentos ou de instabilidade;

Verifigue a seguranca da sua casa antes de entrar. Se houver duvi-
das, peca a avaliacdo de um técnico;

Contacte as autoridades locais (Protecao Civil, Bombeiros, GNR)
para informar sobre o deslizamento;

Esteja atento a cabos elétricos caidos, fugas de gas ou tubagens de
agua danificadas;

Se for seguro, preste auxilio a vizinhos e outras pessoas que possam
precisar de ajuda, ou indique-os as equipas de socorro.

1.10 POEIRAS

As poeiras do Norte de Africa sdo particulas muito finas de areia e mi-
nerais levantadas pelos ventos fortes (especialmente tempestades de
areia) nos vastos desertos do Saara. Estas particulas sdo transportadas
na atmosfera a grandes altitudes e, devido a padrdes de circulagao at-
mosférica especificos, acabam por ser depositadas sobre a Peninsula
Ibérica e outras partes da Europa.

As poeiras, especialmente as mais finas, podem ser inaladas e causar
problemas respiratdrios e outros impactos na saude.
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Medidas de autoprotecao

Para minimizar os efeitos prejudiciais da inalagao de poeiras, siga as se-
guintes recomendacdes:

RECOMENDAGOES GERAIS

Acompanhe os avisos e as previsdes da qualidade do ar divulgados pelas
autoridades (como a APA — Agéncia Portuguesa do Ambiente —e a DGS);
Limite a atividade fisica intensa ao ar livre, especialmente em perio-
dos de maior concentragcao de poeiras;

Em dias de elevada concentragdo de poeiras, procure permanecer
em ambientes fechados;

Mantenha portas e janelas fechadas de forma a evitar que as poei-
ras entrem em sua casa;

Beba bastante agua, mesmo que nao sinta sede, para ajudar a pro-
teger as vias respiratdrias € o0 organismo;

Evite outros fatores de risco como fumar e contactar com produtos
irritantes (como produtos de limpeza fortes ou aerossaéis), que po-
dem agravar a irritacao nas vias respiratdrias.

CUIDADOS ESPECIFICOS PARA GRUPOS DE RISCO

Criancgas, idosos, doentes cronicos (respiratodrios e cardiovasculares)
devem redobrar os cuidados. Se possivel, devem permanecer no
interior dos edificios com as janelas fechadas;

Doentes crénicos devem manter os seus tratamentos médicos em
curso e ter os medicamentos habituais a mao;

Em caso de agravamento de sintomas contacte a Linha Saude 24
(808 24 24 24)

HIGIENE E LIMPEZA
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Se precisar de sair a rua em dias de elevada concentracao de poei-
ras, considere usar uma mascara de protecao para reduzir a inala-
cao de particulas;

Limpe as superficies interiores com um pano humido para evitar
levantar e inalar o pé acumulado. Evite varrer a seco;

Lave o rosto e as maos com frequéncia, e considere lavar o cabelo
apos exposicao prolongada, para remover as particulas.
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1.11 PRAGAS DE ANIMAIS

VESPA VELUTINA

A Vespa velutina nigrithorax, conhecida por vespa velutina ou vespa
asiatica € uma espécie nao-indigena, predadora da abelha europeia
(Apis mellifera).

Instala-se sobretudo em areas urbanas e periurbanas e representa
uma ameaga a sustentabilidade da apicultura nacional, com eventuais
consequéncias na produg¢ao de mel e na producgdo agricola. Contudo,
esta espécie também pode apresentar alguns riscos para a populagao.

COMO IDENTIFICAR

A vespa velutina é predominantemente preta, com uma larga faixa laran-
ja/amarelada no abdémen e as pontas das patas amarelas. Sdo maiores
gue as vespas comuns e constroem ninhos grandes, em forma de bola ou
péra, geralmente em arvores altas, com uma Unica entrada lateral.

PATAS
AMARELAS

Fonte: ICNF - Instituto da Conservacdo da Natureza e das Florestas

Embora a Vespa velutina nao seja, por si s6, mais perigosa que outras
vespas, como a europeia, ha razdes para o maior ndmero de reagdes
alérgicas graves, que podem levar a um choque anafilatico e, em casos
extremos, a morte se nao for tratado rapidamente.

Isto acontece porque:

e A vespa asiatica € muito agressiva ao sentir os ninhos ameacados.
Reage em grupo e pode perseguir quem se aproxima por centenas
de metros;
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O seu ferrao é mais longo, conseguindo atingir vasos sanguineos
mais facilmente;

O ataque em grupo significa muitas picadas de uma sé vez, au-
mentando a quantidade de veneno injetado no corpo;

Existe uma probabilidade acrescida de contacto com humanos,
dada a crescente presenca desta espécie em zonas urbanas.

Medidas de autoprotecao

|NTERA(;AO COM VESPAS OU NINHOS

Mantenha a calma e mova-se devagar. Ndo as espante ou abane os
bracos;

Tenha cuidado perto de flores, lixo, Agua parada ou restos de comi-
da no exterior;

Nunca perturbe os ninhos. Mantenha uma distancia segura;

Tape alimentos e bebidas quando estiver ao ar livre;

Mantenha portas e janelas fechadas em casa e no carro, ou use re-
des mosquiteiras;

Se uma vespa entrar em casa, abra uma porta ou janela e espere
que ela saia, sem fazer movimentos bruscos ou barulho.

Se encontrar um ninho de vespas asiaticas, avise imediatamente as
autoridades. Em Portugal, pode usar a plataforma www.sosvespa.
pt, contactar o Instituto da Conservacao da Natureza e das Florestas
(ICNF), os Servigcos Municipais de Protecao Civil ou a sua Junta de
Freguesia. Se possivel, envie fotografias para ajudar a identificar.

SE FOR PICADO
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N&o aperte a zona atacada, nem use uma pinga, para evitar espa-
lhar o veneno da vespa asiatica. Deve lavar a picada com agua e
sabao;

Para atenuar a dor e o inchaco, arrefeca a area afetada com uma
compressa fria ou gelo envolto num pano. Em caso de necessidade,
tome um analgésico (por exemplo, paracetamol ou ibuprofeno);
Nos casos de alergia severa ao veneno das vespas, pode desenca-
dear-se uma reagdo que envolve todo o organismo e ser fatal para
a vitima da picada. Em regra, ocorre no periodo de uma hora apds
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o individuo ser picado. Mas também pode iniciar apds alguns mi-
nutos. Se ndo houver intervencao médica urgente, pode resultar
em morte

ESTEJA ATENTO/A AOS SEGUINTES SINAIS DE ALERTA DO CHOQUE ANAFILATICO

e Comichdo generalizada, sobretudo nas solas dos pés e nas palmas
das maos;

e Urticaria, ou seja, uma erupg¢ao cutanea, com o aparecimento de
pequenas lesdes rosadas ou avermelhadas (papulas), acompanha-
das de uma sensac¢ado de queimadura ou comichao;

e Angiodema, que se manifesta através de inchago nas zonas onde a
pele estd menos esticada, como é o caso das palpebras, dos labios,
da face e do pescoco. Dificuldade em respirar, o que se deve a cons-
tricao dos brénquios;

e Nauseas, vomitos ou espasmos abdominais;

e Tonturas ou perda de consciéncia, devidas a descida brusca da ten-
sdo arterial;

e Estado de choque, com o pulso acelerado, ritmo cardiaco irregular
e palidez.

Se tiver algum dos sintomas descritos ou estiver perto da vitima,
peca a alguém que o leve ao hospital ou ligue imediatamente o 112.
Se tiver historial de reacées alérgicas deve ter sempre consigo um
estojo de emergéncia com adrenalina para autoadministracao.

LAGARTA DO PINHEIRO

A lagarta do pinheiro, cujo nome cientifico € Thaumetopoea pityocam-
pa, € uma praga comum em Portugal, especialmente nas zonas de pi-
nhal. Chama-se lagarta do pinheiro porque se alimenta das agulhas dos
pinheiros e faz o seu ninho 13; também é comum o nome processiona-
rio, devido a forma curiosa como se desloca, em “procissao”.

Esta lagarta além de causar danos significativos as arvores, represen-
tam um risco para a saude humana e animal devido aos seus pélos ur-
ticantes.
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COMO IDENTIFICAR

A lagarta do pinheiro passa por varias fases de desenvolvimento. A fase
mais problematica é a de lagarta processionaria, quando se desloca em
fila no solo.

ovo

{postura nas agulhas)

fase larvar

(ninho)

) o
- - -
k. f=f
)5 Ciclo de vida
PROCESSIONARIA
(LAGARTA DO PINHEIRO)

fase larvar

Fonte: ICNF - Instituto da Conservagao da Natureza e das Florestas

Estes insetos sdo facilmente identificaveis, sendo possivel observar:

e Posturas nos raminhos dos pinheiros ou cedros, de fins de junho a
setembro;

e Tufos de agulhas vermelhas, ligadas por fios sedosos, nos ramos
expostos ao sol, de julho/agosto a outubro/novembro;

e A presenca de ninhos grandes, em forma de bolsdes, constituidos
por fios brancos e sedosos, na parte apical dos ramos expostos ao
sol, a partir do Outono;

e lagartas agregadas, na parte do tronco exposta ao sol.
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Medidas de autoprotegao

O efeito urticariforme dos pélos da lagarta do pinheiro manifesta-se na
pele, nos olhos, nas mucosas nasais e nos pulmaes. Além de serem mui-
to pequenos, os pelos soltam-se com o movimento do inseto, podendo
estar pousados no solo e nas folhas, suspensos no ar ou deslocar-se com
o vento, dai o risco de aproximacgdao as lagartas. Sao particularmente pe-
rigosos para animais como os caes, que podem chegar demasiado per-
to e inalarem os pélos, bem como para as criangas, se ficarem curiosas
ou se caminharem distraidas.

EM CASO DE CONTACTO COM A LAGARTA DO PINHEIRO
Uma vez que os efeitos podem nao ser imediatos, caso haja suspeita
ou risco de contacto com lagartas do pinheiro, € importante eliminar a
possivel presencga dos pélos como prevengao da reagao alérgica. Princi-
palmente nas pessoas que sao mais suscetiveis a alergias cutaneas ou
respiratodrias.
Algumas medidas que devem ser colocadas em pratica sdo:

e Retirar a roupa e lavar a altas temperaturas;

e Tomar banho ou lavar bem a zona da pele ou os olhos com agua

fria corrente;

e Remover pélos urticantes visiveis, com uma fita adesiva, por exemplo;

e Aplicar creme hidratante na zona exposta da pele;

e Tomar um anti-histaminico oral, caso disponivel.

ESTEJA ATENTO/A AOS SEGUINTES SINAIS DE REACAO ALERGICA
A reagdo alérgica provocada pela lagarta do pinheiro depende do grau
de contacto e da sensibilidade de cada pessoa a alergias, ocorrendo tan-
to em criangas como em adultos. Pode manifestar-se ao fim de poucos
mMinutos ou horas depois e provocar efeitos ao longo de varias horas ou
mesmo dias.
Os sintomas mais comuns sao:

e [rritagdo cutanea com comichao ou ardor;

e Eritema, pele vermelha;

e Edema, inchaco;

e Irritacdo ocular, semelhante a conjuntivite;

e Tosse e dificuldade em respirar, em caso de inalacao.
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COMO PREVENIR

A melhor forma de prevenir o contacto com lagartas do pinheiro e as
reacOes alérgicas provocadas por estes animais € evitar os locais onde
elas costumam fazer os ninhos ou estar atento em caminhadas em flo-
restas e espacos verdes. As processionarias fazem o ninho em diferen-
tes espécies de pinheiros, sendo comuns tanto em florestas com pouca
presengca humana como em jardins publicos, parques e matas junto a
habitagodes.

Se asvir numa zona de floresta, a recomendacao € apenas que se afaste.
Se essa zona arborizada for propriedade privada, cabe ao dono tomar
medidas para controlar ou eliminar a ameacga da lagarta do pinheiro, se-
guindo métodos que variam em funcao do estadio de desenvolvimento
do inseto.

Se encontrar ninhos de lagartas do pinheiro em locais como jardins,
parques, pragas ou perto de escolas e outros edificios publicos na
vila, deve contactar a Protecdo Civil, a Camara Municipal ou os ser-
vicos regionais do Instituto de Conservagcao da Natureza e das Flo-
restas.
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2. RiIscos MisTos
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2.1 INCENDIOS FLORESTAIS E AGRICOLAS

Os incéndios florestais sao um dos maiores desafios de Portugal.
Representam uma séria ameaca a pessoas € propriedades, além de
provocarem vastos danos ambientais. As suas origens sao diversas, mas
grande parte deles resulta de negligéncia humana. O risco de incéndio
aumenta consideravelmente em dias quentes, com vento e baixa
humidade.

Medidas de Prevencao

SE MORA JUNTO A UMA AREA FLORESTAL

Limpe o mato a volta da sua habitacao;

Separe as culturas com barreiras corta-fogo (por exemplo um ca-
minho);

Guarde, em lugar seguro e isolado, a lenha, o gasdéleo e outros pro-
dutos inflamaveis;

Nunca deixe as criangas sozinhas em casa e fechadas a chave. Ndo
as deixe brincar com fésforos ou isqueiros;

Tenha sempre a méao algo com que possa extinguir um foco de in-
céndio (extintor, mangueiras, enxadas, pas);

Prepare e treine com a sua familia um plano de evacuacao incluin-
do a definicdo de um ponto e encontro ou um modo de contacto
para o caso de ficarem separados durante um incéndio.

SE FOR PASSEAR A FLORESTA

46

Nao deite fésforos ou cigarros para o chao;
Nao deite pela janela do automaodvel cinzas ou pontas de cigarros;
Leve a refeicdo preparada, ndo acenda fogueiras;
As fogueiras s6 podem ser feitas em locais préprios, desde que nao
existam restricdes associadas ao Indice de Perigo de Incéndio Rural
diario, e mediante o cumprimento dos seguintes cuidados espe-
ciais:

o Remova as folhas secas;
Ponha um circulo de pedras em redor do fogo;
Molhe bem o local a volta;
Mantenha por perto um recipiente com agua;

O
O
O
o Vigie-a atentamente;
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o Apague-a muito bem com agua e terra;

o Nunca faga fogueiras em dias de muito vento;

o N&o abandone na floresta nenhum lixo, incluindo garrafas de
vidro.

RESTRIGOES ASSOCIADAS AO INDICE DE PERIGO DE INCENDIO RURAL DIARIO

QUEIMAS E QUEIMADAS

REDUZIDO

o
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=
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Nos dias de perigo “muito elevado” ou “mdximo” é PROIBIDO fazer Queimadas. Nos restantes dias apenas g
é PERMITIDO fazer com AUTORIZAGAO do municipio. Faga o registo na APLICACAD, é OBRIGATORIO.

| nos territdrios rurais e urbanos.

Aplica

Durante todo o ano apenas € PERMITIDO fazer QUEIMA DE AMONTOADOS com autorizacio ou com ’ '
comunicacdo prévia. Faca o registo na APLICACAD, é OBRIGATORIO. g g g

Aplicavel nos territdrios rurais.

MAQUINARIA E EQUIPAMENTO

Nos dias de perigo “muito elevado” ou “miximo” é PROIBIDO utilizar maguinas motorizadas ndo dotadas
dos seguintes equipamentos:

- Um ou dois extintores de & kg cada, de acordo com a sua massa maxima e consoante esta seja inferior % %
ou superior a 10 000 kg;
- Dispositivos de retencdo de faiscas ou fadlhas, exceto no caso de motosserras, motorrogadoras e outras i:. i:.

pequenas magquinas portatels.
Aplicavel nos territdrics rurais e

volvente de an adas.

Mos dias de perigo "muito elevado” ou “maximo” & PROIBIDO realizar trabalhos com recurso a
motorrocadoras (com exce¢do das que utilizam cabecas com dispositivos ndo metdlicos, por exemplo de
fio de nylon), corta-matos e destrocadores, todos os egquipamentos com_escape sem dispositivo tapa-
chamas, equipamentos de corte, como_motosserras ou rebarbadoras, ou a operacdo de_métodos
mecanicos que, na sua acdo com os elementos minerais ou artificials, gerem_faiscas ou calor. Nos
restantes dias ndo existem restrigdes 8o uso de maguinaria.

Aplicavel nos territdrics rurais e na envolvente de dreas edificadas.

Exc: 1

E permitida, entre outras, a realizacio de operacbes de exploracdo florestal de corte e rechega e a
instalacdo e manutencio das redes primaria e secunddria de faixas de gestio de combustivel, desde que
autorizadas pela respetiva autoridade municipal de protecdo civil, e sejam observadas as demais
exigéncias constantes no n.2 3 do art.2 69.2 do Decreto-Lei n.2 82/2021.

Consulte a referida norma pa bter informagdo mais completa.

Exce 2 S| S
Nos dias de perigo “muito elevado” ou “maxima”, do POR-DO-SOL até is 11 HORAS, é PERMITIDA a
utilizacdo de maquinas agricolas e florestais e respetivas alfaias, desde que adotadas as necessdrias
condigBes de seguranga, designadamente as previstas no 1.2 ponto.

vel nos territorios rurais.

2 e
10 | 1100
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FOGUEIRAS E OUTRAS FORMAS DE FOGO

Mos dias de perigo "muito elevado” ou "maximo” é PROIBIDO fazer realizar fogueira para recreio, lazer
ou no ambito de festas populares. Mos restantes dias ndo existem restrigBes.
Apl

Mos dias de perigo "mulito elevado” ou “médximo” é PROIBIDO utilizar fogareiros e grelhadores salvo se
usados nos locais devidamente identificados para o efeito. Nos restantes dias ndo existem restrigdes.
Aplicavel nos territdrios rurais.

Mos dias de perigo “muito elevado” ou "maximo” é PROIBIDO utilizar equipamentos florestais de recreio
quando inseridos em APPS’. Nos restantes dias ndo existem restricdes.
nos terrrtorios rurais.

eas Prioritarias de P
Mos dias de perigo "muito elevado” ou "mdximo” é PROIBIDO fumar ou fazer qualguer tipo de lume. Nos
restantes dias ndo existem restrighes.

Aplicavel nos territdrios rurais ou nas

encio e Seguranca (APPS) podem ser consult: m www.agif.pt.

que os deli ou 05 atravessam

Mos dias de perigo “muito elevado” ou “méximo” é PROIBIDO fumigar ou desinfestar apldrios quando
envolva o uso do fogo ou outros métodos incandescentes ou geradores de calor. Nos restantes dias ndo
existem restricBes.

Aplicavel nos territdrios rurais e urbanos.

Mos dias de perigo “muito elevado” ou "maximo” é PROIBIDO langar baldes de mecha acesa e foguetes.
0 uso de outra pirotecnia’ s6 é permitido com autorizagdo da cimara municipal. Nos restantes dias ndo
existem restricBes.

Exceto as as F1, P1 e P2 previstas no artigo 6.9 do Decreto-Lei n_? 135/2015, de 28 de julho.
torios rurais e urbanos.

*Exceto as

ACESSO E CIRCULAGAO

Mos dias de perigo "muito elevado” ou "maximo” ¢ PROIBIDO circular ou permanecer em dreas florestals
piblicas ou comunitérias, incluindo a rede vidria abrangida, quando inseridas em APPS".
*As Areas Prigritarias de PrevengSo e Seguranca (APPS) podem ser consultadas em w.agif.pt.

REDUZIDO

ELEVADD
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REDUZIDO

MUITO ELEVADO

Mos dias de perigo “muito elevado” ou "maximo” é PROIBIDO desenvolver atividades culturais,
desportivas ou outros eventos organizados que justifiguem a concentragdo de pessoas em territdrios
florestais, quando inseridas em APPS’.

*As Areas Prioritarias de Prevencao e Seguranca |

PPS) podem ser consultadas em www.agi.pt.

El:

Ed:

Y £ | FuY |fud|

Nos dias de perigo "muito elevado” ou “mdaximo” é PROIBIDO utilizar aeronaves ndo tripuladas e o
sobrevoo por planadores, dirigiveis, ultraleves, parapentes ou eguipamentos similares, sobre locais
inseridos em APPS’.

*As Areas Prioritarias de PrevengSo e Seguranca (APPS) podem ser consultadas em www._agif.pt.
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Medidas de Autoprotecao

Se estiver perante um incéndio florestal/rural siga as seguintes medidas
de autoprotecao:

SE ESTIVER PROXIMO DO INCENDIO

Ligue de imediato para o 112 ou para os Bombeiros da area;

Se nao correr perigo tente extingui-lo com pas, enxadas ou ramos;
Nao prejudique a agcdo dos Bombeiros e siga as suas instrugoes;
Retire a sua viatura dos caminhos de acesso ao incéndio;

Se notar a presenca de pessoas com comportamentos de risco, in-
forme as autoridades.

SE O INCENDIO ESTIVER PROXIMO DA SUA CASA

Avise os vizinhos;

Corte 0 gas e a eletricidade;

Molhe abundantemente as paredes e os arbustos que rodeiam a
casa;

Solte os animais, eles tratam de si préprios;

Em caso de evacuagao ajude as criangas, as pessoas idosas e com
deficiéncia ou incapacidade a sair;

Nao perca tempo a recolher objetos pessoais desnecessarios;

Nao volte atras por motivo algum.

As autoridades s6 aconselham a evacuacdo se existir risco de vida.
Obedeca rapidamente, mas com calma.

SE FICAR CERCADO POR UM INCENDIO

Saia na direcao contraria a do vento;

Refugie-se numa zona com dgua ou com pouca vegetacao;

Cubra a cabecga e o resto do corpo com roupas molhadas;

Respire junto ao chao, através de roupa molhada, para evitar inalar
o fumo;

Aguarde a chegada do Corpo de Bombeiros se nao conseguir sair
sozinho.
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DEPOIS DO INCENDIO

e Ha perigo de reacendimento. Impeca as criangas de brincar no lo-
cal;

e Colabore com as autoridades sempre que Ihe solicitarem ajuda nas
operacgdes de rescaldo e vigilancia;

e Se houve evacuagao regresse s6 quando os Bombeiros Ihe disse-
rem que o pode fazer;

e Assegure-se de que a sua casa ndo esta em risco de ruir;

e Tenha cuidado com fios elétricos expostos e outros perigos.

2.2 INCENDIOS URBANOS

Os incéndios urbanos acontecem em &areas construidas, como casas e
edificios. Podem ser provocados por varios motivos, incluindo proble-
mas elétricos, fugas de gas ou descuido com fontes de calor. A preven-
¢ao e a atengao sao essenciais para evitar estes acidentes, que podem
ter consequéncias sérias para as pessoas e para o patrimonio.

Medidas de Prevencgdo

Siga as seguintes recomendacgdes, por forma a prevenir e evitar a ocor-
réncia de incéndios na sua habitagao.

REDE ELETRICA

e Nao faca reparacdes improvisadas e substitua os fios elétricos em
mau estado;

e Evite sobrecarga — nao ligue demasiados aparelhos na mesma to-
mada, principalmente os de elevado consumo (ex.. maquina de la-
var roupa ou loica e aquecedores);

e Nao aproxime agua de instalacdes elétricas. Ha perigo de ficar ele-
trocutado.

REDE DE GAS
e Faca a revisao periddica das tubagens. Para verificar se ha fugas
apligue dgua com sabao. Nunca utilize uma chamg;
e Secheirar a gas:
o nao faga qualquer tipo de chama;
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nao ligue nem desligue interruptores ou aparelhos elétricos;
abra as janelas;
feche as valvulas de seguranca do contador e de corte do re-
dutor;

o contacte de imediato um técnico qualificado.

FONTES DE CALOR
e Afaste os aquecedores de moveis;
e N&o seque a roupa nos aquecedores;
e Afaste os produtos inflamaveis de uma fonte de calor;
e GCuarde os liquidos inflamaveis em recipientes fechados e coloque-
-0s em locais ventilados;
e Proteja devidamente a lareira para que nao se torne um foco de
incéndio;
e Ndo abandone velas acesas ou mal apagadas;
e Tenha atencdo ao uso de cobertores elétricos e as suas restricoes;
Nunca se esqueca do ferro de engomar ligado.

COZINHA
e Nunca saia de casa com o fogdo ou o esquentador ligado;
e N3o deixe, junto a janelas abertas, aparelhos a gas ligados;
e Mude periodicamente o filtro do exaustor;
e Nao avive as chamas do fogareiro com alcool, gasolina ou qualquer
outro liquido inflamavel.

OUTROS CUIDADOS IMPORTANTES
e Se for de viagem, feche as torneiras de seguranga do gas e desligue
a corrente elétrica;
e Tenha um extintor em casa. Aprenda a usa-lo e faca a revisao pe-
riodica.

Medidas de Autoprotecdo

INCENDIO ELETRICO
e Nunca apague com agua um incéndio de origem elétrica, pois
ha perigo de curto-circuito.
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INCENDIO COM GORDURA

Se a gordura da frigideira se incendiar:
o desligue de imediato o gas;
o nao retire a frigideira do fogao, isso so ira espalhar o fogo;
o use uma tampa, um prato ou uma toalha humida para extin-
guir o incéndio. Nao utilize agua.

COMO ATUAR

52

Se o incéndio aumentar de proporgdes, ndo tente apagar o fogo
sozinho, ligue 112 ou contacte os Bombeiros;

Enguanto espera a chegada dos Bombeiros, continue a combater o
fogo, caso seja de pequena dimensao (por exemplo, caixote do lixo
ou frigideira);

Avise toda a familia para abandonarem a habitagao;

Se tiver condi¢cdes de segurancga ajude os que necessitarem, parti-
cularmente as criangas e os idosos;

Antes de abrir uma porta, verifiqgue se estd quente, porque pode
haver fogo do outro lado. Tente encontrar outra saida, se possivel;
Feche as portas (sem trancar) e as janelas do compartimento em
que se manifesta o incéndio até a chegada dos Bombeiros;

Ao sair de casa, ndo se esqueca de fechar as portas a medida que
sai, pois estas podem funcionar, durante algum tempo, como “cor-
ta-fogo”;

Ande de gatas e, sempre que puder, proteja a boca com um pano
humido e respire através dele;

Nao perca tempo a tentar salvar objetos de valor, pois isso pode
colocar a sua vida em perigo;

Nunca utilize os elevadores. Use sempre as escadas, junto a parede;
Se o seu vestuario for atingido, ndo corra, deite-se no chao, enrole-
-se com uma toalha e role sobre si mesmo;

Ao chegar a porta de saida, ndo pare, mantenha esta desimpedida.
Afaste-se do edificio e permaneca junto da sua familia;

Nunca volte a habitagao para recuperar qualquer objeto;

Apods a chegada dos Bombeiros, indique qual a divisdo em que teve
inicio o incéndio.
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DEPOIS DO INCENDIO

Se a sua casa for evacuada, regresse s6 quando os Bombeiros |he
disserem que o pode fazer;

Se existirem feridos, preste os primeiros socorros até a chegada das
equipas médicas;

Assegure-se de que a sua habitagdo nao esta em risco de ruir;
Tenha cuidado com os fios elétricos expostos e outros perigos;
Impeca as criangas de brincar no local de incéndio, a seguir a sua
extingao. Lembre-se de que ha perigo de reacendimento;

Inutilize os alimentos que tenham estado expostos ao calor ou ao
fumo;

Se possuir seguro contra incéndios, contacte a sua Agéncia de Se-
guros. Ndo remova os objetos danificados, antes de ter sido realiza-
do um levantamento de todos os prejuizos;

So6 volte a utilizar a eletricidade e o0 gas apds a verificagao das insta-
lacdes por técnicos especializados.
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3. RISCOS TECNOLOGICOS
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3.1 FUGAS DE GAS

Quando o gas dos aparelhos domésticos é queimado de forma errada
— seja por uma instalagao deficiente ou ma regulacao — pode ocorrer a
acumulacado de mondxido de carbono, um gas venenoso. Importa sa-
lientar que tanto o gas de rede como o de botija representam risco de
asfixia e, ao misturarem-se com o ar, podem originar explosdes ou in-
céndios.

Medidas de Prevencao

Para evitar acidentes relacionados com gas, siga as seguintes recomen-
dacodes:

REGRAS DE SEGURANGA NA INSTALAGAO, REPARAGAO E MANUTENGAO

e Adquira apenas aparelhos a gas que estejam normalizados e cer-
tificados;

e Recorra a técnicos qualificados para a instalagao, reparacao e ma-
nutencao dos aparelhos. Nao faga improvisos;

e Os tubos de borracha e bragadeiras de instalagdo devem ser ade-
quados e substituidos periodicamente;

e Mantenha limpas as chaminés e os exaustores.

O QUE NUNCA FAZER

e |nstalar esquentadores na casa de banho;

e Sair de casa com o esquentador ligado;

e Deixar o fogdo em funcionamento quando se ausentar. O derrame
de liquidos a ferver pode apagar os queimadores, mantendo-se a
libertagcdo de gas;

e Pendurar roupa ou outros objetos nos tubos de gas;

e Cuardar as garrafas de gas em caves ou junto a fontes de calor;

e Deitar as garrafas de gas. (Coloque-as sempre com o redutor para
cima.);

e Deixar aberta a valvula de seguranga do contador (gas canalizado)
ou do redutor (gas de garrafa), quando se ausentar.
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SE CHEIRAR A GAS

Corte imediatamente o fornecimento de gas, fechando a valvula ou
o redutor;

Nao ligue nem desligue interruptores ou equipamentos elétricos;
Se utilizar uma lanterna ligue-a e desligue-a no exterior;

Nao fume. Apague qualquer chama;

Ventile o local, abrindo portas e janelas, até que o cheiro desapare-
¢a completamente;

Nunca procure uma fuga de gads com uma chama. Utilize dgua com
sabao.

SE HOUVER CHAMA

Nunca coloque a sua vida em perigo;

Se nao correr risco, retire do alcance das chamas tudo o que possa
arder;

Corte imediatamente o fornecimento de gas, fechando a valvula ou
o redutor;

Se necessario ligue para o 112 ou Bombeiros.

SE SUSPEITAR QUE ALGUEM E ViTIMA DO MONOXIDO DE CARBONO OU GAS

Entre com a respiragdo contida. Se ndo o fizer corre o risco de per-
der os sentidos;

Areje o local;

Se necessario, volte ao exterior para respirar fundo;

Entre de novo e retire a vitima para local arejado;

Desaperte-lhe as roupas que dificultam a respiragao;

Corte o fornecimento de gas;

Ligue para o 112 ou Centro de Informacgao Anti-Venenos (CIAV - 808
250 143). Siga as indicagbes dadas.

3.2 ACIDENTES RODOVIARIOS

Os acidentes rodoviarios sao um problema sério em Portugal e em
todo o mundo. Causam muitas mortes e feridos, para além de grandes
prejuizos materiais e impactos sociais. A maioria destes acidentes pode
ser evitada através de comportamentos responsaveis na estrada.
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Medidas de Autoprotecao

Se presenciar ou for vitima de um acidente rodoviario siga as seguintes
recomendacdes:

PROTEGER

e Nao fume nem permita que alguém fume. Pode originar um incén-
dio ou explosao devido a combustivel derramado;

e Desligue o motor dos veiculos acidentados;

e |Imobilize os veiculos sinistrados com o travao de mao. Se possivel,
coloque calgos ou pedras nas rodas;

e Cubra com terra as manchas de combustivel ou éleo derramado;

e Se houver incéndio, use um extintor ou terra para o apagar.

SINALIZAR
e \/ista o colete retrorrefletor;
e Coloque o triangulo de emergénciga;
e Faca, ou peca a alguém, para fazer sinal aos outros condutores para
gue reduzam a velocidade ao aproximarem-se do local do acidente.

ALERTAR
e Ligue para o 112 ou utilize os postos de aviso SOS. Nunca parta do
principio que alguém ja o fez. Estacione em seguranga antes de
telefonar;
e Quando ligar, indique:
o O local exato do acidente, e o sentido em caso de via com se-
parador;
NuUmero e idades aproximadas das vitimas;
Estado aparente das vitimas e se alguma esta encarcerada;
Se ha situagdes de perigo (incéndio, derrame de 6leo, estrada
bloqueada, entre outras situagdes);
NUdmero de veiculos envolvidos;
Tipo de veiculos;
Em caso de acidente com transporte de mercadorias perigosas
nao se aproxime do local e tente evitar que outros o fagam. Se
possivel indique o nome da empresa e os ndmeros descritos no
painel laranja se estes existirem.
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SOCORRER

e Tente agir com rapidez, mas se nao tiver preparagao nao lhes mexa.
Os primeiros socorros mal prestados podem ocasionar lesdes ou
agravar as ja existentes;

e SO numa situagao de incéndio deve tentar retirar uma pessoa en-
carcerada, caso contrario nao o faga;

e Na3o tire o capacete a um motociclista acidentado;

e Nao lhes dé de comer ou beber;

e Fale com elas e reconforte-as.

3.3 ACIDENTES NO TRANSPORTE DE MERCADORIAS PERIGOSAS
Mercadorias perigosas sao substancias ou artigos que, devido as suas
propriedades quimicas ou fisicas, podem representar um risco para a
salde humana, para a seguranga ou para o ambiente, especialmente
durante o seu transporte. Estas mercadorias incluem explosivos, gases,
liguidos inflamaveis, sdélidos inflamaveis, substancias oxidantes, subs-
tancias toxicas, substancias radioativas, corrosivos e diversos objetos
perigosos.

Os veiculos que transportam mercadorias perigosas estao identificados
com painéis retangulares de cor laranja retrorrefletora.

TIPOS DE PAINEIS LARANJA

->
numero de identificacdo de perigo
(2 ou 3 algarismos)

-

nuimero de identificacao
de mercadorias

n.° ONU (4 algarismos)

->

ou sem qualquer nimero

(quando sdo transportadas
conjuntamente varias mercadorias)
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Medidas de Autoprotecao

Se encontrar um veiculo com painéis laranja, imobilizado, e que apre-
sente danos visiveis; presenciar um acidente com um destes veiculos;
detetar cheiro anormal e/ou visualizar um derrame de liquidos, uma
fuga de gases ou um incéndio, deve seguir as seguintes recomenda-
coes:

PROTEGAO

Nao se aproxime. A sua saude pode ficar ameacgada;
Ndo fume nem facga lume. Algumas mercadorias podem inflamar-
-se ou explodir. Outras podem ser perigosas apesar de nao terem
cheiro;
Abandone o local e as vias de acesso;
Se circular de automovel:

o Feche imediatamente os vidros e desligue a ventilacao;

o Afaste-se, pelos menos, 1 km antes de parar para alertar as au-

toridades;

Se transita a pé procure afastar-se perpendicularmente a diregdao
do vento, mantendo-se na estrada, evitando caminhos sem saida;
Se sentir algum cheiro suspeito, molhe um lengo e aplique-o no
rosto, respirando através dele.

COLABORE NO ALERTA

Alerte as autoridades. Telefone para o 112 ou utilize o posto de aviso
SOS;
Transmita os seguintes dados: local do acidente e tipo do veiculo;
Se visiveis a distancia, indique ainda:

o nome da empresa;

o numeros do painel laranja, se existirem,;

o numero e estado aparente dos ocupantes.
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CAPITULO 2 - PROCEDIMENTOS DE SOCORRO
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1. SISTEMA INTEGRADO DE EMERGENCIA MEDICA

O Sistema Integrado de Emergéncia Médica (SIEM) é a estrutura que
garante que, em Portugal, a ajuda médica chegue de forma rapida e
eficaz em situacdes de urgéncia. Abrange desde o primeiro pedido de
socorro, o transporte da pessoa e a sua rececdo no hospital, garantindo
gue a pessoa doente urgente ou emergente € sempre bem encaminha-
da.

1.1 FASES DO SIEM Detecgao
Tratamento Alerta
na Unidade
de Saude
Transporte Pré-Socorro

Socorro

DETECAO - E 0 momento em que alguém se apercebe que ha uma
emergéncia, como uma doenga subita ou um acidente.

ALERTA - Esta fase envolve contactar os servicos de emergéncia através
do NUumero Europeu de Emergéncia - 112.

Ao ligar 112 devera estar preparado/a para informar:

e A localizagdo exata da ocorréncia e pontos de referéncia do local,
para facilitar a chegada dos meios de socorro;

e O numero de telefone de contacto;

e O que aconteceu (ex. acidente, parto, falta de ar, dor no peito);

e O nUmero de pessoas que precisam de ajuda;

e Condigdo em que se encontra(m) a(s) vitima(s);

e Se ja foi feita alguma coisa (ex. controlo de hemorragia);

e Qualgquer outro dado que Ihe seja solicitado (ex. se a vitima sofre de
alguma doenga ou se as vitimas de um acidente estao encarcera-
das).
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Siga sempre as instrucdes que |he derem, elas constituem o pré-socor-
ro e sao fundamentais para ajudar a(s) vitima(s). Desligue o telefone
apenas quando Ihe for indicado e esteja preparado para ser contactado
posteriormente para algum esclarecimento adicional.

PRE-SOCORRO - E o0 conjunto de gestos simples que qualquer pessoa
pode e deve realizar para ajudar alguém em emergéncia, enquanto es-
pera pela chegada dos servigos de socorro.

SOCORRO - Sdo os cuidados de emergéncia iniciais prestados as viti-
mas de doenca subita ou acidente, com o objetivo de as estabilizar e,
assim, diminuir as consequéncias graves (morbilidade) e o risco de mor-
te (mortalidade).

TRANSPORTE - Consiste no transporte assistido da vitima numa ambu-
lancia com caracteristicas, tripulagdo e equipamento especificos, desde
o local da ocorréncia até a unidade de saude mais adequada, garan-
tindo sempre a continuidade dos cuidados de emergéncia necessarios.

TRATAMENTO NA UNIDADE HOSPITALAR - Esta fase corresponde ao
tratamento no servico de saude mais adequado ao estado clinico da
vitima. Em alguns casos excecionais, pode ser necessaria a intervencao
inicial de um estabelecimento de salde, para estabilizagdo da vitima,
para que depois seja possivel garantir um transporte mais seguro para
um hospital mais adequado a situagao.

1.2 ORGANIZAGAO DO SIEM

INSTITUTO NACIONAL DE EMERGENCIA MEDICA - INEM

O Instituto Nacional de Emergéncia Médica (INEM) é a entidade do Mi-
nistério da Saude que coordena o Sistema Integrado de Emergéncia
Médica (SIEM) em Portugal Continental. O seu principal objetivo é as-
segurar que as vitimas de acidentes ou doencgas subitas recebem, de
forma rapida e adequada, os cuidados de salde de que necessitam.

As chamadas de emergéncia para o 112 sdo atendidas inicialmente pela
Policia de Seguranga Publica (PSP). Atualmente, no territdrio de Portu-
gal Continental, as situacdes relacionadas com a salde sao encaminha-
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das diretamente para os Centros de Orientacdao de Doentes Urgentes
(CODU) do INEM.

CENTROS DE ORIENTAGAO DE DOENTES URGENTES - CODU
Compete ao CODU atender e avaliar rapidamente todos os pedidos de
socorro. O objetivo & determinar os recursos mais adequados e neces-
sarios para cada situacao. O funcionamento do CODU é assegurado 24
horas por dia, por uma equipa de médicos e técnicos com formagao
especifica em emergéncia médica.
Sdo fungdes do CODU:

e Atendimento e triagem dos pedidos de socorro;

e Aconselhamento de pré-socorro, sempre que indicado;

e Selegao e acionamento dos meios de socorro adequados;

e A das equipas de socorro no terreno;

e Contacto com as unidades de saude, preparando a rece¢ao hospi-

talar dos doentes.

O CODU tem a sua disposi¢cao diversos meios de comunicagao e de
atuacao no terreno, como as ambulancias do INEM, as motos, as VMER
(Viaturas Médicas de Emergéncia e Reanimacgao) e os helicopteros de
emergéncia médica.

Gracas a utilizagao criteriosa dos seus meios de telecomunicagdes, o
CODU consegue acionar os diferentes meios de socorro, apoia-los du-
rante a prestagao de socorro no local das ocorréncias e, com base nas
informacdes clinicas recebidas das equipas no terreno, selecionar e pre-
parar a rececao hospitalar dos diferentes doentes.

CENTRO DE ORIENTAGCAO DE DOENTES URGENTES-MAR - CODU MAR

O Centro de Orientacao de Doentes Urgentes-Mar (CODU-MAR) tem
como missao principal prestar aconselhamento médico para situagdes
de emergéncia que acontecam a bordo de embarcagdes. Se for neces-
sario, o CODU-MAR pode acionar a evacuagao do doente, organizar a
sua rececao em terra e o posterior encaminhamento para o servigo hos-
pitalar mais adequado.

Guia de Apoio ao Cidadéo | CLDS Terra.Pura Sardoal 5G 63



CENTRO DE INFORMAGAO ANTIVENENOS - CIAV

O Centro de Informacdo Antivenenos (CIAV) € um centro médico es-
pecializado em informagado toxicoldgica. Funciona como um servigo
nacional, cobrindo todo o pais, e esta disponivel 24 horas por dia com
médicos especializados. O CIAV presta informacdes sobre o diagnodsti-
co, quadro clinico, toxicidade, tratamento e progndstico da exposi¢ao a
substancias toxicas, tanto em casos de intoxicagao aguda como cronica.
O servico esta disponivel para consultas de médicos, outros profissio-
nais de saude e o publico em geral.

1.3 COMO AGIR PERANTE UMA SITUACAO DE EMERGENCIA

Perante uma situacdo de emergéncia, seja um acidente ou uma doenca
sUbita, é crucial saber como agir para ajudar a vitima e garantir a sua
segurancga. Lembre-se, a sua ag¢do pode fazer toda a diferenca.

Passos Essenciais

¢ Mantenha a Calma: A sua serenidade é fundamental para conse-
guir pensar com clareza e agir de forma eficaz;

e Avalie a Segurang¢a do Local: Antes de se aproximar, certifique-
-se de que o local é seguro para si e para a vitima. Remova perigos
imediatos ou, se nao for possivel, proteja o local para evitar novos
acidentes;

e Atue com os 3 Principios de Socorrismo (PAS):

o Proteger: Garanta a segurancga do local e da vitima;

o Alertar: Ligue de imediato para 0112, descrevendo a situagao de
forma clara e objetiva;

o Socorrer: Preste 0s primeiros socorros basicos, se souber como;

e Acalme a Vitima e Ndo Dé Nada Para Comer ou Beber: Mantenha
a vitima confortavel e consciente. Nao ofereca alimentos ou liqui-
dos, pois isso pode agravar a situagao, especialmente se for neces-
sario um procedimento médico ou cirdrgico de emergéncia;

e Regra Unica: Se Njo Sabe, Ndo Mexa. Se n&o tiver conhecimentos
de primeiros socorros, ndo tente mover a vitima ou fazer procedi-
mentos que desconhece. O mais importante € manté-la segura e
aguardar a chegada dos profissionais de emergéncia.

fr— ——
Ao seguir estes passos, estara a prestar um
auxilio valioso e a contribuir para uma resposta

mais eficaz em situa¢cdes de emergéncia.
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2. PRIMEIROS SOCORROS

2.1 SUPORTE BASICO DE VIDA

No periodo que medeia entre a ativagdo dos servicos de emergéncia e a
sua chegada ao local da ocorréncia, a realizagdo de manobras de Supor-
te Basico de Vida (SBV) assume uma importancia crucial.

O SBV compreende duas agdes principais: compressdes toracicas e in-
suflagdes. O inicio imediato destas manobras pode, pelo menos, dupli-
car as hipodteses de sobrevivéncia da vitima.

Algoritmo de Suporte Basico de Vida - Pessoa Adulta

| Condicgoes de seguranca |

| Estado de consciéncia |

| Permeabilizar a via aéria |

|Ver, Ouvir e Sentir (10 seg.)|

| Ligar 112 |

| 30 Compressoes |

| 2 Insuflagoes |

Fonte: INEM - Instituto Nacional de Emergéncia Médica

1. AVALIAR AS CONDIGOES DE SEGURANGA

Antes de se aproximar de alguém que possa
eventualmente estar a precisar de ajuda, o reani-
mador deve minimizar a sua exposi¢ao a perigos,
estando desperto e protegendo-se de fatores e
riscos ambientais (ex. choque elétrico, derroca-
das, explosao, trafego), toxicoldgicos (ex. exposi-
¢ao a gas, fumo, tdxicos); e infeciosos (ex. tuber-
culose, hepatite, Sars-Cov2).
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2.

AVALIAR O ESTADO DE CONSCIENCIA

Coloque-se lateralmente em relagao a vitima, se
possivel. Abane os ombros com cuidado e per-
gunte em voz alta: “Esta-me a ouvir?”

NO CASO DE A VIiTIMA NAO REAGIR: Permeabilize a
Via Aérea (ver ponto seguinte).

NO CASO DE A VITIMA REAGIR:

Mantenha-a na posi¢cao encontrada;

Identifique situacdes causadoras da aparente alteragdo do estado
da vitima;

Solicite ajuda (ligue 112), se necessario;

Reavalie com regularidade deve manter a vitima na posicao em
que a encontrou, e tentar identificar as possiveis situagdes causa-
doras da alteracdo de estado da vitima;

Se necessario, solicitar ajuda do 112 e permanecer atento ao estado
da vitima.

PERMEABILIZAR A VIA AEREA

Quando se realiza SBV é essencial garantir que
a via aérea esteja desobstruida e restabelecer a
respiracao (ventilacao) de forma a evitar danos
nos 6rgdos vitais, especialmente no cérebro, de-
vidos a falta de oxigénio.

Numa vitima inconsciente, os musculos da gar-
ganta, incluindo a lingua, relaxam e podem blo-
quear as vias aéreas.

Por isso, a via aérea deve ser permeabilizada

através dos seguintes passos:

66

Cologue a vitima em decuUbito dorsal (deitada de costas);

Cologue uma mao na regiao frontal (testa) e dois dedos da outra
mao no mento (queixo);

Faca a extensao da cabega, inclinando a cabeca para tras.

Guia de Apoio ao Cidaddo | CLDS Terra.Pura Sardoal 5G



4.

AVALIAR VENTILACAO - VOS (VER, OUVIR, SENTIR)

Ver os movimentos toracicos;

Posicdo Lateral de Seguranca - PLS (ver ponto 2.2).

NO CASO DE A VITIMA NAO RESPIRAR: Seguir as restantes instrucdes.

5.

LIGAR 112

NOTAS IMPORTANTES:

e Siga os conselhos do técnico do CODU e nao desligue a chamada

até indicagcdo do mesmo;

Existindo mais que um elemento no local, um deles deve contactar
os servigos de emergéncia, ligando 112, enquanto o outro inicia as

manobras de SBV;

Se estiver sozinho, o desejavel é que nao abandone nem atrase o
auxilio a vitima, podendo utilizar o sistema de alta voz de um tele-
madvel para interagir com o112 e com os técnicos do CODU, enquan-

to executa o SBY,

Se nao tiver telefone ou rede de telemadvel perto, deve abandonar

a vitima, ligar 112 e depois comegar SBV.
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Mantendo a Via Aérea permeavel, verifique se a
vitima respira normalmente, realizando o VOS
(Ver, Ouvir e Sentir) até 10 segundos:

Ouvir os sons respiratérios saidos da boca/nariz;
Sentir o ar expirado na face do reanimador.
Se a vitima respira normalmente coloque-a em

Se a vitima nao responde e ndo respira normal-
mente ative de imediato o servico de emergéncia
médica,ligandol12.Deveinformarqualolocalcom
exatiddoeotipodesituagdo(emergénciameédica).

Apds transferéncia da chamada para o CODU,
devera complementar a informacdo ja transmi-
tida, designadamente no que respeita a loca-
lizacdo, com referéncia a freguesia/localidade e pontos de referéncia,
disponibilizando-se para responder a todas as questdes solicitadas.



6. REALIZAR COMPRESSOES TORACICAS

Para que as compressbdes toracicas sejam corretamente realizadas, de-

vera:

e Posicionar-se ao lado da vitima e certificar-
-se gque a vitima estd deitada de costas, so-
bre uma superficie firme e plana;

e Afastar/fremover as roupas que cubram o té-
rax da vitima;

e Posicionar-se verticalmente acima do térax
da vitima;

e Colocar a base de uma mao no centro do térax (sobre a metade
inferior do esterno) e a outra mao sobre a primeira entrelacando os
dedos;

e Manter os bragos e cotovelos esticados, com os ombros na diregao
das maos;

e Aplicar pressao sobre o esterno, deprimindo-o 5a 6 cm a cada com-
pressdo (as compressdes toracicas superficiais ndo produzem um
fluxo sanguineo adequado);

e Aplicar 30 compressdes de forma ritmica a uma frequéncia entre
100 a 120 por minuto (ajuda se contar as compressdes em voz alta);

e No final de cada compressao garantir a descompressao total do to-
rax sem remover as maos;

e N3do interromper as compressdes a Nao ser para realizar insuflacdes
(quando ndo se comprime o tdrax, o sangue nao circula).

Realize 30 compressdes deprimindo o
esterno 5 a 6 cm a uma frequéncia de 100 a 120
compressées por minuto.

7. REALIZAR INSUFLAGOES

Apods 30 compressoes, efetuar 2 insuflagdes.

e A insuflagdo eficaz provoca uma elevagdo
do térax (semelhante a respiragao normal),
devendo ter a duragao de apenas 1 segundo
e ndo devendo demorar mais que 10 segun-
dos para realizar as duas insuflacdes;

68 Guia de Apoio ao Cidaddo | CLDS Terra.Pura Sardoal 5G



e \Verificar que a cabeca se encontra na posi¢cao correta, de forma a
permeabilizar a via aérea, e evitar insuflagdes abruptas e com arem
excesso;

e Deverad utilizar um dispositivo para insuflar, como a mascara pocket
ou o insuflador manual, este ultimo reservado na sua utilizagdo as
Equipas de Emergéncia;

e Se ndo tiver um dispositivo que Ihe permita fazer insuflagdes, rea-
lize apenas compressdes toracicas continuas — cerca de 100 a 120
por minuto (ndo existindo momentos de pausa entre cada 30 com-
pressoes).

8. MANTER SBV
Mantenha as manobras de reanimacdo (30 compressdes seguidas de 2
insuflacdes, ou em alternativa compressdes continuas) até:

e Chegar ajuda diferenciada e ser substituido;

e A vitima retomar sinais de vida (vitima acordada ou reativa; movi-
mentos intencionais e respiragao normal);

e Ficar exausto e sem forgas para continuar.

| Estado de consciéncia |

| Permeabilizar a via aéria |

|Ver, Ouvir e Sentir (10 seg.)|

| 5 insuflagdes iniciais |

INEM - Instituto Nacional
de Emergéncia Médica

| 15 Compressoes | Fonte:

2 Insuflagdes
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1. AVALIAR AS CONDIGCOES DE SEGURANGA
e Como em qualquer outra situagao, devera
Q comecgar por assegurar as condicdes de se-
\ .‘w—g’f : o gurancga para si, para a vitima e para tercei-
| §<§ ros, antes de abordar a crianca;
e Ao aproximar-se dacrianga deve igualmente
procurar pistas sobre o que potencialmente
possa ter causado a emergéncia.

2. AVALIAR A REATIVIDADE DA CRIANGA

e Aproxime-se da crianga colocando- se la-
teralmente e avalie se esta responde, per-
guntando em voz alta “Estds bem, sentes-te
bem?” enquanto a estimula batendo suave-
mente nos ombros;

e Os lactentes (até 1 ano) devem ser estimu-
lados mexendo has maos e/ou hos pés, ao
mesmo tempo que sdao chamados em voz
alta.

Se a crianga responder, mexendo-se, falando ou chorando, deve avaliar

a situacao em causa e potenciais riscos e, se necessario, deixa-la na po-

sicdo em gque estd, ou na que ela pretender adotar e ligar 112, reavalian-

do-a frequentemente.

Se a crianga ndo responder deve prosseguir com a avaliagdo.

3. PERMEABILIZAR A VIA AEREA

e Coloque uma mao na regido frontal (testa) e
dois dedos da outra mao no mento (queixo);

e Faca aextensao da cabecga, inclinando-a cui-
dadosamente para trds, sem pressionar os
tecidos moles abaixo do mento (pode cau-
sar obstrugao da via aérea).

e No caso do lactente, coloque a cabegca em

posicao neutra (face paralela ao plano onde esta deitado), elevan-

do ligeiramente os ombros/costas do bebé (ex: com recurso a uma

toalha).
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4. AVALIAR VENTILAGAO - VOS (VER, OUVIR, SENTIR)
e Avaliar se o bebé ou a crianga respi-
ra normalmente. Para isso deve “Ver,
Ouvir e Sentir” (VOS), durante 10 se-
gundos;

e Se a crianga respira hormalmente e
nao ha evidéncia de trauma, colo-
gue-a em posi¢cao de recuperagao;

e Se acrianga nao respira deve prosseguir com as manobras.

5. REALIZAR 5 INSUFLAGOES INICIAIS

e Mantenha a permeabilizacdo da via
aérea e realize 5 insuflagdes iniciais,
com duragao de 1 segundo e com
um volume de ar suficiente para
causar uma expansao toracica visi-
vel;

e Apos cada insuflacdo, deve manter a
via aérea permeavel para permitir a expiragao e repetir o procedi-
mento

Se tiver dificuldade em conseguir as insuflagées considere a pos-
sibilidade de obstrucao da via aérea (ver ponto 2.3).

6. LIGARTI2

Quando liga 112, deverd informar o local com exatiddo e o tipo de situa-
¢do (emergéncia médica). Posteriormente, apds transferéncia da cha-
mada para o Centro de Orientagao de Doentes Urgentes (CODU), deve-
ra complementar a informacao ja transmitida, designadamente no que
respeita a localizacdo, com referéncia a freguesia/localidade e pontos
de referéncia, dizendo o sexo e a idade da vitima, disponibilizando-se
para responder a todas as questdes solicitadas. Siga os conselhos do
técnico do CODU e nao desligue a chamada até indicagdo do mesmo.
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7. REALIZAR 15 COMPRESSOES TORACICAS
Apds as 5 insuflagdes iniciais, na auséncia de sinais de vida, iniciam-se as
15 compressdes toracicas.

LACTANTE

Técnica dos dois dedos

e Deve colocar a ponta de dois dedos da outra
mao sobre a metade inferior do esterno do
lactente e comprimir o térax na vertical;

e Depois de cada compressdo, deve aliviar a
pressao de forma a permitir ao térax retomar
a posicao inicial.

CRIANGAS

Compressoes toracicas

e Deve posicionar-se ao lado da crianga colo-
cando a base de uma mao na metade infe-
rior do esterno, mantendo o braco esticado,
sem fletir o cotovelo, de forma a manter o
ombro perpendicular ao ponto de apoio da
mado. Podera apoiar o outro brago na cabecga
da crianga, mantendo o seu posicionamento.

Em virtude do tamanho da crianga podera usar-se a técnica de uma
mMao ou a técnica a duas maos. No caso de usar a técnica a uma mao,
a outra mao pode manter a via aérea permeavel, ou entdo usar a mao
para estabilizar o bragco que comprime.

8. REALIZAR 2 INSUFLAGOES
e Caso uma ou ambas as tentativas de insuflacdo sejam ineficazes,
avance de imediato para as compressdes toracicas;
e Nao interrompa as compressdes por um periodo superior a 10 se-
gundos para fazer as duas insuflagdes.

Se em qualquer momento do algoritmo verificar sinais de vida, como

por exemplo: tosse, movimentos ou respiragcdo normal, devera reavaliar
a vitima efetuando VOS.
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2.2 POSI(}AO LATERAL DE SEGURANQA

Se encontrar uma vitima inconsciente que esteja a respirar normalmen-
te e ndo suspeitar de qualquer trauma (como uma queda ou acidente),
deve colocéa-la na Posicdo Lateral de Seguranca (PLS).

A PLS garante a manuteng¢ado da permeabilidade da via aérea numa vi-
tima inconsciente que respira normalmente:

Diminuindo o risco de aspiragao de vomito;

Prevenindo que o relaxamento dos musculos da orofaringe (gar-
ganta) ou a lingua possam obstruir a Via Aérea;

Permitindo a drenagem de fluidos pela boca;

Permitindo a visualizacdo do térax.

Passos para colocacdo da vitima em PLS - Pessoas Adultas

1.

ks

%
AJUSTE A PosICAO

Remova objetos estranhos ao corpo da vitima, os quais ao posicio-
na-la possam eventualmente causar lesdes (ex.: 6culos, canetas);
Assegure-se que as pernas da vitima estdo estendidas;

Coloque o bracgo da vitima mais proximo (do seu lado) em angulo
reto (90°) com o corpo, com o cotovelo dobrado e a palma da mao
virada para cima.

(o — )

Fonte: INEM - Instituto Nacional de Emergéncia Médica
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2. SEGURE A MAO MAIS AFASTADA
e Segure a mao mais afastada e traga-a para junto da sua face do
lado mais préximo de si, de forma a que as costas da mao protejam
a cara da vitima.

3. LEVANTE A PERNA DO LADO OPOSTO
e Com a outra mao levante a perna do lado oposto acima do joelho.

4. ROLE A VIiTIMA

e Engquanto uma mao apoia a cabeca, a outra puxa a perna do lado
oposto rolando a vitima para o seu lado;

e Estabilize a perna de forma a que a anca e o joelho formem angulos
retos;

e Coloque uma mao na testa, dois dedos no queixo e faga a extensao
da cabega, inclinando a cabecga para tras, assegurando assim a per-
meabilizacdo da Via Aéreg;

e Reavalie regularmente a respiragdo (na duvida desfazer a PLS, per-
meabilizar a via aérea e efetuar VOS - Ver, Ouvir e Sentir - até 10
segundos).

A Posicao Lateral de Seguranga nao deve ser usada quando ha suspei-
ta de lesdo na coluna vertebral ou em vitimas com respiracdo agoni-
ca. Nestes casos, a movimentacao da vitima deve ser minimizada para
evitar agravamento de lesoes.

Uma crianga inconsciente, a respirar espontaneamente deve ser colo-
cada numa posicao lateral e segura, de modo a prevenir a obstrucao da
via aérea pela queda da lingua e reduzir o risco de aspiragdao de vomito
ou secrecoes.

e Ser uma posicao o mais “lateral” possivel para que a cabeca fique
NnumMa posicao em que a drenagem da cavidade oral se faga livremente;
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e Ser uma posigcao estavel;

e N3o causar pressao no térax que impecga a respiragao normal;

e Possibilitar a observagao e acesso facil a via aérea;

e Ser possivel voltar a colocar a vitima em decubito dorsal de forma
facil e rapida;

e Nao causar nenhuma lesdo a vitima (por isso ndo estd indicada se
existe suspeita de traumatismo da coluna cervical);

e Alterarregularmente de lado da posi¢ao de recuperagao para evitar
pontos de pressao (isto &, a cada 30 minutos).

CRIANCAS

A posigao de recuperacao usada nas criangas obedece aos mesmos
principios da PLS (posi¢ao lateral de seguranga) do adulto e pode ser
usada a mesma técnica.

Via aérea permedvel com
ligeira extensdo da cabeca

Ma&o a suportar a cabega

& boca desobstruida 'O joelho mantém a posigao estavel

Fonte: INEM - Instituto Nacional de Emergéncia Médica

LACTANTES

Nos lactentes sugere-se a colocagao em decubito lateral, usando uma
almofada ou um lencol dobrado, colocado por tras, a nivel das costas,
para manter a posicdo estavel.

2.3 DESOBSTRU(;AO DA VIA AEREA

A obstrucado da via aérea (OVA) consiste no que habitualmente se de-
sigha por “engasgamento”. Quando se trata de uma obstrucdo por um
corpo estranho a vitima vai ter dificuldade em respirar porque o ar nao
chega aos pulmodes.
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Quanto mais cedo for reconhecida a obstrug¢do da via aérea, mais preco-
cemente se aplicam manobras promovendo a sua eficacia.
A obstrucao da via aérea pode ser classificada como:
e Ligeira - Vitima reativa, capaz de falar, tossir e respirar; mantém re-
flexo da tosse eficaz;
e Grave - Vitima incapaz de falar; tosse fraca/ineficaz ou ausente; res-
piragcdo em “esforgo”; cianose (coloragcao azulada da pele); vitima
com as Maos No pescogo (sinal universal de asfixia).

Igoritmo de Desobstrucao da Via Aérea — Pessoa Adulta

TOSSE EFICAZ TOSSE INEFICAZ
’ Até resolver ou tosse ineficaz ‘ D
’ Até resolver ou inconsciente ‘

Fonte: INEM - Instituto Nacional de Emergéncia Médica

1. PANCADAS INTERESCAPULARES (NAS COSTAS)

e Coloque-se ao lado e ligeiramente por detras
da vitima, com uma das pernas encostada de
modo a ter apoio;

e Passe o0 braco por baixo da axila da vitima e su-
porte-a a nivel do térax com uma mao, manten-
do-a inclinada para a frente, numa posigao tal
que se algum objeto for deslocado com as pan-
cadas possa sair livremente pela boca;

e Aplique até 5 pancadas com a base da outra
mao na parte superior das costas, na regido in-
terescapular, isto &, entre as omoplatas;
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e Cada pancada devera ser efetuada com a forca adequada tendo
como objetivo resolver a obstrucao;

e ApOs cada pancada deve verificar de forma rapida se a obstrucao
foi ou ndo resolvida;

e Aplique até 5 pancadas no total. Caso a pessoa se mantenha engas-
gada, realize as compressdes abdominais.

2. COMPRESSOES ABDOMINAIS

Caso as pancadas interescapulares ndo tenham
sido eficazes, deve aplicar-se as compressdes abdo-
minais.

e Figue por detrds da vitima e circunde o abdoé-
men da mesma com os seus bragos;

e Incline a vitima para a frente;

e Feche o punho de uma das maos e posicione-o
acima da cicatriz umbilical, com o polegar vol-
tado contra o abddémen da vitima;

e Sobreponha a 2.® méao a ja aplicada;

e Apliqgue uma compressao rapida para dentro e
para cima;

e Aplique cada nova compressao (até 5) como um movimento sepa-
rado e distinto;

e Apo6s cada compressao abdominal deve verificar se a obstrucao foi
ou nao resolvida;

e Em pessoas obesas, gravidas e bebés substitua as compressdes ab-
dominais por toracicas.

Alternar entre estas duas manobras (5 pancadas interescapulares / 5
compressdes abdominais) até resolugao da obstrug¢ao ou a vitima ficar
inconsciente.

VIiTIMA INCONSCIENTE POR OVA GRAVE
No caso de a vitima ficar inconsciente, devem iniciar-se as compressoes
toracicas, aprendidas no ponto 2.1, logo que possivel. A realizagao de
compressdes toracicas resulta no aumento da pressdo da via aérea, tal
como as compressdes abdominais, tornando-se uma forma eficaz de
promover a desobstrucao da via aérea.
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e Suporte/ampare a vitima colocando-a no chdo em decubito dorsal
sobre uma superficie rigida;

e Ligue de imediato 112, ou garanta que alguém o faga;

e |nicie compressdes toracicas e insuflagcdes (apds 30 compressoes,
tente 2 insuflacdes eficazes);

e ApOs as 30 compressdes e antes das insuflagdes se o objeto for nao
sé visivel, como também acessivel com dedos, deve ser removido;

e Mantenha compressdes e insuflagdes até a vitima recuperar e res-
pirar normalmente ou até chegarem os meios de emergéncia.

Igoritmo de Desobstrucao da Via Aérea - Pediatrico
Se a crianga tosse eficazmente, Nnao sao necessarias outras manobras.
No entanto, se a tosse €, ou se estd a tornar ineficaz e estiver alguém
por perto deve ligar 112 e vigiar o estado de consciéncia. Caso se encon-
tre sozinho com a crianga, deve primeiro tentar as manobras de deso-
bstrucao da via aérea, e ligar 112 com o telemdvel em alta voz.

LACTENTE
1. PANCADAS INTERESCAPULARES

e Segure o lactente em decubito ventral com
a cabega mais baixa que o tronco, para que o
efeito da gravidade ajude na remocao do cor-
po estranho, suportando a cabega com uma
mao e apoiando o térax no antebraco e/ou na
coxa (neste ultimo caso devera estar sentado);

e Para apoiar a cabeca deve colocar o polegar
num dos angulos da mandibula, @ um ou dois dedos no mesmo
ponto no outro lado da mandibula. Ateng¢ao para nao pressionar os
tecidos moles debaixo da mandibula para nao aumentar a obstru-
¢ao;

e Aplique até 5 pancadas, secas, nas costas, entre as duas omoplatas,
com a base da mao, usando uma forca adequada ao tamanho da
crianga. Realize apenas a(s) necessaria(s) até assegurar uma eficaz
passagem do ar.
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Caso nao tenha conseguido deslocar o objeto e remover o corpo estra-
nho, e o lactente continue consciente, passe a aplicagdo de compres-
sdes toracicas.

2. COMPRESSOES TORACICAS
e Segure a cabeca do lactente na regiao occipi-
tal com a mao que estava livre e rode-o, para
gue este figue em decubito dorsal sobre o an-
tebragco. Mantenha a cabega a um nivel infe-
rior ao do resto do corpo;
e Faca até 5 compressdes toracicas, com 2 de-
dos, com o objetivo de aumentar a pressao in-
tratoracica e ajudar a mobilizar o objeto.

CRIANCA
1. PANCADAS INTERESCAPULARES
e As pancadas interescapulares sao mais

eficazes se a criancga estiver com a cabeca
para baixo. Se a crianga for pequena, deve
ser colocada ao colo, como no lactente.
Se isso nao for possivel, deve apoiar-se a
crianga numa posicao inclinada para a
frente, e aplicar até 5 pancadas interes-
capulares.

Se a obstrugao se mantém, apds as pancadas interescapulares, deve

passar as compressdes abdominais.

2. COMPRESSOES ABDOMINAIS

e Coloque-se de pé ou ajoelhado atrads da
crianga e passe 0s seus bragos por baixo
dos bracos da crianca, envolvendo o tron-
co pela frente. Fecha um punho e coloca-
-0 entre o umbigo e o apéndice xifoide;

e Apertando esse punho com a outra mao,
puxe contra o abdémen de forma seca
para trds e para cima, aplicando até 5 compressdes abdominais.
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Apods as 5 compressdes toracicas ou abdominais verifique se houve sai-
da do corpo estranho ou inspecione a cavidade oral, remmovendo algum
objeto apenas se for visivel. Repita sequéncias de 5 pancadas interes-
capulares e 5 compressdes toracicas ou abdominais até a obstrugao ser
resolvida.

Em momentos de crise, como desastres naturais, acidentes, perdas ou
situagdes traumaticas, € normal que as pessoas se sintam confusas, as-
sustadas ou emocionalmente abaladas. Os Primeiros Socorros Psicold-
gicos (PSP) sdo uma forma de apoio imediato que qualquer pessoa da
comunidade pode oferecer para ajudar quem esta a passar por sofri-
mento emocional.

Este apoio nao exige formagao em psicologia, baseia-se em atitudes hu-
manas e simples, como ouvir com atencao, acolher com empatia, ofere-
cer seguranca, e ajudar no acesso a necessidades basicas, como alimen-
tagao, abrigo ou informacgdes importantes. O objetivo é que a pessoa se
sinta mais calma, compreendida e com forca para lidar com a situagao.
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O primeiro passo é garantir que a pessoa esteja num local seguro, tanto
fisicamente quanto emocionalmente. Um ambiente de protecdo ajuda
a reduzir reacdes intensas de stress e a criar espaco para gue a pessoa
comece a recuperar. Sentir-se segura € a base para qualquer forma de
ajuda.

Para isso siga as seguintes recomendacodes:

e Leve a pessoa para um local calmo e protegido, longe do caos ou
do perigo;

e Mantenha uma postura calma, aberta e ndo ameacadora;

e Evite tocar na pessoa sem permissao, respeite o espaco pessoal;

e Fale com voz tranquila, clara e gentil;

e Verifique se a pessoa tem as necessidades basicas salvaguardadas
(dgua, abrigo, calor, etc.);

e Encoraje a pessoa a limitar a sua exposicdo aos meios de comuni-
cagao social.

Apds garantir a segurancga, € essencial ajudar a pessoa a acalmar-se. Re-
duzir a ansiedade, o estado de alerta e as emocgdes fortes melhora o
sono, a alimentacgao, a tomada de decisGes e o desempenho nas tarefas
didrias. Também previne o surgimento de problemas de salde mental
no futuro.

Para isso siga as seguintes recomendacgdes:

e Respire lentamente com a pessoa. Por exemplo: “Vamos respirar
juntos, devagar...”;

e Dé-lhe tempo para se expressar, sem pressionar;

e Mantenha uma presenca estavel e tranquilizadora, mesmo que a
pessoa esteja em panico;

e Evite frases como “calma” ou “ndo penses nisso”, prefira: “Estas em
seguranga agora” ou “Estou aqui contigo”;

e Se a pessoa nao quiser falar, figue apenas presente, de forma aco-
Ihedora.
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Se a pessoa continuar com uma ativagao emocional muito intensa,
ficar apatica, dissociada ou em panico, deve-se utilizar:

RESPIRAGAO ABDOMINAL

Adulto

1. Inspire devagar pelo nariz e encha confortavelmente os pulmoes
até a barriga;

2. Silenciosa e calmamente repita para si: “0 meu corpo esta cheio
de calma”. Expire devagar pela boca e confortavelmente esvazie
totalmente os pulmoes;

3. Silenciosa e calmamente repita para si: “o meu corpo esta a libertar
atensdo”;

4. Repita 5 vezes;

5. Faga-o as vezes que forem necessarias ao longo do dia.

Crianca / Adolescente
Ajude a crianga num exercicio respiratdrio:
1. Vamos praticar uma forma diferente de respirar que pode ajudar os
NOSSOS COrpos a relaxar;
2. Pée uma mao em cima da barriga (demonstrar);
3. Agora vamos respirar pelo nariz. Quando inspiramos vamos encher
de ar a barriga e aguentar um bocadinho (demonstrar);
4. Depois vamos expirar pelas nossas bocas. Quando o fizermos o nos-
so estdbmago vai encolher (demonstrar);
5. Vamos inspirar muito lentamente enquanto eu conto até 3. Vamos
agora expirar muito lentamente enquanto eu conto até 3;
6. Vamos tentar juntos?

RELAXAMENTO MUSCULAR
Para relaxamento e eliminacdo da sensacdo de dorméncia:

1. Deite-se ou sente-se de forma confortavel. Execute os movi-
mentos com suavidade. A medida que vai executando os mo-
vimentos é importante concentrar a sua atengcao na zona do
corpo que esta tensa ou sensagao de formigueiro, observando
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as sensacdes fisicas nessa zona (Imagine que sente os bragos
dormentes);

2. Feche os punhos com forca. Faga forca e mantenha durante 5
segundos, dirija a ateng¢ao para os punhos;

3. Agoraabra a mao e relaxe durante 10 a 15 segundos, dirigindo a
atencao para essa zona;
Repita novamente;

5. Agora troque de mao e repita o procedimento. Repita as vezes
necessarias;

6. Faca musculo com forca no brago. Faca forca e mantenha du-
rante 5 segundos, dirigindo a atencao para o braco;

7. Agora relaxe o musculo do braco durante 10 a 15 segundos e
observe as sensagdes fisicas no brago;
Repita novamente;

9. Troque de brago e repita o procedimento;

10. Repita as vezes necessarias até obter o relaxamento da zona do
corpo.

GROUNDING
Se a pessoa Nao esta responsiva, deve utilizar o Grounding:
Sente a pessoa numa posicao confortavel,
Diga: “Inspire e expire lentamente”;
Diga-me 5 coisas que esteja a sentir. Por exemplo: “Sinto as cos-
tas na cadeira, sinto um cobertor nas minhas maos...;
Inspire e expire lentamente;

5. Agora diga-me 5 sons que esteja a ouvir. Por exemplo: “Oi¢o o
meu coragao a bater, um telemovel a tocar...”;

6. Inspire e expire lentamente;

7. Olhe asuavolta e diga-me 5 objetos que esteja a ver. Por exem-
plo: “Vejo o chao, uma mesa, os meus sapatos...”; Se se tratar de
uma crianga pode utilizar a nomeacao de cores. Por exemplo:
“Diz-me 5 cores que estejas a ver. Consegues ver alguma coisa
azul?”
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E importante ajudar a pessoa a recuperar a confianca em simesma e na
sua capacidade de lidar com os desafios. Isto promove a autorregulagao
dos pensamentos, emocdes e comportamentos. Ao mesmo tempo,
reforcar a ideia de que a comunidade pode ajudar, e que a recuperagao
pode ser coletiva, da for¢a extra num momento de fragilidade.

Para isso siga as seguintes recomendacgodes:

e Reconheca pequenas agdes positivas da pessoa. Por exemplo: “Foi
importante pedires ajuda’;

e Evite fazer tudo por ela, envolva-a nas decisdes, mesmo as mais
simples. Por exemplo: “Preferes sentar-te aqui ou ali?”;

e Incentive a pensar em estratégias que ja usou no passado para lidar
com dificuldades;

e Reforce que outras pessoas também superaram situacgdes dificeis
e ela também pode.

Sentir-se ligado aos outros € essencial para o bem-estar. Ajudar a pes-
soa a reconectar-se com familiares, amigos, vizinhos ou grupos da co-
munidade melhora o estado emocional e oferece apoio pratico. Essa
rede permite acesso a informagdes Uteis, resolucdo de problemas, com-
preensdo emocional e troca de experiéncias, tudo isto contribui para
gue a pessoa ndo se sinta sozinha e encontre caminhos para lidar com
a situacao.

Para isso siga as seguintes recomendacgodes:

e Pergunte quem sao as pessoas em quem ela confia ou com quem
gostaria de falar;

e Ofereca ajuda para contactar familiares, amigos ou profissionais
(com o consentimento da pessoa);

e Reforce que procurar apoio nao é fraqueza, mas parte da recupe-
ragao;

e Se estiver num contexto de emergéncia, ajude a identificar recur-
sos locais (abrigos, centros de apoio, etc.).
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Finalmente, € essencial manter viva a esperancga. Incentivar a visdao de
que dias melhores virdo ajuda a despertar o otimismo, a confianga em
si mesmo €, quando aplicavel, a forca nas crencas espirituais. Mostrar
gue ha saidas, que a recuperacdo é possivel e que a dor ndo sera para
sempre pode dar a pessoa o impulso necessario para continuar.

Para isso siga as seguintes recomendacgdes:

e Diga frases simples que reforcem que a dor nao é permanente,
como: “E normal sentires-te assim agora, mas isso vai mudar”;

e Relembre a pessoa de momentos em que superou outras dificul-
dades;

e Evite falsas promessas (“Vai ficar tudo bem”), opte por mensagens
realistas, mas encorajadoras (“Vai levar tempo, mas ha formas de
melhorar”);

e Se a pessoa tiver fé ou espiritualidade, pode usar isso como fonte de
forca (respeitando sempre a crenga pessoal dela).

Os Primeiros Socorros Psicolégicos sao uma forma de apoio inicial e
temporario, destinados a aliviar o sofrimento emocional imediato e a
promover a estabilizagdo apds uma situacao de crise. No entanto, se ape-
sar da aplicacdo destas orientagdes a pessoa continuar com sofrimento
intenso, se os sintomas persistirem ao longo do tempo, se agravarem ou
interferirem significativamente com o seu dia a dia, é fundamental pro-
curar ajuda profissional especializada. Psicélogos, psiquiatras ou outros
profissionais de salde mental estdo capacitados para avaliar a situagao
e oferecer o acompanhamento adequado. Procurar ajuda € um ato de
cuidado, responsabilidade e protegao da saude mental.
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CAPITULO 3 - INFORMAGCOES UTEIS
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1. KiT DE EMERGENCIA
Num mundo cada vez mais vulnerdvel a catdstrofes naturais, falhas
energéticas e outras situacdes de emergéncia, estar preparado dei-
xou de ser uma opgdo para se tornar uma necessidade. Ter um kit de
emergéncia preparado, capaz de garantir a subsisténcia durante, pelo
menos, 72 horas (3 dias), € uma medida fundamental para proteger a
seguranga e o bem-estar da familia.
Este kit deve incluir todos os bens essenciais a sobrevivéncia, comuni-
cagdo e primeiros socorros, permitindo lidar com os momentos criticos
até que a situacao se estabilize ou a ajuda chegue.

Lista de Itens Essenciais para um Kit de Emergéncia (72 horas)

PARA CADA MEMBRO DA FAMILIA

O

Ooodood

Agua potavel (minimo de 1,5 a 2 litros por pessoa por dia)

Alimentos ndo pereciveis (ex: enlatados, barras energéticas,

frutos secos)

Utensilios descartaveis (pratos, talheres, copos)
Canivete multifungdes ou ferramenta multiusos
Roupa extra, meias, roupa interior

Agasalhos e mantas térmicas

Mascaras descartaveis ou reutilizaveis

Alcool gel ou toalhetes desinfetantes

Saco-cama ou manta quente

SAUDE E HIGIENE

[

0
[
0

Kit de primeiros socorros (pensos rapidos, desinfetante,
tesoura, ligaduras, etc.)

Medicamentos essenciais para cada pessoa (com receita,
se necessario)

Produtos de higiene pessoal (sabonete, escova e pasta
de dentes, papel higiénico)

Pensos higiénicos ou outros produtos de higiene intima
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COMUNICAGAO E ENERGIA

]
]
]
[

Lanterna (preferencialmente de dinamo ou com pilhas extra)
Radio portatil (a pilhas ou de manivela)
Power Bank (carregador portatil) com carga

Pilhas extra

OUTROS ITENS IMPORTANTES

O

(I I I I O

Copias de documentos importantes (BI/CC, Cartdo de Saude,
documentos da casa)

Dinheiro em numerario (notas e moedas)

Lista de contactos de emergéncia (familiares, bombeiros,
centro de saudde)

Chaves extra da casa e do carro
Apito (para sinalizar presenca)
Isqueiro ou fésforos (num recipiente impermeavel)

Sacos de plastico resistentes (para lixo, abrigo ou transporte)

PARA ANIMAIS DE ESTIMAGAO (SE APLICAVEL)

OdooOodgno

Comida suficiente para 3 dias
Agua extra

Recipientes para comida e dgua
Boletim de vacinas

Trela e coleira identificada

Caixa de transporte, se necessario

MANUTENGCAO

O OO

88

Verificar datas de validade dos alimentos e medicamentos
Trocar pilhas e recarregar power bank
Atualizar documentos e contactos

Rever o kit a cada 6 meses
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Um kit de primeiros socorros € uma parte fundamental de qualquer kit
de emergéncia. Ele deve conter materiais basicos para tratar feridas le-
ves, aliviar sintomas comuns e prestar os primeiros cuidados até a che-
gada de ajuda médica.

N I A 0 A B R I O

OO0 ogoodno

Pensos rapidos (de varios tamanhos)
Compressas esterilizadas

Ligaduras elasticas e de gaze

Esparadrapo (fita adesiva médica)

Tesoura pequena (com pontas arredondadas)
Pinga (para retirar farpas ou objetos)

Luvas descartaveis (varias)

Antisséptico (ex: Betadine)

Alcool ou toalhetes com alcool

Soro fisiolégico (para limpar feridas e olhos)

Paracetamol ou ibuprofeno (para dor ou febre)
Anti-histaminico (para alergias leves)

Pomada para queimaduras

Pomada antibidtica (para feridas)

Medicacgao especifica de uso pessoal
(com receita, se necessario)

Pastilhas para garganta ou tosse
Comprimidos para nduseas ou diarreia

Termdmetro (preferencialmente digital)
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Manual basico de primeiros socorros

Bloco de notas e caneta (para registar sintomas,
horarios de medicacao, etc.)

Lista de alergias ou doencas cronicas dos membros da familia

O 0Od

Identificagao e informacgdes médicas importantes

[

Guarda tudo em bolsa ou caixa resistente,
limpa e impermeavel

[l Rever os medicamentos regularmente
(validades e substituicoes)

(] Incluiinstrucdes ou um manual de primeiros socorros
simplificado

3. ZONAS DE CONCENTRAQRO E APOIO A POPULA(}AO
As Zonas de Concentracao e Apoio a Populagao (ZCAP) sdo locais pre-
viamente definidos com o objetivo de acolher e prestar apoio as popula-
¢cdes em situacdes de emergéncia. Estas zonas funcionam como pontos
de destino para onde as populagdes evacuadas devem ser transporta-
das ou encaminhadas de forma segura e organizada.

Para além de acolherem pessoas deslocadas, as ZCAP desempenham
um papel fundamental no apoio social a populagao em geral, mesmo
gue esta nao tenha sido forcada a abandonar a sua residéncia. Nestes
locais, sdo disponibilizados servigcos essenciais como alimentacao, abri-
go temporario, apoio psicoldgico, cuidados médicos, e acesso a infor-
macao oficial.

Dessa forma, garantem-se condi¢des minimas de seguranca e dignida-
de as pessoas afetadas, permitindo uma resposta mais coordenada e
eficaz por parte das autoridades e dos servicos de protecao civil.

De acordo com o Plano Municipal de Emergéncia de Protegao Civil de
Sardoal existem, no Concelho de Sardoal, 5 locais que podem ser utiliza-
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dos como ZCAP, podendo ser complementado pelo Pavilhao Municipal
de Sardoal (Escola):

Designacao Local Coordenadas

ZCAP Monte Cimeiro Pavilhdo da Associagao 39°34' 53"N; 8° 06' 37"W
ZCAP Presa Pavilhao da Associagao 39°33 27"N; 8° 06’ 37"W
ZCAP de Montalegre Junta de Freguesia 39°35'34"N; 8° 09' 54"W
ZCAP de Sardoal Centro Cultural Gil Vicente 39°32"18"N; 8° 09' 40"W
ZCAP Valhascos Pavilhdo da Associagdo 39° 371" 03"N; 8° 08' 23"W

Fonte: Plano Municipal de Emergéncia de Protecao Civil de Sardoal

ABRIGO COLETIVO

Um abrigo coletivo ¢ um local preparado para acolher temporaria-
mente pessoas afetadas por uma emergéncia ou catdastrofe, como
um incéndio, inundagdes, sismo ou outra situagao de evacuagao.

Estes abrigos sdo organizados pelas autoridades (como a Protegao Civil,
autarquias ou servicos de emergéncia) e tém como objetivo garantir
condi¢gdes minimas de seguranca, higiene e dignidade as pessoas
deslocadas.

REFUGIO COLETIVO

Um refagio coletivo ¢ um local destinado a proteger temporariamen-
te grupos de pessoas durante uma situacdo de perigo imediato,
como um sismo, incéndio ou outra emergéncia subita.

Podem ser utilizados como reflugios coletivos, espagos ao ar livre no
interior dos aglomerados, que sejam amplos (ex.. campos de futebol,
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adros de igreja, pragas centrais, largos amplos, recintos de feiras, tan-
ques, lavadouros, piscinas, etc.) desde que afastados de edificios devo-
lutos ou em ruinas na sua envolvente, bem como de tufos de vegetacao.

PONTO DE ENCONTRO

Nos aglomerados populacionais onde, pelas suas carateristicas ou con-
figuragao, nao existem condi¢es para implementar um abrigo ou re-
fugio coletivo, foi definido e implementado um local de ponto de en-
contro.

Em situagdes de emergéncia, apds indicagao das autoridades compe-
tentes, a populagao devera deslocar-se para o ponto de encontro pré-
-estabelecido, aguardando pelo apoio e retirada para local seguro (p.ex.
abrigo coletivo ou ZCAP).

A4

O
A
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4. LISTA DE CONTACTOS UTEIS

CAMARA MUNICIPAL DE SARDOAL

BOMBEIROS / EMERGENCIA

Bombeiros Municipais
(Protecao Civil e Gabinete Florestal)

Cruz VermelhalAbrantes

GUARDA NACIONAL REPUBLICANA

JUNTAS DE FREGUESIA
Alcaravela

Santiago de Montalegre
Sardoal

Valhascos

SERVICOS DE APOIO SOCIAL

Comissao de Protecao
de Criangas e Jovens de Sardoal

Emergéncia Social Municipal

Servico Local da Seguranca Social | Sardoal

Terra.Pura Sardoal 5G

INSTITUICOES PARTICULARES
DE SOLIDARIEDADE SOCIAL

Centro de Dia de Alcaravela

Santa Casa da Misericérdia de Sardoal

241850 000

241850 050

241372 910

241850 020

241 855 628
241 852 066
241855169
241855 900

964 520 768

926 513181
300 502 502
965119108

241 851 031
241850120
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SAUDE

Centro de Saude de Sardoal 241850 070
Posto de Saude de Alcaravela 241855 029
Farmacia Bento | Posto de Alcaravela 241851008
Farmacia Passarinho | Sardoal 241 855 213
ENSINO

Agrupamento de Escolas Sardoal 241 850 110
Creche Municipal 962 980 766
Jardim de Infancia | Sardoal 241 851 491
Jardim de Infancia | Presa 241852 200

NUMEROS NACIONAIS

NuUmero Nacional de Emergéncia 12

Linha Nacional de Emergéncia Social 144

Centro de Informacdo Antivenenos 800 250 250
S.O.S. Crianga 808 202 669
S.0.S. Voz Amiga 808 202 669
Associagcdo Portuguesa de Apoio a Vitima 116 006

Instituto de Conservagao da Natureza e das 213507 900
Florestas
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