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GUIA DE APOIO AO CIDADAO

MENSAGEM PRESIDENTE DA
CAMARA MUNICIPAL DE AVEIRO

O projeto CLDS 4G Aveiro que o Centro Social Paroquial
de Nossa Senhora de Fatima (CSPNSF) lidera, foi, no seu
inicio, uma das respostas aos surpreendentes incéndios
de outubro de 2017, apostando a Camara Municipal de
Aveiro na gestao liderada pelo CSPNSF, que conta com
0 apoio dos Fundos Comunitarios do POISE.

Dos muitos objetivos ja cumpridos por este projeto, que
se vai aproximando do seu final, surge agora a publica-
cdo de um guia de apoio ao Cidadao sobre as medidas
de autoprotecdo em situacOes de crise e/ou catastrofe,
com o objetivo de formar e capacitar todos, para a rea-
cdo e gestao de situagdes anormais, que quando me-
Nos se espera Nos aparecem na nossa vida.

A Camara Municipal de Aveiro é parceira deste proje-
to e assume a sua importancia para que possamos ser
uma sociedade mais preparada, solidaria e capaz, ape-
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iro

lando a que todos possamos cuidar das aprendizagens
e das competéncias geradas por este projeto.

Bem Hajam.

José Ribau Esteves
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GUIA DE APOIO AO CIDADAO

MENSAGEM DO PRESIDENTE DO
CENTRO SOCIAL E PAROQUIAL
DE NOSSA SENHORA DE FATIMA

O Guia+ é para nos!

E sua missdo: guiar a populacdo residente no Concelho
de Aveiro, através do qual, se promove uma cidadania
esclarecida e responsavel, tendo em vista o bem co-
mum e a construcdao de uma sinfonia de solidariedade,
transversal aos acontecimentos da vida de cada um e
de todos.

Sem duvida, que temos neste Guia um instrumento de
apoio ao Cidadao e, pelo qual, tomamos conhecimen-
to de procedimentos e atitudes em situagdes de emer-
géncia e calamidades, praticas preventivas, praticas de
auxilio e reanimacao utilizadas nos primeiros socorros,
entre outros beneficios que dele podemos retirar.

Este Guia+ é acima de tudo uma oportunidade para
aprender e apreender, para sabermos como agir. Estes
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trés verbos sao fundamentais, porque é deles que se
cria uma dinamica de consciencializacdo e de coopera-
¢do, que nos abraga a todos, e que nos completa por
um conhecimento mais esclarecido, e por uma audacia
de arriscar em prol do que nos é comum: a vida.

E uma alegria enorme, hoje termos nas nossas m3os
um Guia+: um guia de proximidade, de interajuda e,
acima de tudo, de valorizacao da vida e da pessoa.

O Guia+ é para vos.

P.¢ Pedro Barros
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PREFACIO

O Projeto CLDS 4G Aveiro, cofinanciado pelo Programa
Operacional Inclusdo Social e Emprego, Portugal 2020 e
Unido Europeia, através do Fundo Social Europeu, com
o Cddigo n.2 POISE-03-4232-FSE-000335, é um proje-
to de ambito concelhio, nos termos da tipologia 3.10
Contratos Locais de Desenvolvimento Social de 4.2 Ge-
racao. Iniciou a 01-06-2020, e tem como data prevista
de conclusao, 31-05-2023.

A convite da Camara Municipal de Aveiro, o presente
projeto é promovido pelo Centro Social e Paroquial de
Nossa Senhora de Fatima (CSPNSF), na qualidade de En-
tidade Coordenadora Local da Parceria (ECLP) e entida-
de benificiaria.

Sendo um instrumento de intervenc¢ao social integrado
e de proximidade, bem como de promog¢ao da auto-or-
ganizacao dos habitantes do territdrio, o projeto tem
como objetivo geral, promover a inclusao social, com-
bater o isolamento e a exclusao social, a discriminagao
e a pobreza, nomeadamente, a pobreza infantil. Como
objetivo especifico, o CLDS 4G Aveiro pretende contri-
buir para o reforco da coesao social.
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A estruturagao do projeto prevé alcangar grupos popu-
lacionais de diferentes faixas etarias, desde criancas,
adolescentes, populacdo adulta e/ou idosa, pais/cuida-
dores, entre outros, priorizando os residentes em ter-
ritdrios vulneraveis e em situacao de fragilidade social.
Para o efeito, a Equipa Técnica do CLDS 4G Aveiro, apela
a articulacao e colaboracao dos diferentes agentes lo-
cais da Rede Social de Aveiro numa perspetiva de oti-
mizacado dos recursos existentes e disponiveis gerando
sinergias na sua partilha. Do concelho de Aveiro, pre-
tende atingir 4.351 participantes diretos (4.231 popula-
cdo residente e 120 entidades).

O plano de ag¢ao do CLDS 4G Aveiro pressupde a im-
plementacao de 10 atividades concretizdveis ao longo
de 36 meses, enquadradas nos termos da Portaria n.2
229/2018 de 14 de agosto. As primeiras sete atividades
sao acOes obrigatdrias do Eixo 4 - Auxilio e intervencao
emergencial as populagdes inseridas em territdrios afe-
tados por calamidades e/ou capacita¢do e desenvolvi-
mento comunitdrios, e, as trés ultimas atividades, sao
acoes facultativas do Eixo 2 - Intervenc¢ao Familiar e Pa-
rental, preventiva da pobreza infantil.

E no ambito da Atividade 2 «GUIA+» do plano de acdo
do CLDS 4G Aveiro, que surge o presente Guia de Apoio
ao Cidadado | Guia+, resultado do contributo de diferen-
tes entidades que operam em situagdes de emergéncia.

O “GUIA+”, de uma forma simples e clara,
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a) Constitui um instrumento de dinamizacdo de um
processo informativo/formativo/preventivo associa-
do ao exercicio pleno de uma cidadania esclarecida e
responsavel, facilitador na aprendizagem de praticas
indispensaveis para que o cidadao:

I. Saiba solicitar auxilio para quem necessite de
cuidados de socorro;

[I. Saiba como atuar em situa¢des de emergéncia e
calamidade, visando a manutencao da vida, até
a chegada do socorro especializado.

b) Pretende:
I. Compilar contactos Uteis gerais e especificos por
cada freguesia/localidade do concelho de Aveiro;
[I. Referenciar tematicas, como desastres naturais
geofisicos, climatéricos, hidroldgicos e bioldgicos.

c) Dar informacdes preventivas a populacao residente no
concelho de Aveiro, associadas a medidas de autopro-
tecdo em situagoes de crise e/ou catastrofe:

I. Comportamentos a adotar;
[I. Cuidados a ter;
lll.  KIT de emergéncia e de primeiros socorros.

d) Destina-se a populacdo residente no concelho de
Aveiro (jovens e adultos, com idade igual ou superior
a 15 anos).

O “GUIA+”, € um instrumento gratuito ao servigo da comu-

nidade, disponibilizado pela Equipa Técnica CLDS 4G Avei-

ro, nas instalagdes do Centro Social e Paroquial de Nossa

Senhora de Fatima (Mamodeiro), nas Juntas de Fregue-
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sia, nas IPSS e no Gabinete de Atendimento Integrado da
CMA, antes do termo do projeto que ocorre a 31-05-2023.

Como Coordenadora Técnica do CLDS 4G Aveiro, agra-
deco o trabalho realizado por todos(as) o(as)s que pas-
saram pela Equipa Técnica do projeto, nomeadamen-
te, Margarida Goncalves (Psicéloga), Andreia Andrade
(Educadora Social), e as Assistentes Sociais, Mariana
Cruz, Rita Martins, Silvana Neto e Filipa Sousa. A nossa
gratidao a Direcao do CSPNSF pelo apoio e confianca
que na equipa depositaram, em particular, ao Pe. Pedro
Barros pelo seu empenho e dedicagao, e pela presencga
exemplar, reforco e perseveranca da Diretora Técnica,
Dra. Vania Ferrao, e da administrativa Mdnica Ruivo,
que sempre nos acompanharam.

O nosso agradecimento muito especial, pelo contribu-
to dos Bombeiros Aveiro Velhos, Bombeiros Novos de
Aveiro, Gabinete de Protecao Civil e Gabinete Técnico
Florestal da Camara Municipal de Aveiro, Comando
Territorial de Aveiro da Guarda Nacional Republicana —
GNR, Distrital do Comando de Policia de Aveiro — PSP,
Cruz Vermelha Portuguesa — Delegacao de Aveiro, ACES
Baixo Vouga — Unidade de Saude Publica, Escola Supe-
rior de Saude da Universidade de Aveiro, INEM Coim-
bra, e em particular, aos Enfermeiros Helena Vieira,
Tiago Gomes, Teresa Margarida, e aos bombeiros Jorge
Nascimento, Anténio Vinagre e Tiago Andrade.

Dora Silva
Coordenadora Técnica
CLDS 4G Aveiro
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INTRODUCAO

De acordo com o relatdrio apresentado em 2022 pelo
Painel Intergovernamental para as Alteracdes Climati-
cas, Portugal apresenta-se como um pais a necessitar
de fortes medidas de adaptacao climatica. O relatério
apresenta o modo como as alteragdes climaticas, pro-
vocadas pelo ser humano devido a dependéncia dos
combustiveis fosseis, estao a contribuir para a pobreza,
a falta de seguranca no abastecimento de alimentos e
agua, a extingao das espécies com perdas e danos globais.

No que diz respeito a Portugal, o relatério refere que as
caracteristicas geograficas e climatéricas colocam o nos-
SO pais entre os paises da Europa em situa¢ao de maior
fragilidade as alteragdes climaticas. Estamos numa situa-
¢ao particularmente vulneravel a subida do nivel médio
do mar e a fenomenos meteoroldgicos extremos que
potenciam outros efeitos, tal como a seca que marca a
atualidade. Estes efeitos tenderdao a aumentar no futuro
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e por isso devem ser tidas em consideragdao estratégias
de mitigacao e adaptacgao as alteragoes climaticas para
evitar perdas e danos adicionais para o nosso pais.

Em Aveiro, as preocupag¢des manifestadas no relatorio
nao sao excegao. A titulo de exemplo, recordamos os
incéndios de 2017 que atingiram grande parte do terri-
tério, nomeadamente as freguesias de Requeixo, Nos-
sa Senhora de Fatima e Nariz, Oliveirinha, Eixo e Eirol.
A estes, acresce ainda a seca, que tem atingido todos
os Concelhos do Pais. Estas situacdes tornam-se mais
relevantes quando consideradas a luz da reduzida den-
sidade populacional nas freguesias mais rurais do Con-
celho (que deixam os espacos rurais mais vulneraveis a
ocorréncia de incéndios); o aumento do indice de enve-
Ihecimento; o forte crescimento do setor dos servicos
(setor terciario) e a diminuicao das atividades agricolas,
pecuarias e silvicolas (setor primario) situacdes que po-
derao conduzir a um progressivo abandono dos espa-
cos rurais favorecendo, o aumento da perigosidade de
incéndios.

E neste enquadramento que surge a necessidade de
dotar a populacdao de competéncias e estratégias que
possam ser utilizadas aquando da presenca de situa-
cOes de crise/catastrofe no Concelho. A elaboragdo
deste Guia+ surge como resposta do CLDS 4G Aveiro
a necessidade acima identificada. Com a colaboracgao
premente de servicos da Camara Municipal de Avei-
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ro, este Guia+ apresentara num primeiro momento,
estratégias para as situagdes de crise/catastrofe com
maior probabilidade de ocorréncia no Concelho. Num
segundo momento, apresentara formas de agir peran-
te situacdes que impliquem conhecimentos ao nivel do
suporte basico de vida e primeiros socorros psicolégi-
cos. Por fim, encontrar-se-a compilado um conjunto de
contactos Uteis, divididos por freguesias, que poderao
ser utilizados em situagdes de crise/catastrofe vividas
no nosso Concelho.
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Capitulo 1
CATASTROFES
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1. CATASTROFES NATURAIS
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1.1 CHEIAS E |NUNDA§5ES

As cheias representam um fendmeno natural provoca-
do por chuvas intensas. Este fendmeno ird traduzir-se
num aumento do caudal dos cursos de agua, resultando
no transbordo do leito e na inunda¢ao das margens e
areas ao redor. As cheias poderao, também, originar-se
por rutura de uma barragem. Se houver, por exemplo,
uma rutura na barragem de Ermida-Ribeiradio, mesmo
nado estando localizada no concelho de Aveiro, podera
trazer consequéncias em algumas zonas/freguesias do
nosso concelho.

Em Portugal Continental, no ambito da Protecao Civil,
a possibilidade de ocorréncia de cheias comeca a ser
analisada a partir do outono — inicio do periodo humi-
do, até a primavera.
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

Em algumas situacdes, as cheias podem ser previstas
através de observacdes meteoroldgicas, dos niveis de
agua e pelas descargas das barragens, permitindo o avi-
so prévio a populacao. No entanto, quando se verificam
precipitacdes intensas e repentinas, causando inunda-
coes subitas, torna-se mais dificil avisar atempadamen-
te a populacgao.

A origem e durag¢ao de uma cheia depende das caracte-
risticas da bacia hidrografica do rio em questao. Em ba-
cias de menor dimensao, a probabilidade de uma cheia
acontecer e de se propagar em poucas horas, € maior.
Por outro lado, em bacias de maior dimensao, a inun-
dacdao demora mais tempo a acontecer, o que permite
um aviso mais atempado a populacdo. Contudo, neste
caso, também demora mais tempo a desaparecer.

Pese embora o risco de cheias e inundagdes exista no
nosso concelho, a sua magnitude e gravidade foi subs-
tancialmente reduzida com a instalacao e entrada em
funcionamento, nos anos 80, do sistema de Comportas
e Eclusa dos Canais Urbanos da Cidade de Aveiro. Des-
de entdo, a Camara Municipal tem apostado em man-
ter operacional o sistema de eclusa e comportas, o qual
permite regularizar o caudal dos cursos de agua ate-
nuando a amplitude entre caudais maximos e minimos.
A utilizacdao destas obras de engenharia tem demons-
trado excelentes resultados ao longo dos anos, sendo
um dos principais métodos utilizados na prevencao de
cheias e inundagdes no centro da cidade.

20
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Por forma a minimizar o impacto e prejuizo consequen-
tes das cheias/inundacges, é importante ter presente o
seguinte:

I:E) O que fazer antes da inundacao:

v’ Identifique pontos altos onde se possa refugiar;

v’ Faca uma lista de objetos essenciais a levar em caso
de evacuacdo e prepare um estojo de emergéncia
com radio e lanterna a pilhas, pilhas de reserva,
material de primeiros socorros, medicamentos es-
senciais e agasalhos;

v’ Tenha sempre uma reserva, suficiente para 2 ou 3
dias, de agua potavel e alimentos enlatados;

v’ Mantenha a limpeza do quintal ou jardim;

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

-:E) Como atuar durante a inundagao:

v’ Seja pratico. Mantenha a serenidade e procure dar
apoio a criangas, idosos ou deficientes;

v’ Desligue a 4gua, gas e eletricidade;

v Beba apenas agua engarrafada e n3o consuma ali-
mentos que estiveram em contacto com a agua da
inundacao;

v’ Se tiver de andar através dela, faca-o em seguranca;

21
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe
v N3o entre na enchente para nao correr o risco de ser
arrastado pela corrente;
v N3o utilize o carro numa zona de inundacgéo;

v’ Para pedir socorro utilize um pano, uma lanterna a
pilhas, etc;

v’ Utilize o telefone apenas em situacdo de emergéncia.

&) Em caso de evacuagio:

v’ Respeite as indicacbes que lhe forem dadas;

v’ Leve os seus documentos e dinheiro ou outro meio
de pagamento, pertences pessoais indispensaveis,
o estojo de emergéncia, uma garrafa de agua e ali-
mentos enlatados ou embalados;

v’ Feche a chave as portas que d3o para o exterior.

I:E) Depois da inundagao:

v’ Regresse apenas quando |lhe for dada indicacdo;

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

v’ Tenha especial cuidado com aparelhos elétricos ou a
gas, se atingidos pela inundag¢ao. Chame um técni-
co para os examinar. Ndao toque em cabos elétricos
caidos;

v’ Verifique o estado das substancias inflaméaveis ou té-
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xicas que possa ter em casa;

v N3o ande descalco e utilize um calgcado protetor (so-
las duras e antiderrapantes);

v’ Deite fora toda a comida e medicamentos que te-
nham estado em contacto com a dgua da inunda-
¢do e beba apenas agua engarrafada ou fervida.

Fontes:
http://www.prociv.pt/pt-pt/RISCOSPREV/RISCOSNAT/CHEIAS/
Paginas/default.aspx, 07/09/2022

Camara Municipal de Aveiro — Plano Municipal de Emergéncia
de Protecdo Civil de Aveiro
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1.2 ONDAS DE CALOR

Uma onda de calor, segundo a Organizacdao Meteorolé-
gica Mundial (OMM), “ocorre quando num intervalo de
pelo menos seis dias consecutivos a temperatura maxi-
ma didria é superior em 52C em relacao ao valor médio
diario no periodo de referéncia”.

As ondas de calor tém um grande impacto na saude hu-
mana e contribuem também para a criacdao de condi-
cOes propicias a propagacao de incéndios florestais.

Pese embora o concelho de Aveiro n3do seja historica-
mente fustigado por este risco, atendendo a varios fa-
tores as alteragdes climaticas aumentaram a probabili-
dade deste fendmeno acontecer. Assim, é importante
saber o que se deve ou nao fazer.

24
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Grupos de risco: bebés, idosos, doentes acamados, indivi-
duos com obesidade, problemas renais, doencas cardio-
vasculares crénicas e comportamentos de risco (exposi-
cao prolongada ao sol, ingestao excessiva de alcool etc.).

Efeitos no corpo humano: Caibras musculares, Exaustao
pelo calor, Golpe de calor.

I:E) Em dias de muito calor:

v’ Ingira dgua ou outros liquidos ndo acucarados com
regularidade, mesmo que nao sinta sede. Nota: Se
tem idosos em casa incentive-os a beber pelo me-
nos mais um litro de agua por dia para além da que
bebem normalmente;

v’ Procure manter-se dentro de casa, em locais frescos
ou com ar condicionado;

v/ Em casa, durante o dia, abra as janelas e mantenha
as persianas fechadas, de modo a permitir a circu-
lacdo de ar. Durante a noite, abra bem as janelas
para que o ar circule e a casa arrefeca;

v’ Evite sair a rua nas horas de maior calor, mas se ti-
ver de o fazer, proteja-se usando um chapéu ou um
lenco e vista roupas leves de algodao e de cores
claras;

v’ Evite fazer exercicio fisico ou outras atividades que
exijam muito esforco;

25
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

v’ Tome um duche de dgua morna. Se o seu corpo esti-
ver muito quente nao deve tomar banho com agua
muito fria;

v’ Viaje de preferéncia a horas de menos calor ou a noi-
te. Se tiver que fazer grandes viagens leve consigo
agua e beba regularmente (especialmente criancas
e idosos). Proteja os passageiros da exposicdo ao
sol, cobrindo as janelas com telas apropriadas e
nunca viaje com as janelas totalmente fechadas a
nao ser que tenha ar condicionado no seu carro;

v Coma poucas quantidades de cada vez e varias vezes
ao dia: opte por refei¢des ligeiras, sopas frias ou té-
pidas, saladas, grelhados, comidas com pouca gor-
dura e pouco condimentadas, acompanhadas de
preferéncia com agua;

v N3o beba bebidas alcodlicas. Num organismo desi-
dratado, as bebidas alcodlicas sao absorvidas rapi-
damente podendo levar a estados de embriaguez
com maior facilidade;

v’ V4 a praia apenas nas primeiras horas da manh3 (até
as 11 horas) ou ao fim da tarde (depois das 17 ho-
ras). Mantenha-se a sombra, use chapéu, 6culos
escuros e cremes de protecdo solar. Uma exposi-
¢do ao sol prolongada leva a queimaduras de pele
gue so por si aumentam a perda de liquidos.

Fonte:
http://www.prociv.pt/ptpt/RISCOSPREV/RISCOSNAT/ONDASCA-
LOR/Paginas/default.aspx, 07/09/2022
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1.3 ONDAS DE FRIO

Reducdes significativas de temperatura, por vezes re-
pentinas, podem afetar a saude de qualquer pessoa,
seja em casa ou fora dela.

Grupos de risco: bebés e idosos, criangas, doentes
cronicos (de foro respiratério ou cardiaco), trabalhado-
res que exercam atividade no exterior e pessoas em si-
tuacao de sem abrigo.

Potenciais perigos em casa:

* Intoxicacao por mondxido de carbono — quando a la-
reira/salamandra/braseira estiver acesa, abra uma
porta ou janela para evitar intoxicacao com este gas;
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

* |Incéndios — podem resultar da ma utilizacdao de aque-
cedores elétricos ou sobrecarga da rede elétrica,
devido a funcionamento simultaneo de varios
equipamentos;

e Queimaduras—redobre atengao com criangas e idosos.

-:& Cuidados a ter:

v’ Evite manter-se muito tempo ao frio. Tenha em aten-
¢do que as diferencas bruscas de temperatura pro-
vocam desidratacao da pele, causando lesdes nos
labios, rosto e maos;

v’ Ingira sopas e bebidas quentes (evitar alcool, que
provoca uma falsa sensacao de calor);

v’ Desligue qualquer aparelho de aquecimento antes
de se deitar ou de se ausentar de casa;

v N3o caminhe sobre o gelo ou neve, de forma a evitar
guedas;

v/ Vista varias camadas de roupa, proteja extremidades
do corpo, utilizando luvas, meias quentes e gorro;

v’ Proteja a boca e o nariz para impedir a entrada de ar
muito frio;

v' Mantenha-se seco;

v N3o faga exercicio fisico muito intenso e utilize calca-
do antiderrapante.
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GUIA DE APOIO AO CIDADAO

-:b Cuidados ao viajar:

v’ Coloque liquido anticongelante no radiador;
v’ Utilize correntes para a neve, se for caso disso;
v Conduza a velocidade reduzida;

v Tenha cuidado com as zonas da estrada com sombra,
pois é onde se forma mais gelo;

v’ Se a viatura ficar imobilizada ligue para 0 112, sinalize
a viatura com o triangulo que a mesma possui ou
com um pano colorido na antena ou preso na jane-
la, permaneca dentro do veiculo e abra um pouco
a janela, no sentido contrario do vento.

Fonte: Autoridade Nacional de Emergéncia e Protecdo Civil
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

1.4 NEVOEIRO

Nevoeiro é uma neblina densa que vem do mar ou irra-
dia do chdo. O nevoeiro forma-se quando a temperatu-
ra desce a um ponto em que o ar é saturado e o vapor
de agua invisivel fica condensado formando goticulas
de agua suspensas.

Este fendmeno cria condicdes perigosas para a condu-
¢do uma vez que reduz a visibilidade, dificulta a detecao
de perigos e torna mais dificil para o condutor avaliar as
distancias. Nesta sequéncia, os condutores podem cal-
cular mal a velocidade a que circulam ou ter dificuldade
em perceber se os outros carros se estao a movimentar.
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&> Como conduzir com nevoeiro:

v’ Reduza a velocidade e adapte-a as condi¢bes do mo-
mento, o que ajudara a estar preparado/a para o
caso de suceder algo inesperado e poder prever
movimentos inesperados;

v Ligue as luzes de nevoeiro. Ajuda-lo-d a aumentar a
visibilidade, uma vez que irdo detetar a sua presen-
ca e poderao evitar acidentes;

v/ Mantenha a distancia de seguranca em rela¢do ao vei-
culo da frente, equivalente ao espaco de dois veicu-
los: ndo se oriente pelas luzes do carro que circula
a sua frente, mas sim pelas marcacdes da faixa de
rodagem, principalmente pela berma direita;

v N3o deve ultrapassar, pois a falta de visibilidade tor-
na a manobra muito dificil e arriscada;

v O nevoeiro abafa os sons, ouvindo-se mal os outros
veiculos. E aconselhavel fazer uso do sinal sonoro
apenas, quando necessario;

v’ Utilize o aquecimento ou o ar condicionado para
ventilar os vidros frontais e laterais;

v’ Caso tenha de imobilizar o veiculo ou circular a ve-
locidades muito baixas, ligue os quatro piscas ou
luzes de emergéncia;

v Tenha em atengdo o seu cansaco, uma vez que estas
condicOes exigem mais esfor¢o. Pare em seguranca
e descanse sempre que necessario;
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

v’ Certifique-se que as escovas limpa pdara-brisas estdo
em boas condi¢Oes e substitua-as sempre que ne-
cessario;

v’ Evite deslocar-se a pé nas estradas quando houver
nevoeiro e se o tiver de fazer faca-se sinalizar, atra-
vés da sua roupa.

Fontes:
https://www.acp.pt/veiculos/condutor-em-dia/conduzir-em-
-seguranca/conduzir-com-chuva-vento-nevoeiro-ou-neve,
07/09/2022
https://www.vasilpneus.pt/conducao-preventiva-sobre-chuva-
-e-nevoeiro, 07/09/2022
https://www.invicta.pt/pdf/seguranca/CondicoesAmbientais.
pdf, 07/09/2022
http://www.ansr.pt/SegurancaRodoviaria/Informacao/Docu-
ments/Documentos/CONDI%C3%87%C3%95ES5%20CLIMAT%-
C3%89RICAS%20ADVERSAS.pdf, 07/09/2022
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1.5 TORNADOS

De uma maneira geral, os danos causados pelos torna-
dos consistem na danificagdo ou desmoronamento de
edificios e muros e na projecao de objetos, nomeada-
mente viaturas e coberturas, constituindo uma ameaca
significativa para as suas vidas humanas.

-:E) O que se pode fazer antes do aparecimento
de um tornado:

v’ Desenvolva um plano de emergéncia, para si e para a
sua familia (em casa, na rua, no trabalho, na esco-
la), prevendo os varios locais de abrigo possiveis;

v’ Esteja atento as noticias, de modo a estar atualizado;
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

v’ Se planear um passeio para fora da sua regido, infor-
me-se sobre as previsdes meteoroldgicas e tome as
medidas necessarias caso o tempo seja ameacador.

-:D Durante a aproximacao de um tornado:

v’ Por vezes os tornados desenvolvem-se t3o rapida-
mente que os sinais prévios de alerta ndo sao pos-
siveis. Esteja sempre atento a qualquer indicio de
formacao ou aproximacao de um tornado;

v’ Se estd em casa, desligue a eletricidade, dgua e gas
e desloque-se para um abrigo previsto, como uma
cave;

v’ Caso n3o tenha hipdtese de se deslocar para um abri-
go abaixo do solo, dirija-se para o interior da casa,
no piso mais inferior e coloque-se debaixo de uma
peca de mobiliario resistente ou de um colchao;

v’ Abra as janelas que se encontram do lado oposto a
trajetodria do tornado, para equilibrar as pressdes,
e mantenha-se afastado de todas elas;

v Abandone casas méveis ou pré-fabricadas;

v’ Se estiver na rua deite-se em qualquer vala ou de-
pressdao que encontre fora da estrada, afastado de
arvores, postes ou muros, e proteja a cabega;

v' N3o tente fugir de um tornado de automdvel: saia
imediatamente do veiculo.
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-:E) Depois da passagem do tornado:

v’ Siga todas as recomendacdes das autoridades com-
petentes. Nao propague rumores ou informagdes
exageradas sobre a situacao;

v’ Se hé feridos, reporte-os imediatamente aos servicos
de emergéncia;

v’ Limpe cuidadosamente qualquer derrame de subs-
tancias médicas, toxicas ou inflamaveis;

v’ Inspecione a sua casa para verificar se ha perigo de
colapso. Se nao tiver sofrido danos, permaneca em
casa;

v Mantenha desligado o gés, dgua e eletricidade até es-
tar seguro de que nao ha fugas nem perigo de cur-
to-circuito;

v’ Use o telefone unicamente para reportar emergéncias;

v’ Se tiver de sair, evite tocar ou pisar postes ou cabos
elétricos;

v’ Colabore com os seus vizinhos na reparacdo dos danos;

v Em caso de necessidade, solicite ajuda das autori-
dades mais préximas (Bombeiros, Policia, Junta de
Freguesia, etc.).

Fonte:
http://www.prociv.pt/ptpt/RISCOSPREV/RISCOSNAT/TORNA-
DOS/Paginas/default.aspxt!#collapse-1, 07/09/2022
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GUIA DE APOIO AO CIDADAO

1.6.1 INCENDIOS RURAIS

Os incéndios rurais sao 0s que ocorrem nos espacos flo-
restais ou terrenos agricolas, isto é, no espaco rural. A in-
tervencao humana pode desempenhar um papel decisi-
Vo na sua origem e na limitacdo do seu desenvolvimento.

&> Como prevenir:

v’ Coloque beatas e fésforos nos sitios apropriados para
o efeito;

v Quando se verificar um nivel de perigo de incéndio
rural «muito elevado» ou «maximo» é necessario
ter em atengao o recurso a equipamentos na rea-
lizacdo de trabalhos nos territérios rurais e na en-
volvente de casas;

v’ Antes de efetuar o trabalho deverd consultar o we-
bsite do IPMA, para verificar a perigosidade de in-
céndio, através do link: https://www.ipma.pt/pt/
riscoincendio/rcm.pt/#0#0105

v Quando se verificar o perigo de incéndio rural «mui-
to elevado» ou «maximo» ndo é permitido o langa-
mento de baldes com mecha acesa nem de qual-
quer tipo de foguetes (verificar perigosidade de
incéndio no website do IPMA);

v' Nos territérios rurais, nos concelhos em que se verifique
um nivel de perigo de incéndio rural «muito elevado»
ou «maximo» é proibida a queima de amontoados e
a realizacdo de fogueiras (verificar perigosidade de
incéndio no website do IPMA). Quando a perigosi-
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

dade de incéndio for inferior a muito elevado, para
realizar queimas de amontoados (causas de muitos
incéndios rurais) peca autorizacdo ao ICNF (contac-
to: 808 200 520 ou através do website https://fogos.
icnf.pt:8443/queimasqueimadas/QueimaSeguraRa-
pidaadd.asp). Se necessitar, tem o apoio da sua Junta
de Freguesia ou Camara Municipal (v. pag. seg.);

v’ Crie uma faixa de protecdo de 50m a volta da sua
casa (a partir da alvenaria exterior da casa);
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v’ Se tiver jardim, as copas das arvores devem estar a
uma distancia entre si de 4m e deve fazer manu-
tencao das copas. Os arbustos ndao devem exceder
os 50cm de altura. A copa das arvores e os arbus-
tos devem estar a mais de 5m dos edificios;

v’ Evite acumular lenha e sobras agricolas/florestais ao
redor da casa;

v Ao redor da casa (1-2m) tenha uma faixa de pavi-
mento como cimento ou mosaico;

v Instalar rede de retencdo de fagulhas nas chaminés
da casa;

v’ Limpe os telhados e caleiras;
v’ Prepare um plano de evacuac¢do com a sua familia;

v’ Tenha em local acessivel algo com que possa extin-
guir um foco de incéndio (extintor, mangueira, en-
xadas ou pas), para além do kit de evacuacao.

-=§> Como atuar durante um incéndio:

v Ligue de imediato para 0 112 e mantenha a calma;
v Siga as instrucdes dos agentes de Protec3o Civil;

v’ Proteja o corpo das chamas e do calor com vestudrio
seco e comprido;

v’ Feche portas, janelas e outras aberturas, corra per-
sianas ou portadas, afaste o que possa arder junto
das janelas e coloque tecidos humidos nas frestas
das portas e janelas;

v’ Regue paredes, telhado e espaco ao redor da casa;
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

v" Avise o0s vizinhos se um incéndio se estiver a aproxi-
mar das vossas casas;

v’ Procure abrigo nas divisdes do extremo oposto da
habitacdao em relagao ao lado por onde o incéndio
se esta a aproximar;

v’ Caso tenha condicdes de seguranca, desligue e retire
as botijas de gas para um local seguro;

v/ Se ndo correr perigo e tiver vestudrio adequado
tente extinguir pequenos focos de incéndio (com
pas, enxadas, ramos ou agua). Evite a exposicdo ao
fumo, tape a boca e o nariz com um pano humido.

-=§> Se ficar cercado/a por um incéndio:

v/ Mantenha a calma e cumpra as indica¢des das auto-
ridades;

v’ Saia na direcdo contraria a do vento;

v’ Ajude as criancas, idosos e pessoas com limitacdes
de mobilidade;

v’ Leve o seu kit de evacuacdo e documentos de iden-
tificacao;

v’ Nesta altura, o essencial é a sua saude. Objetos emo-
cionais, por muito importantes que sejam, devem
ser deixados para tras como prejuizo de nao conse-
guir salvar a sua vida;

v’ Feche as portas e janelas a medida que sair;
v’ Leve consigo os animais de companhia;

v’ Respire junto ao chdo, se possivel através de um
pano molhado, para evitar inalar fumo;
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v Dirija-se para um abrigo ou reflgio coletivo. Se n3o
estiver préximo, procure uma zona preferencial-
mente plana, com dgua ou pouca vegetagao;

v' Utilize um lenco himido para proteger a cara do ca-
lor e dos fumos;

v/ Comunique a sua situacdo e localizacdo as autorida-
des pelo 112;

v’ Tenha preparado um kit de evacuac3o.

-:E) Depois do incéndio:

v’ H& perigo de reacendimento, pelo que deve impedir
as criancas de brincar no local,;

v’ Colabore com as autoridades quando solicitarem
apoio nas operacoes de rescaldo e vigilancia;

v’ Se houve evacuacdo regresse s6 quando as autorida-
des derem autorizacao para tal;

v’ Assegure-se de que a sua casa n3o estad em risco de
ruir. Tenha cuidado com fios elétricos expostos e
outros perigos.

Fonte:
Autoridade Nacional de Emergéncia e Protecao Civil,

http://www.prociv.pt/pt-pt/RISCOSPREV/RISCOSNAT/INCEN-
DIOSRURAIS/Paginas/default.aspx , 07/09/2022

IPMA,

https://www.ipma.pt/pt/riscoincendio/rcm.pt/#0#0105,
18/10/2022 ,18/09/2022

ICNF,
https://www.icnf.pt/oquefazemos/boaspraticas/defesadaflores-
tacontraincendios, 19/10/2022
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1.6.2 INCENDIOS URBANOS

Um incéndio urbano é um incéndio que ocorre num
edificio (habitacdes ou outros edificios).

&> Como prevenir:

v’ Mantenha a casa limpa;

v’ Verifique se a instalacdo elétrica estd em bom estado
(sem fios descarnados, tomadas ou interruptores
partidos). Ndo coloque fios elétricos e/ou exten-
sOes elétricas em zonas de passagem, por baixo de
portas ou tapetes. Verifique se os fios aquecem: se
aquecerem substitua a extensao elétrica. Nao faca
reparagcdes improvisadas;

v N3o sobrecarregue os circuitos elétricos;

v’ Tenha cuidado com aquecedores e lareiras: ventile o
ar, coloque protegao nas lareiras, afaste os aquece-
dores dos moveis e de produtos inflamaveis;

v N3o seque roupa e outros objetos nos aquecedores;

v’ Verifique se desligou velas acesas ou cigarros mal
apagados;

v Verifique sempre se o ferro de engomar esta desligado;

v’ Antes de sair de casa, verifique se o fogdo ou esquen-
tador estao desligados;

v/ Mude periodicamente o filtro do exaustor;

v’ Periodicamente limpe chaminés e exaustores;
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v Mantenha fésforos e isqueiros fora do alcance das
criangas;

v’ N3o avive as chamas do fogareiro com alcool, gasoli-
na ou outro liquido inflamavel;

v Sempre que possivel coloque as botijas de gas no ex-
terior da sua habitacao;

v’ Verifique a validade de tubos do gés e verifique se ha
fugas, aplicando dgua com sabao;

v’ Se sentir o cheiro a gas desligue os aparelhos de quei-
ma, abra as portas e janelas, nao ligue o interruptor
ou aparelhos elétricos e ndo faca qualquer tipo de
chama;

v’ Se for de viagem feche as torneiras de seguranca do
gas e desligue o contador da eletricidade;

v’ Tenha extintores apropriados, procure informacdo
de como o manusear e facga revisao periddica.

&> Como atuar num incéndio:

v Nunca apague com agua um incéndio de origem elé-
trica: hd perigo de curto-circuito;

v’ Se uma frigideira com dleo se incendiar desligue de
imediato o gds (ou outra fonte de calor), nao tire
a frigideira do fogdo (s6 iria espalhar mais o fogo)
nem utilize dgua: use uma tampa, um pano hdmi-
do ou uma manta corta-fogo.
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

I:E) Se se aperceber de fumo ou chamas no edificio:

v’ Avise todos os presentes e dé ordens de que aban-
donem o edificio, apoiando pessoas que nao o pos-
sam fazer autonomamente;

v’ Ligue de imediato para os Bombeiros/112;

v’ S6 apds estes passos deverd tentar extinguir um pe-
gueno foco de incéndio, se tiver um extintor por
perto e se o souber manusear. Se for um incéndio
de grandes dimensdes ndo tente extingui-lo. Saia
de casa e aguarde pelos Bombeiros;

v’ Se utilizar extintor use-o da periferia para o centro do
fogo;

v’ Desligue a eletricidade e feche a valvula de seguranca
do gas;

v’ Feche portas e janelas atras de si, pois ira retardar a
propagacao do fogo;

v' N3o perca tempo a tentar salvar objetos;

v’ Se existir fumo tape o nariz e boca com um pano hu-
mido e desloque-se o mais perto possivel do chao;

v N3o utilize elevadores, mas sim escadas;

v’ Se as suas roupas pegarem fogo role sobre si mesmo
no chao;

v" Quando chegar a porta n3o pare para n3o impedir a
passagem de outras pessoas.
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-:E) Quando estiver fechado num compartimento:

v’ Verifique a temperatura da maganeta com as costas
da mao, levemente;

v’ Se entrar fumo pelas juntas e a porta estiver quente
nao a abra: coloque panos molhados nas frechas e
dirija-se para as janelas abertas, sinalizando a sua
presenga;

v Se a porta estiver fria coloque-se atrds da porta e
abra-a devagar (se for aberta rapidamente pode
criar corrente de ar que ateara o fogo).

Fontes:

Departamento de Protecao Civil da Camara Municipal de Lisboa;
Autoridade Nacional de Emergéncia e Protecao Civil;

Gabinete de Protecdo Civil da Camara Municipal de Aveiro.
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1.7 EPIDEMIAS

Epidemia

Uma epidemia é a ocorréncia de um numero de casos
de uma doencga superior ao que seria normalmente es-
perado, numa regiao ou comunidade.

N3o existe um numero exato de casos, a partir do qual
determinado aumento é classificado como epidemia,
qgue possa ser aplicado a todas as situagdes pois, esse
numero, ird variar consoante a causa da doenga, carac-
teristicas da populacdo (como o tamanho, o tipo e a sus-
cetibilidade) e ainda do momento e local de ocorréncia.
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Pandemia

Uma epidemia ocorre a nivel mundial, numa area muito
extensa, atravessando barreiras internacionais e geral-
mente afetando um ndmero elevado de pessoas. Cabe
a Organizacao Mundial de Saude classificar determina-
da doenca como pandemia.

Como exemplos de doengas classificadas em algum mo-
mento como epidemia/pandemia temos a infe¢do por
VIH (virus da imunodeficiéncia humana) e a COVID-19.
Ambas sdao doencgas transmissiveis, mas a forma como
se transmitem é substancialmente diferente, o que con-
diciona as medidas a adotar, quer a nivel pessoal quer
em termos globais.

Infe¢ao por VIH

Transmissao: o VIH é transmitido pessoa a pessoa atra-
vés de relagbes sexuais ndao protegidas, por contacto
com fluidos corporais como sangue, liquido cefalorra-
qguidiano ou sémen se a mucosa ou pele nao estiverem
integras ou ainda de mae para filho, maioritariamente
durante o parto ou posteriormente na amamentacgao.

A sindrome da imunodeficiéncia humana adquirida,
normalmente designada por SIDA, é resultante da evo-
lucdo da infecao por HIV, caracterizando-se como um
conjunto de sinais e sintomas que aparecem pela dete-
rioracdo do sistema imunitario.
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@ Prevengdo:

v’ Utilizar preservativo (Unico método de protecdo efi-
caz) em todos os contactos sexuais;

v Evitar a partilha de objetos cortantes ou perfurantes,
como seringas;

v/ Acompanhamento dos casos ja diagnosticados (sa-
lientando-se que a medicacdo existente, ainda que
nao curativa, permite ndo sé aumentar a qualidade
e esperanca média de vida como também diminuir a
probabilidade de transmissao em caso de contacto).

Em Portugal, o Programa Nacional para as infecdes se-
xualmente transmissiveis e Infecao por VIH é responsavel
pela implementacao de medidas que promovem o aces-
so universal a prevencao, rastreio, diagndstico precoce e
tratamento adequados. No ambito deste programa sao
disponibilizados preservativos ndao sé junto das popu-
lacdes mais vulneraveis, mas também nos cuidados de
salde primarios (centros de saude e unidades de saude)
e hospitalares (consultas de seguimento de pessoas se-
ropositivas). Em contextos pontuais podem também ser
distribuidos gratuitamente no ambito deste programa
ou de projetos especificos em contexto escolar, univer-
sitario ou eventos festivos como festivais, por exemplo.

Atuando noutro dos meios de transmissao referidos sdao
estabelecidos programas de troca de seringas, com en-
trega do kit “Diz ndo a uma seringa em segunda mao”.
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A populagao em geral deve estar atenta a esta doenca,
procurando esclarecer qualquer duvida junto de profis-
sionais de saude, como o seu médico ou enfermeiro de
familia.

COVID-19

O Coronavirus SARS-COV-2 é responsavel pela doenca
COVID-19, que se pode manifestar com gravidades dis-
tintas, desde doenca leve a infecao respiratéria grave
como pneumonia. Foi identificado pela primeira vez em
2019, na cidade de Wuhan (China), as caracteristicas do
virus, incluindo a forma de transmissao e as caracteris-
ticas das populacdes atuais (viagens internacionais fa-
cilitadas e mais frequentes, por exemplo), permitiram
gue se tornasse uma ameaca a nivel global.

Transmissdo: contacto direto (pela disseminacdo de
goticulas respiratdrias) ou indireto (contacto das maos
com superficies/objetos contaminados e posterior con-
tacto com boca, nariz ou olhos).

%> Prevencao:

v Higiene das m3os: lavagem regular e cuidada das
maos com agua e sabdo, preferencialmente sem
acessorios (reldgios, anéis, pulseiras, etc.);

v’ Etiqueta respiratdria: tapar a boca com um lenco de
papel/braco quando tossir/espirrar e lavar as maos
e 0 braco assim que possivel;
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v/ Vacina¢3o: neste momento ja existe vacina para a
COVID-19 que esta a ser administrada segundo o
plano de vacinagao aprovado em Portugal.

Em Portugal, a semelhanca do que aconteceu noutros
paises foram estabelecidas medidas gerais a serem se-
guidas pela populagdao, como a utilizagao de mascaras
em locais publicos e o distanciamento social. Com a
evolucdo da pandemia também estas medidas foram
evoluindo procurando-se ajusta-las no sentido de obter
um maior ganho para a populagao.

Ambos os exemplos mostram que o conhecimento e,
por conseguinte, a informacgao, nao sao fixos, evoluindo
ao longo do tempo e a medida que se vai conhecendo
melhor o agente causador, nao sendo por isso de estra-
nhar que as recomendac¢des vao sendo alteradas. Auma
escala menor essas indicacdes poderao chegar através
de profissionais de saude, localmente. Quando o evento
atinge uma magnitude maior geralmente as indicacdes
serao dadas por entidades de ambito nacional.

é> Assim, é importante que a populagao:

v" Se mantenha informada, utilizando fontes de conhe-
cimento e informacao de qualidade e crediveis;

v Siga, de acordo com as suas possibilidades, as orien-
tacOes e informacgdes dos profissionais de saude;
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v’ Se necessario contacte os servicos de saude para
acompanhamento ou esclarecimento de duvidas.

Links Uteis:

- https://www.dgs.pt/

- https://www.sns.gov.pt/

- https://www.sns24.gov.pt/

Fontes:

https://www.sns24.gov.pt/, em 04/10/2022
José Manuel Ramos Cerdeira, ACES Baixo Vouga — Unidade de
Saude Publica
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1.8 PRAGAS DE ANIMAIS

VESPA VELUTINA

A Vespa Velutina, mais conhecida por Vespa Asiatica, é
originaria do Sudoeste Asiatico, tendo sido reportada
no Nepal, Norte da India, Indonésia e no Sul da China.
Chegou acidentalmente a Europa através de um con-
tentor importado da China, em 2003 ou 2004.

As Vespas Asiaticas sao criadas nos ninhos e fecundadas
em setembro/outubro, iniciando nessa fase um proces-
so de hibernacdo até fevereiro. Em marco/abril, saem
da hibernacao e procuram alimentos a base de hidratos
de carbono, néctar ou elementos agucarados.

Em abril/maio, iniciam a construcdo de ninhos primarios,
gue podem atingir 5 cm de diametro, que sao utilizados pela
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fundadora para por as primeiras
dezenas de ovos. Apds a criacao
das primeiras Vespas no ninho
primario, desenvolve-se a cons-
trucdao, ampliacdo e manutengao
do ninho, geralmente nesse local,
resultando no ninho definitivo
gue pode atingir dimensdes entre
50 e 80 cm de diametro.

Os ninhos apresentam um maior
desenvolvimento nos meses de
julho e outubro, periodo que ‘
coincide com o maiorimpactode g
predacdo de insetos. Entre outu-
bro e dezembro, as fundadoras
morrem e 0s ninhos entram em
processo de degradacao.

Efeitos negativos da Vespa Velutina:

A Vespa tem impacto direto no ambiente e na biodi-
versidade, na medida em que é um forte predador de
abelhas e outros insetos polinizadores, o que se traduz
num efeito negativo para o ecossistema e seguranca
alimentar, uma vez que a redu¢ao do numero de polini-
zadores leva a uma diminuicdao do rendimento de mui-
tas culturas agricolas.

O maior impacto econdmico da Vespa Asiatica verifica-
-se na apicultura, pela grande reducao das abelhas (Apis
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Mellifera). A Vespa remove aproximadamente 30% das
suas coldnias para obter parte da sua dieta proteica. Com
a presenca da Vespa, as abelhas interrompem a recolha
de néctar e podlen, aumentando, por conseguinte, o ris-
co de mortalidade das coldnias durante o inverno. Estas
predacdes sobre abelhas domésticas resultam, também,
numa menor producao de mel e de produtos apicolas.

é) Se for picado:

v’ Lave o local da picada com bastante dgua fria;

v’ Se sentir dor, tome um analgésico, como o paraceta-
mol ou ibuprofeno. Siga sempre as indica¢des do
folheto e tome a dose recomendada;

v’ Se tiver comich3o, aplique gelo ou pomada de farma-
cia, para aliviar. Outra opg¢ao passa por tomar um
anti-histaminico;

v’ Coloque gelo no local da picada, para reduzir o inchaco.

@ Esteja atento aos seguintes sintomas:

v’ Reacdes cutineas;

v’ Sintomas digestivos — nduseas, vomitos, diarreia, dor
abdominal;

v’ Sintomas respiratdrios — pieira, estridor, falta de ar;

v’ Sintomas cardiovasculares — taquicardia, tonturas,
confusao, sensac¢ao de desmaio;
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v’ Choque anafildtico com paragem cardiorrespiratdria
(um primeiro alerta de reacao anafilatica é a exis-
téncia de comichdes noutras zonas do corpo, para
além do local(ais) da picada(s) da(s) vespa(s))”.

Caso se verifiquem sintomas alérgicos, contactar de
imediato o 112. Se tiver historial de reagdes alérgicas
deve ter sempre consigo um estojo de emergéncia com
adrenalina para autoadministragao.

%> Interacdao com vespas ou ninhos:

v/ Mantenha-se calmo e movimente-se devagar;
v N3o as enxote;
v N3o agite os bracos;

v Tenha cuidado quando estiver perto de flores, lixos,
aguas estagnadas ou em zonas exteriores onde
haja restos de alimentos;

v Nunca perturbe os ninhos;

v/ Mantenha os alimentos e bebidas tapadas enquanto
estiver a consumi-los ao ar livre;

v Mantenha as portas e janelas de casa e do carro fecha-
das, ou coloque uma rede mosquiteira para preve-
nir a entrada de insetos;

v’ Se entrar uma vespa na habitac¢do, apenas deixar uma
porta ou janelas abertas até que a mesma saia, sem
fazer movimentos ou barulhos.
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l:cc> Como reportar ninhos de vespas asiaticas
avistados no concelho de Aveiro:

e Telefone: 234 384 990 (atendimento 24h/dia, todos
os dias do ano (NOTA: Sao os Bombeiros que aten-
dem e que depois informam a Protecdo Civil da
participacao feita);

e \Via e-mail da Protecao Civil de Aveiro:
smpc@cm-aveiro.pt;

e Juntas de Freguesia;
e STOP VESPA.

.:cc> Elementos minimos que sdao necessarios
fornecer para reporte de ninhos:

v Nome do denunciante ou proprietario do local onde
se encontra o ninho;

v’ Contacto telefénico do denunciante/proprietario;

v’ Localizacdo/Morada do local onde estd o ninho;

v’ Tipo de suporte do ninho (arvore, telhado, solo,
muro, outros).

Fontes:
https://www.iniav.pt/divulgacao/noticias-iniav/970-manual-de-
-boas-praticas-no-combate-a-vespa-velutina, 26/09/2022
Camara Municipal de Aveiro — Gabinete de Protecao Civil e
Técnico Florestal
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PROCESSIONARIA DO PINHEIRO
OU LAGARTA DO PINHEIRO

A Processiondria ou Lagarta do Pinheiro é um inseto
desfolhador dos pinheiros e cedros em Portugal, que
passa por varias fases de desenvolvimento — Ovo, La-
garta, Crisdlida (casulo) e Borboleta. No seu 32 estadio
de crescimento enquanto lagarta, ela possui pelos urti-
cantes, causadores de alergias, como irritacdao da Pele,
nos Olhos e no Aparelho Respiratério.

As lagartas comegam a descer dos pinheiros em direcao
ao solo (em procissdo, dai o nome “processionarias”),
desde meados de fevereiro até fins de maio.
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l:cc> Como forma de prevengao dos efeitos acima
mencionados, recomenda-se:

v Evite passear o seu animal em locais com pinheiros, e
certifique-se que o seu animal ndo entra em contac-
to com estas lagartas. O contacto dos caes com esta
Lagarta produz um efeito toxico para o seu animal;

v" Nas escolas e outros locais onde existam Pinheiros e
Cedros, proteja as criangas das zonas afetadas;

v’ Evite locais que tenham estas arvores, principalmen-
te entre fevereiro e maio;

v’ Se notar algum sintoma de alergia, contacte o seu
médico.

l=§> Como evitar a Lagarta do Pinheiro:

v Desde meados de setembro até finais de outubro:
deve-se aplicar inibidores de crescimento e inseti-
cidas microbiolégicos;

v Desde novembro até fevereiro/descida dos ninhos:
proceder a remocao dos ninhos com equipamento
de seguranca e, por fim, queima-lo;

v’ Desde meados de fevereiro até maio: aplicar cintas
adesivas nos troncos das arvores com cola inodora
a base de poli-isolbutadieno, recolha e queima das
lagartas encontradas no solo, em seguranca.
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Se identificar a Lagarta do Pinheiro perto de si, contacte
imediatamente:

e Camara Municipal de Aveiro (Contacto: 234 406 300);

Iimals

¢ Juntas de Freguesias.

Fonte:
https://www.cmaveiro.pt/cmaveiro/uploads/document/
file/11930/aviso01gtf2022_lagartapinheiro.pdf, 19/10/2022
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2.1 ACIDENTES INDUSTRIAIS/QUiMICOS

Os acidentes industriais que envolvem agentes quimi-
COs perigosos, representam uma ameaca significativa
para as pessoas, animais e ambiente. Além disso, estes
representam grandes perdas econdmicas. Contudo, o
uso de produtos quimicos perigosos em muitas indus-
trias é inevitavel.

Sendo assim, sdao necessarias medidas de prevencao
para minimizar os riscos associados ao uso destes qui-
Micos e para assegurar uma preparagao e resposta se
tais acidentes acontecerem.

Avaliacdo dos riscos e das vulnerabilidades

O controlo e o planeamento de emergéncia face ao ris-
co de acidente grave numa empresa deve basear-se na
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avaliacdo dos riscos e das consequéncias dos fendme-
nos perigosos sobre os elementos vulneraveis presen-
tes no territério em causa, que se organiza com base
num conjunto de cendrios de acidentes graves.

Os diversos tipos de acidentes graves a considerar po-
dem produzir varios fenédmenos perigosos (para as pes-
soas, ambiente e bens materiais). Como é o caso dos fe-
ndmenos quimicos, que consistem numa nuvem toxica
ou contaminacao provocada pela fuga ou derrame nao
controlado de substancias perigosas.

Na industria quimica, os produtos existentes sao toxicos
e, 0 perigo para as pessoas varia de acordo com o grau
de toxicidade, a quantidade do produto, a duragdo e o
alcance da nuvem libertada no acidente. As substancias
toxicas libertadas podem ser produzidas ou utilizadas
pela empresa, outras que se formam como produtos de
reacoes quimicas indesejadas, ou em caso de incéndio
como produtos de combustao.

Acidentes no Transporte de Mercadorias Perigosas

Em Portugal o transporte rodoviario de mercadorias pe-
rigosas representa 10% da totalidade das mercadorias
transportadas por estrada. Anualmente, sé os veiculos
cisterna transportam cerca de 10 milhdes de toneladas.

Os veiculos que transportam mercadorias perigosas
sao identificados com painéis retangulares cor de laran-
ja retrorrefletora.
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-:& Em caso de acidente com um transporte de
mercadorias perigosas:

e Alerte as autoridades, ligue 112 ou utilize um posto SOS.

-:& Transmita os seguintes dados:

e Indique o local do acidente e o tipo de veiculo.

-:& Caso seja visivel a distancia, indique:
e O nome da empresa;
e O numero do painel laranja, se existir;

e O numero e o estado dos ocupantes do veiculo.

-:& Se:

e Encontrar um veiculo com painéis laranja parado e
apresente danos visiveis;

® Presenciar um acidente com um destes veiculos;
¢ Se detetar um cheiro anormal;

e Observar um derrame de liquidos, ou uma fuga de ga-
ses ou incéndio.

O que deve fazer? &
v N3o se aproxime, pode colocar a sua vida em risco;

v N3o fume nem faca lume, algumas mercadorias podem
ser inflamaveis e provocar uma explosao. Outras po-
dem ser perigosas, apesar de nao terem cheiro;
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v’ Saia do local e das vias de acesso;

v’ Se estiver a deslocar-se com o seu veiculo, feche de
imediato os vidros e desligue a ventilagao;

v’ Afaste-se pelo menos 1 Km do local onde se encontra
o veiculo, em seguida alerte as autoridades;

v’ Se se deslocar a pé procure afastar-se perpendicular-
mente a direcao do vento, mantendo-se na estra-
da, evitando caminhos sem saida;

v’ Se sentir algum cheiro suspeito, molhe um lenco e
aplique-o no rosto, respirando através dele.

Fontes: Cadernos Técnicos PROCIV, http://www.prociv.pt/bk/

Documents/CTP2_pdf.pdf 09/09/2022
Autoridade Nacional de Protegao Civil, 09/09/2022
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2.2 ACIDENTES DE VIAGAO

Se presenciar ou for vitima de um acidente rodoviario,
0 seu comportamento pode ajudar a salvar vidas.

Lembre-se: a PREVENCAO é o primeiro “gesto” que salva.

-:E) Em caso de acidente de viagao:

v/ Manter a calma: Antes de qualquer acdo, mantenha
a calma, concentre-se e avalie a situacao;

v" Avaliar a situacdo e contactar o 112: Verifique se ha
pessoas em perigo e se existem danos materiais.
Se houver pessoas em perigo, ligue imediatamente
para o numero de emergéncia 112, descrevendo a
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situacdo de forma clara. Se forem sé danos mate-
riais, ligue para as autoridades locais;

v’ Sinalizar o acidente: Vista o colete refletor, coloque o
triangulo a mais de 30 metros do local e, se possi-
vel, ligue os quatro piscas do veiculo;

v" Recolher dados das testemunhas: Caso alguém nas pro-
ximidades tenha testemunhado o acidente, devem ser
recolhidos os dados (nome, n.2 telefone e morada);

v/ Aguardar em local seguro: Deve aguardar pelos
meios de socorro fora da via e em local seguro.

-:& Acidente s6 com danos: como agir?

v’ Garantir as condi¢Bes de seguranca através do uso
do colete de visibilidade e colocagao do triangulo
de sinalizagao;

v’ Os intervenientes no acidente devem avaliar os da-
nos da viatura, tirar fotografias e se possivel retirar
a viatura para desimpedir a via;

v’ Recolher informac3o sobre eventuais testemunhas, a
matricula e caracterizacao dos veiculos envolvidos;

v’ Se for um dos intervenientes, procurar chegar a um
consenso e preencher a declaracdao amigavel do
acidente;

v Em caso de incompatibilidades entre os intervenien-
tes, deve chamar as autoridades policiais para o lo-
cal, através da linha 112;
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v Se um dos intervenientes insistir que deve fornecer-
-lhe uma quantia pecunidria imediata pelos danos
causados, deve obrigatoriamente chamar as Auto-
ridades Policiais.

-:& Acidente com feridos: como agir?

v Comunicar prontamente a linha 112 e fornecer infor-
magao correta sobre o local do acidente, se possi-
vel com a indicacdo de um ponto de referéncia, o
tipo de via e o sentido do transito (sobretudo se for
numa autoestrada); o tipo de acidente (e.g. colisao,
despiste); o tipo de veiculos envolvidos; o nimero
de vitimas, e se estao dentro ou fora das viaturas;

v' N3o mexer nas vitimas nem nos detritos;

v’ Garantir as condicBes de seguranca através do uso
do colete de visibilidade e colocacao do triangulo
de sinalizagao;

v Em caso de um acidente com fuga, deve anotar a ma-
tricula e o tipo de veiculo que se colocou em fuga
e comunicar as Autoridades Policiais, mesmo que
nao tenha dados sobre a viatura.

Fontes:
Policia de Seguranga Publica, 19/09/2022
Guarda Nacional Republicana, 19/09/2022
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2.3 ACIDENTES FERROVIARIOS

O transporte ferroviario segundo estatisticas é dos mais
seguro a nivel de transporte terrestre. Tal deve-se as
suas carateristicas particulares de transporte guiado,
por norma em sistema fechado ou limitado, e também
a segurancga que este meio d3a, tendo melhorado ao lon-
go do tempo.

Apesar da seguranca que transmite, ainda sao muitos os aci-
dentes ferrovidrios que acontecem nas passagens de nivel.
Assim sendo seguem alguns cuidados a ter nestes locais.

I:b Cuidados a ter ao atravessar a passagem de nivel:

v Reduza a velocidade ao aproximar-se da passagem
de nivel;
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v’ Respeite a sinalizac3o e as regras de seguranca;

v’ Pare 2m antes do stop e certifique-se que ndo vé (nas
2 dire¢des), nem ouve nenhum comboio;

v’ Certifique-se que a saida estd desimpedida antes de
atravessar a via;

v Nunca atravesse a passagem de nivel com as barreiras
fechadas e/ou apds a sinalizacdo luminosa ser ativada;

v’ N3o ziguezagueie entre as meias barreiras;
v Nunca pare sobre a linha férrea;
v’ Atravesse a direito, sem correr;

v Nunca circule a pé pela linha e tenha em atencdo que a
dimensao do comboio ultrapassa a largura das linhas;

v’ Retire auscultadores e ndo utilize o telemdvel ao
atravessar a passagem de nivel.

I:b O que fazer em situagoes de emergéncia?

v’ Se a sinalizacdo luminosa da passagem de nivel for
ativada enquanto esta a fazer a travessia continue
a marcha e saia rapidamente da passagem de nivel;

v’ Se o veiculo ficar bloqueado entre as barreiras ou
meias barreiras retire imediatamente o veiculo da
via-férrea, quebrando-as. Caso ndo consiga, reti-
re imediatamente todos os ocupantes do veiculo,
saiam da via e ligue o numero verde que consta na
passagem de nivel ou 0 112;
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

v’ Se ocorrer uma avaria na passagem de nivel todos os
ocupantes devem sair/ser retirados rapidamente e
afastar-se o maximo possivel. Contacte o0 112.

-:E) Como agir perante um acidente ferroviario:

v/ Comunicar a linha 112 e fornecer informac3o correta
sobre:

e o0 tipo de comboio (e.g. mercadorias, intercidades);

e 0 tipo de acidente (e.g. descarrilhamento, coli-
sao entre comboios, colisdo entre um comboio e
uma viatura automovel, atropelamento);

e o local exato, se possivel com a indicagao de pon-
tos de referéncia.

v/ Sempre que aviste alguém a circular pelas linhas de
comboio, deve comunicar a Autoridade Policial.

Fontes:

Autoridade Nacional de Seguranca Rodoviaria, Instituto da
Mobilidade e dos Transportes e Infraestruturas de Portugal,
https://www.gisaf.gov.pt/?Ink=1ce6e8e5-af28-4c7d-aae-
8-d783822b7c2c, 09/09/2022

Policia de Seguranga Publica, 19/09/2022
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PROCEDIMENTOS
DE SOCORRO







GUIA DE APOIO AO CIDADAO
SABE QUAL O SIGNIFICADD DA ESTRELA DA VIDAT?

Datecgio

Transferfncia
e tra o Adoria
defnitivo

Prid-socarma

1. SISTEMA INTEGRADO
DE EMERGENCIA MEDICA

O SISTEMA INTEGRADO DE EMERGENCIA MEDICA
(SIEM) constitui um conjunto de meios e acles extra-
-hospitalares, hospitalares e inter-hospitalares, com a
intervencao ativa dos varios componentes de uma co-
munidade portanto pluridisciplinar. Estao programados
de modo a possibilitar uma acao rapida, eficaz e com
economia de meios, em situacdes de doenca subita,
acidentes e catastrofes, nas quais a demora de medidas
adequadas, diagndstico e terapéutica, podem acarretar
graves riscos ou prejuizo ao doente.
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

Existem varias fases:

'=§> Detecao

Corresponde ao momento em que alguém se apercebe
da existéncia de uma ou mais vitimas de acidente ou
doenca subita.

I:E) Alerta

E a fase em que se contatam os servigos de emergéncia
112

Ao ligar 112, esteja preparado para responder a:

v Onde? (local o mais exato possivel e o seu contato);

v' 0 qué? (Acidente ou doenca subita);

v/ Quem? (Quantas vitimas, o sexo e idade aparente das
vitimas);

v’ Descrever as queixas principais e as altera¢bes que
observa;

v’ A existéncia de qualquer situacdo que exija outros
meios para o local, por exemplo, libertacao de ga-
ses, perigo de incéndio, etc.

I:E) Pré-socorro

E um conjunto de gestos simples que podem ser con-
cretizados até a chegada de socorro especializado.
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'=§> Socorro no local do acidente

Corresponde ao inicio do tratamento efetuado as viti-
mas, com o objetivo de melhorar o seu estado ou evitar
que este se agrave.

I:E) Cuidados durante o transporte

Consiste no transporte do doente desde o local da ocor-
réncia até a unidade de saude adequada, garantindo a
vitima a continuacao dos cuidados de emergéncia ne-
cessarios.

e Transferéncia e tratamento definitivo

A fase de tratamento definitivo corresponde ao trata-
mento da vitima no servico de saude adequado e pode
incluir a intervencao de um estabelecimento de saude
onde ocorrem cuidados de estabilizacdo e a posterior
transferéncia para um hospital onde ocorre o tratamen-
to mais adequado a situacao.

Em suma, o que devemos fazer perante uma vitima de
acidente ou de doenca subita?

v' Manter a calma;
v' Avaliar de imediato as condi¢Bes de seguranca do local;

v’ Atuar com os 3 principios de socorrismo: Proteger,
Alertar, Socorrer;
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

v’ Acalmar a vitima, ndo dar de beber nem comer;

v’ Regra Unica: Se n3o sabe, ndo mexe.

IMPORTANTE: Contactar o 112 e ser o mais claro e
especifico possivel para que o socorro venha em tempo
util e com todo o material necessario a situagao.

Subsistemas:

e Centro de Informacdo Antivenenos (CIAV)
808 250 143

e Centros de Orientacdo de Doentes Urgentes (CODU)
112

e Saude 24
808 242 424

Fonte:
Instituto Nacional de Emergéncia Médica
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2. SUPORTE BASICO DE VIDA

As manobras de Suporte Basico de Vida (SBV) assumem
um papel fundamental no intervalo de tempo até a
chegada de ajuda de socorro especializado.

Quando estamos perante uma vitima em Paragem Car-
diorrespiratdria (PCR), devemos realizar as manobras
de SBV, pois apesar de na maior parte dos casos o SBV
nao recuperar a funcao cardiaca, se bem realizado, po-
dera prevenir lesdes de orgaos vitais.

> ALGORITMO DE SBV

2.1 Avaliar as Condic¢des de Seguranca

Devem ser garantidas as condi¢Oes de seguranca, tan-
to da vitima, como do reanimador. O reanimador nao
se deve expor a riscos que possam comprometer a sua
integridade fisica, devendo estar atento a todos os fato-
res que o rodeiam.

2.2 Avaliar o Estado de Consciéncia

Se se verificarem as condi¢Oes de segurancga para aju-
dar a vitima, o reanimador deve avaliar o estado de
consciéncia da mesma, da seguinte forma:

¢ Colocar-se ao lado da vitima e tocar-lhe nos om-
bros com cuidado, perguntando em voz alta:
“Esta-me a ouvir?”.
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

No caso de a vitima reagir: deve manter a vitima na po-
sicdo em que a encontrou, e tentar identificar as pos-
siveis situacOes causadoras da alteracao de estado da
vitima. Se necessario, solicitar ajuda do 112 e permane-
cer atento ao estado da vitima.

No caso de a vitima ndo reagir: permeabilizar a Via Aé-
rea (VA).

2.3 Permeabilizar a Via Aérea

Nas vitimas inconscientes, ocorre o relaxamento dos
musculos da garganta, incluindo a lingua, o que pode
causar a obstrucdo da via aérea, pelo que, esta deve ser
permeabilizada através dos seguintes passos:

¢ Colocar a vitima deitada de costas;

e Colocar uma mao na testa e dois dedos da outra
mMao no queixo;

82



GUIA DE APOIO AO CIDADAO

* Fazer a extensao da cabeca, inclinando a cabeca
da vitima para tras.

Nota: se suspeita de traumatismo, nao fazer a extensao
da cabeca

2.4 Avaliar Ventilagao VOS (Ver, Ouvir, Sentir)

Mantendo a via aérea permeavel, deve-se verificar se
a vitima respira normalmente, realizando o VOS até 10
segundos:

e \VVer os movimentos toracicos; ouvir os sons respi-
ratérios saidos da boca/nariz; sentir o ar expira-
do pela vitima.
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

Se a vitima respirar normalmente coloca-la em Posicdo
Lateral de Seguranca (PLS), exceto se houver suspeita
de trauma.
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2.5 Ligar 112

Se a vitima ndo responde e ndo respira normalmente
ative de imediato o servico de emergéncia médica, li-
gando 112:

e Quando liga 112, deve informar o local com exa-
tidao e o tipo de situacao (emergéncia médica).
Posteriormente, apds transferéncia da chamada
para o CODU, devera complementar a informa-
¢do no que respeita a localizagao, com referén-
cia a freguesia/localidade e pontos de referén-
cia, disponibilizando-se para responder a todas
as questdes solicitadas. Siga os conselhos do
técnico do CODU e ndo desligue a chamada até
indicacdao do mesmo;

e Se existir outra pessoa no local, deve solicitar aju-
da para contactar os servicos de emergéncia,
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enquanto um liga para o 112, o outro inicia as
manobras de SBV;

ERITE

e Se estiver sozinho, de forma a ndo abandonar nem
atrasar o auxilio a vitima, deve utilizar o sistema
de alta voz do telemdvel para interagir com o
112, enquanto executa o SBV;

P d

asico

e Se nado tiver telefone ou rede mdvel por perto,
deve abandonar a vitima, ligar 112 e depois co-
mecar SBV.

2.6 Realizar Compressoes Tordacicas
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As compressdes toracicas mantém o fluxo de sangue
para o coracdo, o cérebro e outros 6rgdos vitais, pelo
que é prioritario o inicio de compressdes toracicas.

Para que as compressoes toracicas sejam corretamente
realizadas, devera:

e Posicionar-se ao lado da vitima e certificar-se que
ela esta deitada de costas sobre uma superficie
firme e plana;

e Remover as roupas que cobrem o torax da vitima;

e Colocar a base de uma mao no centro do térax
(sobre a metade inferior do esterno) e entrela-
¢ar outra mao sobre a primeira. Manter os bra-
cos e cotovelos na vertical, com os ombros na
direcdao das maos;

e Aplicar pressao sobre o esterno, deprimindo-o 5 a
6 cm a cada compressao;
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

e Aplicar 30 compressdes de forma ritmica, a uma
frequéncia entre 100 a 120 por minuto;

* No final de cada compressao garantir a descom-
pressao total do térax, sem remover as maos;

e N3o interromper as compressdes a nao ser para
realizar insuflacdes.

Se estiverem presentes 2 reanimadores, trocar a cada
2 minutos ou 5 ciclos de “30 compressdes + 2 insufla-
coes”.

2.7 Realizar Insuflagoes
Apds 30 compressoes, efetuar 2 insuflagoes.

A insuflacdo eficaz provoca uma elevacao do torax (se-
melhante a respiracao normal), devendo ter a duracao
de apenas 1 segundo e ndao devendo demorar mais que
10 segundos para realizar as duas insuflagdes.
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Verificar que a cabeca se encontra na posicdo correta,
de forma a permeabilizar a via aérea, e evitar insufla-
¢cOes abruptas e com ar em excesso.

Devera utilizar um dispositivo para insuflar, como a
mascara pocket ou o insuflador manual, este ultimo
reservado na sua utilizagao as Equipas de Emergéncia.
Se nao tiver um dispositivo que lhe permita fazer in-
suflagdes, realize apenas compressoes toracicas con-
tinuas — cerca de 100 a 120 por minuto (ndo existindo
momentos de pausa entre cada 30 compressdes).

2.8 Manter SBV

Mantenha as manobras de reanimacao (30 compressoes
seguidas de 2 insuflagdes, ou compressdes continuas) até:
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

e Chegar ajuda diferenciada e ser substituido;

e A vitima retomar sinais de vida (vitima acorda-
da ou reativa; movimentos intencionais e respi-
racao normal);

* Ficar exausto e sem forcas para continuar.

Fonte:
Instituto Nacional de Emergéncia Médica
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3. PRIMEIROS SOCORROS PSICOLOGICOS

O que sao?

“Todo o ato psicossocial que tenha a intencdo de resta-
belecer ou proporcionar conforto e funcionamento du-
rante ou imediatamente apds o incidente, potenciando
0s recursos internos, normais, da pessoa afetada, no
local ou nas imediacdes da ocorréncia do incidente.”
(Brito, et al., 2015)

Quem pode aplicar?

QUALQUER PESSOA O exercicio dos Primeiros Socorros
Psicologicos ndo esta limitado a pessoas que sejam psico-
logas (apesar de existir uma maior e melhor preparagao).
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

Principios de Hobfool (2007)

Sensa¢ao de seguranga: Retirar a pessoa do local do
evento traumatico, diminuindo reag¢des de stress.

-:E) Sugestoes:

v’ Conduza para um local seguro;

v’ Torne claro que estd em seguranca;

v Eduque para como tornar o ambiente seguro;

v’ Informe os meios de comunicac¢do social para pas-
sarem a mensagem de seguranca e resiliéncia, em
vez das mensagens de perigo iminente;

v’ Encoraje as pessoas a limitarem a sua exposi¢do aos
meios de comunicac¢ao social.

Estabilizagdo emocional (acalmar):
Reduzir emogdes fortes.

-:E) Sugestoes:
v’ Ajude as pessoas a resolver preocupagdes;

v’ Dé informac3o sobre se os entes queridos est3o se-
guros;

v" Informe se ainda existe algum risco presente;
v’ Educa¢do comunitaria sobre:

e Reagdes comuns apds um evento potencial-
mente traumatico;
e Técnicas de gestao da ansiedade (como por
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exemplo exercicios de respiracdo e/ou rela-
Xxamento);

e Sinais de evolucdo negativa das reacdes de
stress e onde e como procurar ajuda;

e Limitar a exposicdo aos meios de comunicacao
social.

Conexao a rede social de suporte: ajudar a pessoa a
contactar a familia e/ ou amigos.

I:E) Sugestoes:

v’ Identifique aquelas pessoas que:

e Nao tém suporte;

e Provavelmente ficarao socialmente isoladas;

e Tém suporte social que transmite mensagens
erroneas e desadaptativas.

v’ Ajude as pessoas a ligarem-se aos seus entes queri-
dos;

v/ Aumente a quantidade, qualidade e frequéncia dos
contactos de suporte;

v’ Evite o isolamento, explicando a importancia de con-
tactos nestes momentos;

v’ Providencie suporte formal, se necessério.

Sensacao de autoeficacia: promover a capacidade da
pessoa ou comunidade reagir positivamente a si-
tuacao.
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

lidar com estas situacoes;

v’ Tanto quanto possivel, envolva os sobreviventes nas
tomadas de decisao e nos trabalhos de recupera-
¢ao;

v Promova atividades que eram desenvolvidas na co-
munidade;

v’ Desenvolva “comunidades competentes” (Desenvol-
vem a percecao de que existem pessoas disponi-
veis para dar suporte).

Esperancga: transmitir a pessoa sentimento de esperan-
ca e otimismo, de que ela vai conseguir integrar a
situacao de forma adaptativa.

I:E) Sugestoes:

v Transmita expetativas positivas e sentimentos de
confianca na vida e/ou na prépria pessoa;

v Promova momentos de partilha de experiéncia e es-
peranga;

v' Ajude a reconstruir significado do que aconteceu;

v Promova a aceitacdo de que as suas vidas e ambiente
mudaram — normalizar as respostas.
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MOVIMENTO INTERNACIONAL DA
CRUZ VERMELHA / CRESCENTE VERMELHO

Conectar
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Fonte:
Cruz Vermelha Portuguesa — Delegacao de Aveiro
(setembro, 2022)
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1. KIT DE PRIMEIROS SOCORROS

Conteudo do kit de primeiros socorros:

e Mascaras de protecao facial;

e Luvas descartaveis, preferencialmente de nitrilo por
motivos de hipersensibilidade;

e Tesoura de pontas redondas;

e Compressas esterilizadas (de diferentes dimensoes
incluindo prdprias para queimaduras);

® Pensos rapidos de diferentes dimensdes;

¢ Rolo adesivo;

e Ligaduras (eldstica e nao eldstica);

* Solugao antisséptica de povidona iodada a 10%;
e Alcool etilico a 70%;

e Soro fisioldgico (em quantidades de acordo com po-
tenciais necessidades);

e Termémetro digital;

e Mascara Pocket;

e Manta Térmica.

Fonte: https://www.dgs.pt/saude-ocupacional/referenciais-
tecnicos-e-normativos/informacoes-tecnicas/informacao-

tecnica-n-12010-primeiros-socorros-no-local-de-trabalho-pdf.
aspx, 07/09/2022; Bombeiros Velhos de Aveiro
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2. KIT DE EMERGENCIA

éncia

pessoal

Contacto de
familiares e amigos
Produtos de higiene

Roupa

Medicacdo
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Estojo de primeiros socorros ‘

Apito
Agua e comida ndo perecivel

Dinheiro

Lanterna

Powerbank para
telemaovel

Fonte:
https://www.facebook.com/AutoridadeNacionalEmergencia
ProtecaoCivil, publicagdo 08/11/2021
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3. CONTACTOS UTEIS ‘©

3.1 CONTACTOS UTEIS GERAIS 5
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Camara Municipal de Aveiro 234 406 300 o

dd

Servigo Municipal de 234384 990 :

Protecdo Civil de Aveiro >

c

(NOTA: Este numero ¢é atendido pelos o

Bombeiros 24h/dia, todos os dias do ano) (@)

Instituto Nacional de Emergéncia 112 =

—INEM m
SNS-24 808 242 424

Centro de Informagdo Antivenenos 800 250 250
do INEM

Guarda Nacional Republicana de 234 378 220
Aveiro:

Cacia, Eixo e Eirol, Oliveirinha,

Requeixo, Nossa Senhora de Fatima
e Nariz — Posto Territorial de Aveiro
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7))
m _
(™
Q
~! Guarda Nacional Republicana de 256 572 629
2 Ovar
()
““1 Sao Jacinto
h b=
" Posto Territorial de Cacia da 234911 284
-1 Guarda Nacional Republicana
dd
. Policia de Seguranga Publica de Aveiro: 234 400 290
(1)
: Aradas, Esgueira, Gldria e Vera Cruz,
- SantalJoana, Sao Bernardo
&) —Comando Distrital
" Esquadra de Aveiro da 234 302 510
1/ Policia de Seguranca Publica
Bombeiros Novos Aveiro: 234 422 333
234 425 122

Cacia, Eixo e Eirol, Esgueira,
Santa Joana, Sao Jacinto, Vera Cruz

Bombeiros Aveiro Velhos 234 422 122

Aradas, Gldria, Oliveirinha, Requeixo,
Nossa Senhora de Fatima e Nariz,
Sao Bernardo

Centro de Saude de Aveiro 234 891 170
— Unidade de Saude Publica
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Centro Hospitalar Baixo Vouga 234 378 300

is gerais

Assisténcia Farmacéutica 1400
a Populacao — Linha Nacional

Ute

SOS Crianga 116111
Linha vitimas de Violéncia Doméstica 800 202 148

Instituto da Conservacao da 808 200 520
Natureza e das Florestas

(pedido de autorizacdo de

gueimas de amontoados)

Cruz Vermelha Portuguesa 234 420 005
(apoio em emergéncias)
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Servico de Estrangeiros e Fronteiras 234 403 930
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3.2 CONTACTOS UTEIS POR FREGUESIA

Contacto

PP E-mail
Telefdonico

234 426 751 geral@jf-aradas.pt

234 384 525 usf.aradas@arscentro.min-saude.pt

234 422 014 encomendas@farmacia-mouraglicinias.com

234 941 389 farmaciagferreira@sapo.pt

234 424 343 farmaciaverdemilho@gmail.com
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Contacto

Telefénico E-mail

234 912 439 jfcacia@gmail.com

234 910 000 usf.salinas@arscentro.min-saude.pt

234916 010 f.lusitana.cacia@gmail.com
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Contacto

Telefénico E-mail

234 932 357 geral@jf-eixoeirol.pt

234 931 182 ucsp.aveiro@arscentro.min-saude.pt

234931 114 geral@farmaciasimoesdeeixo.pt
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Contacto
Telefdénico

234311170
917 255 948

234 312 890

234 312 680

234 313 276

234 308 250

E-mail

jfesgueira@gmail.com

usf.esgueiramais@arscentro.min-saude.pt

geral@farmaciahigiene.pt

geral@farmaciacapaofilipe.com

farmacialagoas@gmail.com




Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

Contacto

Telefénico E-mail

234931 811
Requeixo

234 943 400
N. Sra. Fatima

234 753 333
Nariz

geral@uniao-rfn.pt

234 941 609 ucsp.aveiro2@arscentro.min-saude.pt

234 941 266

farmaciatomas@gmail.com

912 043 211
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GUIA DE APOIO AO CIDADAO
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Contacto E-mail
Telefénico
234 941 494 . L )
962 401 446 freguesiadeoliveirinha@gmail.com

234 941 137 usf.artenova@arscentro.min-saude.pt

234 941 266
912 043 211

farmaciatomas@gmail.com
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Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

Contacto

Telefénico E-mail

234 341 709 jf.sbernardo@hotmail.com

234 341 239 usf.artenova@arscentro.min-saude.pt

234 343 224 farmaciapeixinho@gmail.com
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Contacto

Telefénico E-mail

234 331 078 freguesia.sj@gmail.com

234 331 182 ucsp.aveirol@arscentro.min-saude.pt

234 331 102 farmaciadaria@hotmail.com




Medidas de autoprotegdo em situagbes de crise e/ou catdstrofe

Contacto

Telefénico E-mail

234 343 370 fstajoana@gmail.com

234 891 060 usf.santajoana@arscentro.min-saude.pt

234 341 086 farmacialemosav@hotmail.com
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Contacto
Telefdnico

234 427 065
Gléria
234 427 832

Vera Cruz

234 891170
234 891 191
234 891 195

234 424 833

234 933 286

234 423 286

234 422 569

234 423 870

234 423 314

234384724

234423 644

m

E-mail

geral.fgloriavcruz@gmail.com

csaveiro@csaveiro.min-saude.pt

geral@farmaciaaveirense.pt

farmacianova.aveiro@gmail.com

geral@farmacianeto.pt

farmacia.saude.em.aveiro@gmail.com

geral@farmaciacentral-aveiro.com

f.ala.aveiro@gmail.com

farmaciavenidaveiro@gmail.com

farmaciaoudinotgeral@gmail.com
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