Porto comJ/Saude
<N ACeS

porto ocidental
Agrupamento de Centros de Salide
[ ARS NORTE

dminisragao Regional
de Saide do Norte, LP.

[rm——

N° 45 - julho 2015

EDITORIAL

AMD

SRy
G2 N

Com a chegada do Ve-
rdo, vem o calor e come-
cam as idas mais fre-
quentes d praia e a ou-
fros locais de recreacdo.

E preciso saber como
aproveitar esta estacdo
do ano em maior segu-
ranga e € por isso que a
newsletter deste més vai
focar temas como a pre-
vencdo de afogamentos
e cuidados a ter com
exposicdo ao calor.
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Preveng¢do de afogamentos

De acordo com a Direcdo Geral de Saude, em Portugal, no ano de 2013, morreram 110
pessoas por afogamento. Em idades mais jovens (até aos 24 anos), os afogamentos sdo
a 2° causa de morte a seguir aos acidentes rodovidrios.

As criangas até aos 4 anos, em 2012, representaram 50% das mortes por afogamentos
entre 0-24 anos. S0, por isso, um grupo de risco € a necessitar de maior cuidado. Por
cada morte, 2 a 3 criancas foram infernadas na sequéncia de um afogamento.

Grande parte dos afogamentos ocorreram em piscinas, fanques e pocos.

Independentemente do plano de dgua (rio, mar, piscina, fanque, entre outros), hd me-
didas simples que podem ser postas em prdtica, de forma a reduzir estes nUmeros e
aproveitar sem preocupacdes o que de bom nos traz o Verdo.

Cuidados/medidas de prevengdo

e Ndo esquecer vigilancia proxima e focada nas criangas, deve ser um cuidado cons-
tfante de quem cuida de criancas, mesmo que saibam nadar (0 que deve ser incen-
tivado mas ndo impede o afogamento);

e Assegurar uso de bracadeiras, mesmo que as crian¢as estejam a brin-
car fora de dgua, e uso de colete (por criancas ou adultos), sempre
que se justifique, nomeadamente em dguas turvas ou profundas ou
durante a prdtica de atividades nduticas;

e Prevenir brincadeiras e outras situagoes que possam ser causadoras de perigo, ndo
mergulhar em zonas que ndo seja conhecida profundidade ou possam existir rochas
submersas ou desniveis;

e Garantir que os espacos sejam seguros, limitando o acesso a locais com dgua
(através do uso de vedacodes junto a piscinas, fampas em pocos...);

e Evitar consumo excessivo de dlcool e ingestdo de refeicoes pesadas antes de entrar
na agua;

e Acautelar cumprimento de medidas de seguranca (bdias, telefone acessivel...);

e Procurar zonas balneares vigiadas e cumprir sempre a sinalizo-
cdo existente e seguir as indicacdes do nadador-salvador;

e Manter o telemovel por perto e ligar 112, se necessdrio;

e Treinar manobras seguras de salvamento e reanimagado.
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Cuidados a ter em situagoes de calor

Ndo esquecer os grupos

Diretor Executivo Com o aumento da temperatura, a hidratacao, arrefeci- de maior risco:
Rui Medon mento e a ndo exposicdo ao calor s&o fundamentais para Criancas;
Editores a protecdo da nossa saude. Idosos:
Ana Sofia Barbosa As doencas provocadas pelo calor sdo situagdes evitdveis, o
o ) ~ S Doentes cronicos;
Cristina Barbosa variando desde exaustdo pelo calor, diarreia, tonturas, a
Helena Cabral problemas mais graves como confus@o ou desmaios. Pessoas com mobilidade
reduzida.
Redatores Recomendacgodes a seguir:

Helena Cabral

) e Mantenha-se informado relativamente as condicdes climatéricas e consulte o sitio da
Joana Carneiro

Direcdo Geral de Saude e esteja atento aos meios de comunicacdo social;
Revisores Cientificos
Maria José Ribas

e Deve ser evitada exposi¢do direta e prolongada ao sol, especialmente no periodo
enfre as 11 e as 17 horas;

Deve ser utilizada roupa adequada, que evite exposicdo direta ao sol (leve, clara e
solta, chapéu de abas largas), éculos de protegdo UVA e UVB (fambém em criancas);

CONTACTOS

Criancas com idade inferior a 6 meses ndo devem ser sujeitas a exposi¢do solar, com
idade inferior a 3 anos devem evitar exposicdo direta;

O protetor solar deve ser adequado a idade e tipo de pele (criancas com idade inferi-
or a 3 anos devem utilizar protetor mineral, bem como pessoas com doencas derma-
tolégicas, alergias ou sensibilidade ao sol), com fator de protegdo igual ou superior a
30, renovando-o de 2 em 2 horas ou de forma mais frequente, se o corpo estiver mo-
Ihado ou a transpirar;

Deve manter a casa fresca (correndo persianas ou portadas durante o dia, permitin-
do a circulacdo de ar fresco ao final do dia);

E recomendado aumentar a ingestdo de liquidos, mesmo que ndo tenha sede, evi-
tando bebidas alcodlicas ou com alto teor de acucar;

Em caso de queimadura solar, a Direcdo Geral de
Saude recomenda evitar nova exposicdo ao sol, apli-
car compressas de dgua fria, ndo rebentar as bolhas,
ndo aplicar dlcool, manteiga ou dleos gordos e con-
tactar os servicos de saude, sempre que necessdrio.

Programa Estou Aqui! ®

PROGRAMA
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Contempla criancas dos 2 aos 9 anos de idade e estd incluido na Operacdo Ve- 7\
réo Seguro da PSP (de 1 de junho a 30 de setembro, embora a base de dados :
seja mantida ativa até 31 de dezembro).

O Programa Estou Aqui! ® é uma ideia da Policia de Seguranca Publica.

Funciona através de uma pulseira pessoal e infransmissivel, gratuita, que pode ser
solicitada no sitio referido a direita, levantada numa esquadra da PSP & escolha e

afivada nessa altura. http://estouaqui.mai.gov.pt/

Ao encontrar uma crianca sinalizada com a pulseira e contactando a PSP através
do 112, é facilitado o contacto com os pais, educadores ou tutores da crianga.
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