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1. SEGURANCA Cristina Pina
Segundo a OMS, em criancas a partir do 1° ano de vida e até Revisa
. . . L. evisao:
aos 15 anos, os acidentes rodovidrios constituem a primeira Filipa Bernardo
causa de morte, com maior incidéncia nos Emilia Nina

"

passageiros de veiculos automoveis. P A e B
~ 56 héd uma

- formade
~ aprender a ser - :
pedo: Y
. experimentan

Para as criancas e jovens € excelente

ot o

ANDAR A PE, pois dd-lhes mais autonomia.

Por isso, mais do que ensinar regras, 0s pais

devem acompanhar as criancas na rua,
“Reinventar o quotidiano -
a arte de superar os
objetivos.”

mostrando-lhes comportamentos corretos.=



Caminhe
sempre no
passeio e
atravesse
sempre nas
passadeiras,
com o sinal

: verde para os
peoes.

Se a estrada
nao fiver
passeio e tiver
de andar na
berma,
escolha o
lado que fica
- de frente para

} 0OS CAIros.

A crianca
deve sempre
usar material
refletor na
roupa, na
mochila ou
Nnos sapatos.

: Ajuda-a a
ficar mais
visivel!

Se tem filhos
adolescentes,
mostre-lhes

que, enviar
mensagens ou
ouvir musica,
diminui a
capacidade de

LA avaliar o

ambiente que
os rodeia.

ANDAR DE BICICLETA € uma atividade que promove a salude e momentos divertidos! Para evitar acidentes,

siga estes conselhos! g?é)
= Deve escolher um capacete que apresente a marcagdo CE e a indicagdo EN 1078.

— Esta referéncia garante que é um

equipamento de protecdo, aprovado de

acordo com as normas europeias. O capacete
deve ser adequado ao famanho da cabeca
da crianga e ficar bem ajustado.

= As luzes da bicicleta devem estar sempre acesas.
Escolha calcado que fique bem preso aos pés e roupa que
ndo fique muito larga, para ndo ficar presa nas rodas da
bicicleta. Utilizar joelheiras e cotoveleiras aumenta o
conforto e a seguranca. Ao andar de patins, além do
equipamento referido, deve usar também luvas que

protejam as ma&os e os pulsos.



= ANDAR DE CARRO

RECEM-NASCIDO MAIS DE 12 MESES

Cadeira até aos 13 Kg ou até aos 75 ou Cadeira até aos 18Kg ou 25Kg ou até
87 cm aos 105 cm voltada para tras

OV eIl EEETHTEEaIEEs @ GienEss 6iE G5 12 fESES *As criangas devem viajar em cadeiras voltadas para trds
[© ¢ : até o mais tarde possivel, idealmente até aos 4 anos, mas

* A crianga s6 deve mudar para uma cadeira maior quando no minimo até aos 2 anos.
o arnés (cinto interno) j& ndo estiver a altura do ombro e a

= . ) ¢ As cadeiras homologadas até aos 105 cm pelo
cabeca ndo estiver bem apoiada.

Regulamento 129 sé podem ser instaladas de frente
depois dos 15 meses de vida.

Dos 4 aos 8 anos - Cadeira até aos MAIS DE 9 ANOS

4 Banco elevatério dos 22 aos 36 Kg ou dos
36 Kg ou ate aos 125 ou 135 cm 125 aos 135 ou 150 cm

v Quqndo o’ringem', pelo TSN, 15 K'g.de [PASHIS ; ¢ Até aos 12 aeos, eequaeto a criceca edo medir
as criancas desta idade jd podem vigjar 135 cm.
viradas para a frente numa cadeira de apoio

(banco elevatdrio com costas). *Procure a etiqueta E e verifiqgue que o eUmero de

homologacdo comeca por 04 ou 00, 01, 02 ou 03.

2. AFOGAMENTO # Optar por locais vigiados;

- n Informar-se junto dos nadadores-salvadores acerca das
e condi¢coes (pontos perigosos, correntes, rochas,...)

B2 Cumprir a sinalizacdo;
|

Usar bragadeiras em situacdes de "dgua parada" - piscinas,
- lagos, beira-mar.
n Em dguas mais agitadas, com ondas ou em barcos: uso de
' colete salva-vidas;

Bdias, colchdes, pequenos barcos insufldveis individuais sdo
extremamente perigosos, pois podem virar-se e ser arrastados
pelo vento;

- Lembrar ds criancas que ndo vale a pena irem atrds de uma
# bola ou de um colchdo que fugiu para a dgua com o vento;

Separar a drea dos banhistas da drea das pranchas de surf e
ﬂ equivalentes.

Nas piscinas, acontecem muitos afogamentos até aos 4

: anos: a vedagdo € a medida com taxa mais elevada de
sucesso Na prevencdo - deve ter pelo menos 1,10m de alturag,
ndo pode ser escaldvel nem ter aberturas superiores e 9 cm.
Deve ter um portdo automdtico que abre para o exterior.



3. QUEDA

Grupo de
risco

Criangas
com menos

de 6 anos

4. QUEIMADURA

Prevencdo

Nd&o utilizar andarilhos;

Uso de corrimdo de apoio nas
escadas, redes ou grades de
protecdo;

Uso de sistemas de limitadores de
abertura que impedem a abertura
das janelas ou o acesso as
varandas;

Nd&o deixar a crianca sozinha na
banheira a brincar com a dgua e
utilizar tapete anfiderrapante;
Nunca deixar a crianca sozinha ou
sentada no ovo ou numa
espreguicadeira em superficies
altas: mesas, cama dos pais, sofds,
etc.;

Usar protetores de cantos das
mesas e pisos antiderrapantes nas
mesdas;

Manter as superficies secas (WC e
cozinha) e usar cancelas para

limitar o acesso.

cotovelo antes de molhar o bebé.

4

Educacao

Explicar os riscos a/ao
criangca/jovem;

Formar os pais e cuidadores para
criarem ambientes profegidos sem
risco de quedas graves, sobretfudo

de alturas elevadas;
Formar pais e cuidadores (primeiros
socorros e Suporte Bdsico de Vida
com Reanimacdo

Cardiopulmonar).

Em Portugal: idas a urgéncia pedidtrica das criancas com idade inferior a 5
anos.

Maioria das mortes por queimaduras ocorre em casa (homeadamente na
cozinha e na casa de banho), sdo autoinfligidas e ocorrem com adultos por
perto. A preparacdo do banho é muito importante e pode ser feita pondo a
dgua fria primeiro e depois a quente, experimentar a temperatura com o



As queimaduras sdo responsdveis por muita dor, sofrimento e podem deixar marcas para toda a
vida.

E importante referir que cerca de 75 % poderiam ser evitadas:
1.

Grupo de Dispositivos de barreiras

. Educacado
risco

Explicar os riscos das fontes de calor

d/ao crianga/jovem; - . .
/ ca/] Protecdes das diversas fontes de queimadura

(lareiras, fogdes, fomadas elétricas)

Criangas Explicar riscos aos pais e
com menos educadores;

de 5 anos 3.
Formar pais e cuidadores (primeiros

socorros e Suporte Bdsico de Vida
com Reanimagao Cardiopulmonar).

Regulador da temperatura da dgua, para
gue nunca possa causar queimaduras

5. INTOXICACAO

Como evitar intoxicagoes em criangas?

1. N&o tome nem dé medicamentos ds escuras;
2. Ndo tome nem dé medicamentos sem indicagdo médica;

3. Confirme as doses dos medicamentos antes de os administrar

ds criancas;

4. Guarde os medicamentos e produtos toxicos (produtos de limpeza, bebidas alcodlicas,
pesticidas) longe dos alimentos, em armdarios altos e fechados a chave;

5. Evite fomar medicamentos em frente das criancas, porque elas gostam de imitar os adultos.
As criancas mais novas confundem medicamentos com rebucados, gomas e outros doces;

6. Entregue na farmdcia os medicamentos de que j&d ndo necessita ou que se encontram fora
do prazo de validade;

7. N&o apligue raticidas ou bolas de naftalina em locais visiveis ou acessiveis ds criancas;

8. Nao utilize embalagens vazias (garrafas de dgua ou sumo) para guardar outros produtos,
como lixivia ou detergentes. Mantenha-os nas suas embalagens originais, com os rotulos
intactos;

9. Prefira embalagens com tampa resistente & abertura por criancas;

10. Ensine as criancas mais velhas a interpretar os rétulos das embalagens.

5



A cuidar de si

(a sua equipa de enfermagem)

Cvuidados com o sol nas criangas

® As criancas com idade inferior a 1 ano ndo devem
ser expostas diretamente ao sol.

® Devem usar roupas de algoddo e de cores claras
gue cubram grande parte do corpo.

® Devem usar chapéu de abas largas ou boné que
proteja a nuca e dculos de sol.

® Aplicar protetor solar 50+ 30 minutos antes da
exposicdo solar e renovar a aplicacdo de 2h em
2h.

® Reforcar aingestdo de liquidos.

® FEvitar as horas de maior calor (das 11h as 17h).

® FEvitar o uso de tendas visto que fazem efeito de estufa e potenciam as perdas de dgua.

Mordeduras e picadas

® As criancas mais pequenas sofrem, frequentemente, mordidelas e picadas (cdes, gatos,
mosquitos, abelhas, melgas...).

® Quando ocorre uma mordidela e picada, € importante lavar bem a zona, aplicar gelo e vigiar
sinais inflamataérios (vermelhiddo e comichdo locais, inchacgo).

® Para prevenir as picadas de insetos € importante a aplicacdo de repelente na pele e na roupa
evitando a cara e as maos.

® Pode ser necessdrio a utilizacdo de anfi-histaminicos orais ou pomadas com cortisona, em caso
de indicacdo médica.

i NO BEBE |
Asfixia e engasgamento
¢ Sinais de alarme: ey
o Vémitos; . 0
Dor abdominal: gﬂj@gﬁp@imﬁés:anuea‘nmoplam, cinco.compressoes no tronco

Tosse constante;
Gemido;

Falta de ar;

Ruido ao respirar;

Palidez e pele arroxeada;
Paragem respiratoéria;
Desmaio.

Cologue uma mao
por cima da outra
fechada.

Faga cinco

moyimento
para cima e
para dentro

o 0O O O O O O O

Se a crianca estd engasgada, mas continua a respirar, devem  [{ey
ser realizadas manobras de desengasgamMeENnto: p——
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Informagoes Uteis da sua USF

(A coordenadora da USF)

Associacao de
Utentes CelaSaude

A Esta criada!

No dia 28 de junho foi constituida a Associagé@o de Utentes da
Unidade de Saude Familiar CelaSaude, com o objetivo de
representar e defender os interesses dos utentes da nossa USF.
Estamos aqui para ajudar e proteger!

@ Quer saber mais?

Se desejar saber mais informagdes ou tornar-se associado,
contacte-nos para o e-mail aucelasaude@gmail.com ou
preencha o formuldario disponivel na Secretaria e entraremos em
contacto consigo.

/ala\ Associe-se!

Convidamos todos os utentes a juntarem-se a Associagdo, que ira
proceder @ eleigGo dos seus 6rgéos sociais no dia 19 de setembro
de 2023, terga-feira, pelas 18 horas, nas instalagées do

ACES (Av. Bissaya Barreto, n.° 52, Coimbra).

Gostou desta edigdo? Acha que podemos melhorar? A sua opinido conta!
Pode aceder ao formuldrio de satisfacdo desta publicacdo aqui.
Alternativas:

https:

USF CelaSaude

Alameda Dr. Armando Goncalves, N° 40

3000-059 Coimbra
Telefones: 239 488

E-mail: usf.celasaude@arscentro.min-saude.pt

//tinyurl.com/opiniaoCSlI

iy

639 _em alternativa: 210711 725 ou 960 183 414 !;’i",:f’*!-,j:; ”’*'i;..’;
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https://www.usfcelasaude.com/
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