« CENTRO COMUNITARIO DE TIRES |
Instituto dos Afetos
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> CHEGARAM!

" E hora de explorar a praia,
i Y o) v a cidade.

Mas antes queremos
partilhar alguns conselhc
e medidas essenciaqis
prevencdo pa




As crianc¢as precisam de supervis@o e cuidados adequados para
se manterem seguras e sauddveis. A seguranca deve ser uma
prioridade para que as férias sejam verdadeiramente
inesqueciveis e cheias de alegria.

Nem sempre estard disponivel uma farmdcia ou serd possivel a
compra de medicamentos sem prescricdo médica, pelo que deverd
prevenir estas situacdes.

Organize um kit de primeiros socorros para as férias:

e Primeiros socorros:. pensos rdpidos (de vdrios tamanhos),
adesivo, compressas esterilizadas e ndo esterilizadas, ligaduras
toalhitas de soluc@o de base alcodlica (dlcool a 70%), soro
fisioldgico, solucdo antisséptica para desinfetar feridas, tesouro,!
bolsa de gelo instantGdneo, mdscara de protecdo e luvasy
descartaveis;

e Termdmetro: Util para verificar a temperatura, se a criancas
apresentar febre ou mal-estar;

« Medicamentos para a febre e/ou dor: como o paracetamol e}
o ibuprofeno; ;

« Medicamentos para a alergia: se a crianca tiver alergias;
conhecidas, inclua medicamentos como anti-histaminicos:

« Medicamentos para problemas gastrointestinais: probicticos e
soro de hidratacdo oral podem ser Uteis em casos de vomitos®
ou diarreia;

« Cuidados com a pele: protetor solar, repelente de insetos, F=
creme para picadas € queimaduras

KIT PRIMEIROS
SOCORROS
Consulte o seu médico assistente e/ou pediatra sobre quais os

medicamentos que poderd incluir, com base na idade da crianca e
nos antecedentes clinicos.

Se a crianca estiver a tomar algum medicamento prescrito,
confirme se leva o suficiente para toda a viagem.

Agende atempadamente a consulta do viajante se for para fora do
pais (idealmente 1 a 2 meses antes da viagem).



https://www.cuf.pt/mais-saude/medicamentos-para-febre-nao-os-use-em-excesso
https://www.cuf.pt/mais-saude/paracetamol-vs-ibuprofeno-quais-diferencas
https://www.cuf.pt/mais-saude/paracetamol-vs-ibuprofeno-quais-diferencas
https://www.cuf.pt/saude-a-z/vomitos-nas-criancas
https://www.cuf.pt/saude-a-z/diarreia-em-criancas
https://www.cuf.pt/mais-saude/proteja-se-das-picadas-de-insetos

Os acidentes rodovuorlos representamap ira causa de morte
e de incapacidade em criangas e jovens.

Conduzir com prudencna e adotar comportamentos que Ihg k
permitam viajar com mais seguranca, sem poér em risco a sut
vida e a dos outros. /
E também da responsobllldade dos pais/cuidadores g ran i
a crianca estd corretamente sentada numa cadeir

Consultar o nosso boletim
informativo de marco de
2023 -
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https://www.cctires.org/media/upload/newsletters/11/files/seguranca-rodoviaria-infantil-boletim-informativo-4-ordf-edicao-marco-2023.pdf

Passear na natureza é uma excelente forma de combater o
sedentarismo e o uso excessivo da tecnologia, além de promover
o tempo em familia. Seja em caminhadas, piqueniques ou outras
atividades é importante estar atento aos possiveis perigos.que
- estes amblentrwmlwodem esconder. Y

> i oy 4' ri#ts,

Nunco deixe a crianca
sozinha, oS ambientes
naturais sdo desconhecidos e
podem apresentar  riscos,
como quedas e outros
acidentes;

Ensine a crian¢ca a respeitar a

NATUREZCEWET 8 2 me ey el
distancia adequada dos

animais;

Evite passear nas horas do
dig! $d devr\maioriy calomtiiE
recomenddvel utilizar roupa
leve e fresca, chapéu e aplicar |
protetor solar; '

Durante as caminhadas, ndo =
ultrapasse os limites fisicos da
cripnga.l Leve equipomento T
alimentos e dgua necessdria |
para fazer o percurso. Siga !
por trilhos assinalados e
respeite as indicacdes




\ , :
O afogamento continua a ser a 2° causa de morte a

nas crian¢cas em Portugal, ultrapassada apenas pelas
mortes em acidentes rodovidrios.

Consultar o nosso boletim
informativo de julho de



https://www.cctires.org/media/upload/newsletters/28/files/crescer-em-seguranc-a-parte-iv-afogamento-8-ordf-edic-a-o-julho-2023.pdf

SILENCIADAS PELA AGUA®

A morte por afogamento € rapida e silenciosa.
Proteja as suas criancgas.

*N.° DE MORTES EM 2022
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Criangas: dicas para umas férias em segurangal! | Boletim Informativo | Julho 2024 | Edicdo 19

BRINCAR NA AGUA EM SEGURANCA

O afogamento de uma crianga € um acontecimento rapido e silencioso.

Perto de 4gua nao perca as criangas de vista nem por um segundo.
Redobre a vigilancia com as crian¢as mais novas e nos dias de festa.

Nunca deixe uma crian¢a com menos de 3 anos sozinha
na banheira ou numa piscina insuflavel.

Despeje toda a agua de baldes, alguidares, banheiras e

pequenas piscinas, logo apés a utilizagao.

Dificulte o acesso das criancas aos locais com agua. _
Vede tanques e piscinas com: By mie
- barreira vertical de, no minimo, 1,jom de altura;

- sem elementos escalaveis; - B
- sem aberturas maiores que 9 cm; e "
- portdo de fecho automatico. -
Tape os pogos com uma tampa sélida e com cadeado.

Escolha praias e piscinas vigiadas e cumpra a sinalizagﬁd.

Se usar auxiliares de flutuagao (coletes de nata¢ao ou
bragadeiras) em criangas que ndo sabem nadar, -

os mesmos devem ser homologados e nao dispensam vigilancia.

Em atividades aquaticas todos devem usar colete sqlva—vidhs,'

Aprenda a fazer reanimagao cardiorrespiratoria.” /
Esse gesto pode salvar uma vida.

Em caso de afogamento, ligue m2.

Ensine as criancas a nadar, mas mantenha
uma vigilancia préoxima.

Ensine a crianga a ndo mergulhar em pontées ou
em zonas cuja profundidade desconhece ou

se existem rochas submersas ou desniveis. Campanha de Prevencdo
de Afogamentos de \
Ensine as criancas a nunca nadarem sozinhas e Criancas e Jovens 2024 »

a manterem-se perto das margens.

mais in ft}rmagéﬂ em www.apsi.org.pt
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“euzs a S ariociacio G N R
T para a promogao

da seguranga infantil GULROA HACHIHAL REFIBLICINL
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https://www.youtube.com/watch?v=FOd7DgzOBHQ

\

A atividade desp®rtiva € uma necessidade cada vez mais
importante, combate os efeitos do stress, diminui os efeitos do

» sedentorism@ de uma@ntacao incorreta.

e As crioncas devem  usar
sempre capacete em todas as
atividades desportivas com
rodas. O capacete é a melhor
protecdo contra o traumatismo
cranio-encefdlico, em caso de
queda ou choque.

o Certifiue-se que o capacete
estd ajustado, deve ficar no
topo da cabeca numa posicdo
nivelada e ndo deve balancar
para frente, para trds ou de um
lado para o outro.

3 * Certifiqgue-se de que utiliza o
equipamento de  protecdo
individual apropriado para o
tipo de atividade que pratica,
além do capacete, joelheiras, »
cotoveleiras (bicicleta, skate),
caneleiras (futebol), copocete,a
arnés (alpinismo), colete (vela), -
etc,;

- i .

e Garanta que as praticas. + T
desportivas  decorrem  em L uu
locais adequados, distantes de
de estradas ou parques de

estacionamento.



https://www.safekids.org/tip/helmet-fit-test-2013

olica (PSF disponibiliza
1igo Unico, registado numa
ificacdo da crian¢a e das
a ou fique desorientada.

s de adesdo, manutencdo ou
10.

rante todo o ano, em todo o
acional.

Consultar a noticiana /.

pdgina da PSP : .

ESTOU AQUI!

IANCAS



https://estouaqui.mai.gov.pt/Pages/Home.htm

Ao investir tempo e atencdo nestas dicas essenciais, transforma as
férias numa experiéncia enriquecedora e sem preocupacdes,
permitindo que todos os membros da familia aproveitem
plenamente cada momento.

Lembre-se sempre que a seguranca é a base para a verdadeira
diversdo.
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