Saude

A palavra saude vem do latim “salus” e significa salvacao, conservacao da vida. Saude é
estado do individuo em que as fungdes organicas, fisicas e mentais encontram-se em situag
normal de funcionamento. O estado saudavel requer uma disciplina diria que conserve os bo
habitos de vida e evite os maus, que provocam a maioria das doencas. As principais causas
doencas séo: a falta ou a alimentacgéo errada, a falta de higiene, agua suja e esgoto, a poluig
agrotéxicos, bactérias, virus, estresse, falta de harmonia no lar e na comunidade, acidentes e causas he
tarias. Mas, as principais causas da maioria das causas, que sao as piores doencas, sao a falta de inform
orientacdo basica e condi¢cbes minimas de vida. Uma série de cuidados simples poderia evitar uma quant
de enorme de doencas. Por falta de simples cuidados, as pessoas, geralmente com baixa resisténcia, cc
em facilmente muitas doencas, que normalmente mal cuidadas, acabam tornando-se cronicas. A maioria
pessoas abusam dos cuidados quando estdo bem saudaveis, mas no futuro, sentirdo os efeitos destes ¢
tendo varios problemas de saude. Adoecendo com facilidade, as pessoas reduzem sua qualidade de \
sua produtividade e causam grandes prejuizos e atraso ao pais. As autoridades competentes devem pri
ver e os cidadaos devem cobrar uma forte campanha popular sobre alimentacao barata, saudavel e med
preventiva. Sem isso, nunca teremos uma populagéo saudavel. Uma campanha que concientize a todc
importancia dos pequenos cuidados diarios, como exagero no sal, no acucar, na gordura, quantidac
horario das refei¢bes, vestimentas, higiene corporal, relacionamento humano, sexual, seguranca pessoal
lar, posicao de sentar, andar, respirar, dormir, etc. Enfim, uma série de pequenos detalhes que geram (
melhor qualidade de vida ao cidadao, a cidade e ao pais. As doencas mais crénicas séo a industria da do
e daignorancia. A seguir, fornecemos uma série de dicas, informacdes e orientacdes simples e baratas,
podem ser seguidas por todos obtendo mais salde e mais qualidade de vida.
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Dicas Basicas de Saude

Evite as drogas e o cigarro, que guando ndo matam, deixam sequielas e provocam i

Reduza ao maximo sal, agUcar, alcool, gorduras e frituras.

Pratique exercicios fisicos moderados e continuos. Os melhores sdo caminhar

Prefira uma alimentacéo sadia e equilibrada, incluindo muitos alimentos crus.

Utilize a terapia mental (compreensao e aceitagdo do mundo, fé e motivacao par

Seja organizado, tenha planos, amigos novos, participacdo social, vida sexual ativ

Coma somente carnes magras, grelhadas, assadas ou cozidas. Ovos, ndo abu

Prefira alimentacao integral, muitas frutas, verduras e legumes com casca.

9 - Tome véarios copos de agua por dia. Pouco liquido durante as refeicdes.

10 - Coma devagar, mastigue bem; ndo coma cansado, apressado, irritado ou vendo televis

11 - Jejue ou faca uma dieta bem leve e tome chas amargos periodicamente.

12 - Chas amargos auxiliam na desintoxicagcéo de todo o organismo e no emagreci

13 - Para ajudar a reduzir o sal e o acucar escove os dentes sem pasta antes de alin

14 - Consuma leite, mel e vinho tinto moderadamente.

15 - Consulte profissionais de terapias naturais, como acupuntura, homeopatia, fl
do- in, massagens, remédios caseiros e plantas medicinais sem contra-indic

16 - Consulte o uso do cloreto de magnésio e reposi¢cdo hormonal a partir da meia

17 - Evite condimentos e enlatados como pimenta, maionese, mostarda, ketchup, shq

18 - Prefira torradas e péao integral, evite pdo branco, bolachas, salgadinhos e lanch

19 - Modere nas comidas fortes e gordurosas, como feijoada, rabada e mocoté.

20 - Procure meditar, fazer alongamento e exercicios de respiracdo ao se levantar

21 - Nao deite ou faca muito esforco apos as refeicdes.

22 - Dé preferéncia ao vinagre de maca, sal marinho e acucar natural.
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23 - Nao figue longos periodos sem alimentacédo. Pior se ingerir café ou alcool e fumar.

24 - Alho e gengibre sdo antissépticos, anti-inflamatoérios e desintoxicantes naturais.

25 - Faca boa refeicdo no café da manha e no almoco e leve a tarde e a noite.

26 - Peles de feijao, repolho, cebola, café e refrigerantes provocam muitos gases.

27 - Coma vegetais, frutas e cereais crus diariamente, pois sdo proteinas vivas.

28 - Alimentos aguecidos ou industrializados séo proteinas mortas, que debilitam o organismo.

29 - Propolis e arnica sédo antibioticos naturais, curam e previnem muitas doencas.

30 - Levedo de cerveja contém proteinas, vitamina B, sais minerais, fibras, regula o intestino
e melhora a aproveitamento dos alimentos. O germe de trigo € um alimento nol

31 - Comer uma banana e uma maca todo dia mantém vocé afastado dos médicos.

32 - Cultive plantas, hortalicas e ervas medicinais: € saudavel e terapéutico.

33 - Quem faz uma boa alimenta¢ao n&o precisa preocupar-se com proteinas, carbq

gorduras ou calorias. Gaste em alimento e economize em remédios.
34 - Consuma alimentos da forma mais natural. A natureza é sabia, o homem nem t
35 - N6s somos o resultado de nossa alimentacao e digestéo.
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Exames de Controle e Dicas de Higiene

Exames de controle

Homens

Até 10 anos: ir periodicamente ao pediatra e aplicar todas as vacinas.

Dos 10 aos 20 anos: ir semestralmente ao médico, acompanhar peso e altura, ¢
0s o0rgaos genitais e fazer exames regulares de hemograma, glicemia, fezes,
niveis hormonais.

Dos 20 aos 40 anos: ir anualmente ao médico para revisdo, com atengao es(
coracéo e as doencas familiares.

Depois dos 40 anos: ir anualmente ao meédico, observando os itens anteriores,
fazer os exames de sangue, ultrassom, toque retal e PSA.

Mulheres

Visite o ginecologista anualmente para prevenir cancer no colo do utero e mamas.
Fazer exames periodicos de: papanicolau, mamografia, colonocospia, eletrocardio
colesterol e hipertenséo.

Pessoas com parentes com doencas cronicas (diabetes, hipertensao, infarto ¢
devem estar mais atentas aos exames de saude.

Evite tomar sol entre 10 e 16 horas, prevenindo-se contra o envelhecimento pr
o cancer de pele. Use protetor solar, chapéu, camiseta e 6culos escuros sempre.
Vacine-se. Nao é somente a crianca que necessita de vacinas, os adultos també
vacinas contra gripe, tétano, difteria, hepatite, rubéola e catapora.
Escove os dentes e a gengiva apos qualquer refeicdo. Trate imediatamente as cérie
Infeccbes nos dentes séao a porta de entrada de doencas para todo o corpo.
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Visite 0 médico e o dentista anualmente ou sempre que tiver algum sintoma ou

davida.Nunca tome medicamento sem orientacdo médica.

Dicas de Higiene

Para prevenir muitas doencas, devemos manter boa higiene pessoal, cuidar da
dos alimentos, da 4gua e do meio em gque vivemos.

Higiene corporal

Banhe-se diariamente com agua tratada. Se ndo se acostumar a banhos frios, t
ducha fria ao final do banho quente. Ativa a circulacdo, aumentando a resistéf
corpo. Lave bem as méaos antes das refeicbes e apoés utilizar o banheiro. Man{
unhas sempre curtas e limpas. Escove os dentes e utilize sempre o fio dental
refeicbes. Evite acucar e doces. Cada dente deve ser escovado 10 vezes. Mais
a higiene das criancas.
Higiene de nossa casa
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Mantenha a limpeza da moradia, evitando o acumulo de poeira, lixo e a proliferg¢cao de

insetos. Evite umidade e mofo. A caixa de agua deve ser mantida fechada e limps
seis meses. As redes de esgoto e de agua devem ser cuidadas para evitar cont
Cuidado com o lixo

O lixo deve ser bem cuidado para ndo contaminar o ar, a agua, o solo e proliferar
e roedores transmitindo doencas. Atente para a importancia da reciclagem do lixo.
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Saiba 0 minimo que o medico deve examinar em uma consult

A

Mais da metade das consultas médicas sdo incompletas, ndo havendo um diagndéstido correto,

medicacdo adequada e cura satisfatoria. Na maioria delas, ndo se verifica a pressao
guando se mede, nem sempre o aparelho esta calibrado e o paciente em condicdes
cao correta para a verificacao.

Na hora da consulta, solicite ao médico os procedimentos minimos:

» Fazer um histérico completo do paciente. Histéria da vida e costumes do pacien
» Avaliar pela tonalidade da conjuntiva dos olhos se o paciente esta corado.

» Medir a pressédo arterial com o auxilio do esfignomandmetro/estetoscopio.

= Avaliar a frequéncia cardiaca pela pulsacéo.

» Auscultar o pulm&o e os batimentos cardiacos com o estetoscopio.

= Apalpar os 6rgdos abdominais (figado, baco e alcas intestinais).

= \erificar a temperatura com o termémetro.

» Inspecionar a peles, os pélos, os cabelos e outros aspectos fisicos.

» Fazer um exame neurolégico sumario.

= Avaliar os ganglios.

Principais exames preventivos:

- Sangue
Hemograma — mede a quantidade de glébulos vermelhos, brancos e plaquetas;.
Glicemia — mede os niveis de acucar.
LHRH — mede a producéo dos horménios do crescimento.
Colesterol total — mede o colesterol nas artérias.
Triglicérides — mede os niveis de gordura.

- PSA — prevencao de doencas prostaticas.

- Urina tipo | — mede presenca de sangue/pus na urina.

- Parasitoldgico — procura de vermes.

- Teste ergométrico — eletrocardiograma.

- Sangue oculto — procura residuos de sangue nas fezes.

- Ultra-som — exame prostatico e taxa hormonal.

Como medir a pressao arterial de forma correta:
O aparelho deve estar calibrado e a bolsa de acordo com braco do paciente.
Meia hora antes de medir:
» N&o beber café ou élcool. Evitar esforco fisico, ndo comer e ndo fumar 10 minutos &
» Esvaziar a bexiga e permanecer em local calmo.
Durante a medicéo:
» Permanecer tranquilo, ndo conversar e manter a posi¢ao correta.
Posicao correta:
« Brago livre de roupas no local onde o aparelho é colocado.
» Braco sempre apoiado e na altura do coracao
» Palma da mao voltada para cima e cotovelo ligeiramente dobrado.
» Corpo encostado na cadeira.
» Pernas descruzadas.
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Saude do idoso
- Cuidado com as quedas que podem causar graves lesdes.
- Vacinar-se anualmente contra a gripe; a cada cinco anos contra a pneumonia e a cada dez anos coi
o tétano e difteria.
- Medir a presséo arterial trimestralmente.
- Fazer anualmente exames de colesterol (gordura no sangue), glicemia (diabetes), presséo ocular, uri
ginecoldgico e de prostata.

Evite infartos, derrames, hipertensao, cancer, pneumonia, bronquites, infec¢des urinarias, osteoporo
artrose e outros males seguindo as orientacdes basicas de salude, mantendo atividade fisica regular,
fumando, controlando o peso, o sal, 0 alcool, a presséo, o diabetes, o colesterol; mantendo uma alimente
equilibrada e a casa ventilada; evitando o sol forte e tomando as vacinas.

Caminhar faz bem para o corpo e para a cabeca. Antes de caminhar, faca alimentacéo leve, use sap
macios, roupas leves, claras e ventiladas. Tome 4gua moderadamente antes, durante e depois da camin
N&o pratique esportes que exijam esfor¢co excessivo. Faca natacéo, ginastica, va a bailes, viaje, proc
novos amigos e novas atividades. O corpo e o cérebro foram feitos para 0 movimento, se ndo forem mo
mentados, enferrujam. Tenha uma vida saudavel, feliz e sem vicios.

Osteoporose

Osteoporose € o enfraquecimento progressivo dos 0ssos. A perda de massa 6ssea se da a partil
45 anos de idade, principalmente na mulher. A osteoporose torna a pessoa cada vez mais sujeita a frat
graves, curvatura da coluna e imobilidade. Ela atinge a todos e ndo apresenta sintomas iniciais. Portar
todos devem preveni-la:
- Deixando de fumar, reduzindo o café e o alcool.
- Praticando exercicios fisicos regularmente com orientacdo médica.
- Mantendo uma dieta rica em calcio (leite e derivados, ovos, peixes, frutos do mar e vegetais de folh

escuras).

Lembrete:
As drogas causam danos graves a salde, matam ou causam invalidez em pouco tempo. O fumo n
guase dez pessoas por hora. Provoca cancer na boca, garganta e pulmao, reduz o tempo de vida, c
problemas respiratérios cronicos, infarto, tlcera e outros males. O alcool enfraquece todo o organism
causa cirrose e impoténcia sexual. A obesidade causa infarto, pressao alta, diabetes e problemas grave
vesicula. O sexo ativa e fortalece todo o organismo. Para emagrecer, deixe de fumar, usar drogas e to
bebidas alcodlicas. Coma uma fruta ou tome um copo de agua toda vez que tiver vontade.

Mexa-se

O corpo foi feito para o movimento.

A atividade fisica é essencial para manter o corpo e a mente saudaveis. Ela fortalece o coracac
pulmdo, os musculos, o esqueleto, a circulacdo e o desenvolvimento de todo organismo; descansa a me
reduz a gordura, etc. O exercicio fisico regular, 3 a 4 vezes por semana, reduz em 70% o risco de morte
gualquer causa, incluindo infarto e cancer. O condicionamento fisico aerébico como caminhar, correr, anc
de bicicleta e nadar rejuvenesce a pessoa de 10 a 20 anos. Faca uma avaliacdo médica e busque orien
para atividade fisica.



Relaxe

Cuidado, o estresse excessivo esta debilitando fisica e mentalmente todos os tipos de pessoas. Planeje
e reduza as atividades diarias. Evite deslocar-se na cidade desnecessariamente. Elimine os pequenos proble-
mas, conforme-se com os grandes e passe a administrar os médios de forma organizada. Procure alimentar-
se bem, evite 0s vicios e busque formas de prazer e lazer. Busque atividades fisicas, novas amizades, partici-
pacéo social, sair da rotina, viajar e orientacdo médica se muito tenso, cansado ou desanimado. Nos momen-
tos de folga, procure divertir-se, caminhar, ler, cinema, conversas com amigos, etc.

Sono

O sono é muito importante para manter a salde e a disposi¢cao. Deve-se dormir de sete a nove horas
seguidas por noite. A noite, evite comidas pesadas, café, cha mate ou preto, alcool, refrigerantes e cigarro. Evite
também atividades excitantes e pensamentos pessimistas. Reflita sobre o dia que passou e planeje o amanha.
Nao se culpe, vocé esta fazendo tudo que pode. Para relaxar, faca exercicios fisicos e de respiracéo suaves.

Sol

E necessario tomar banho de sol freqiientemente, principalmente criancas e idosos. O sol auxilia a
absorcéo de célcio pelo estbmago e pelos 0ssos. Evite o sol entre as 10 horas da manha e as 4 horas da
tarde. Use filtro solar e ndo se exponha por muito tempo.

Terapia

A primeira coisa em uma terapia € aceitar o que ndo pode ser mudado. Se ndo puder evitar, tera de se
conformar e administrar. A segunda, separe em sua vida somente o0 que interessa, o que da lucro ou prazer,
eliminando o resto. Procure ser simples e organizado. Feita a faxina na sua vida, na cabeca e em suas coisas,
planeje seus objetivos e va a luta por eles. Nada € impossivel de ser conquistado. Nao se importe com o que
0S outros pensam, o importante é vocé. A busca incessante leva a conquista.

Respirar € muito importante

Arespiracdo correta € um meio eficaz que a natureza colocou a nossa disposi¢cao. Com o oxigénio,
podemos obter sucesso surpreendente no tratamento de muitas doencas. A ciéncia médica utiliza oxigénio
puro nas inalacdes. Os hospitais tém aparelhos complicados para fornecer oxigénio para o doente. No
entanto, € simples conseguir o oxigénio de que precisamos, através de uma respiracao profunda. Essa respi-
racao intensa requer uma alteracao consciente no Nnosso comportamento.

A pessoa que nao realiza trabalho fisico e esforco muscular, que trabalha parada ou sentada s6 respira
superficialmente. Durante o sono, ela recebe pouco oxigénio. Como acontece com o fogo, se existe oxigénio
suficiente, temos uma chama completa; se falta oxigénio, o fogo vai se apagando. Assim, também funciona o
nosso organismo. O melhor abastecimento de oxigénio é conseguido com a atividade fisica. Num passeio a
pé, conseguimos o dobro de oxigénio que quando estamos sentados. Quando corremos, conseguimos qua-
tro vezes mais oxigénio que caminhando.

Nés respiramos de trés maneiras: pela barriga, pelo peito e pelos ombros.
Na respiracao pela barriga (respiracdo profunda), enchemos o pulmao inteiro.
Na respiracao pelo peito, sé enchemos a parte superior do pulmao.

Na respiracao pelos ombros, s6 enchemos uma pequena parte do pulmao.
A respiracao que fortalece o organismo e acalma € a respiragao profunda.

Respiracao profunda - deitado

Deitados de costas, comecamos com a expiracao (por o ar para fora) e a barriga encolhe. Esperamos
um momento até que o corpo exija a volta do ar.

Depois fazemos a inspiracdo pelo nariz (pomos o ar para dentro) e a barriga aumenta.

Repetir esta respiracdo 20 vezes. Duas a trés vezes ao dia.



Respiracao profunda — sentado ou em pé

Sentados em uma cadeira ou encostados na parede, com as costas e cabeca retas, fazemos o r
movimento da respiracéo anterior. Para uma respiracao mais completa, erga os ombros e os bracos
acima da cabeca quando inspirar.

Respiragéo profunda —andando

Adaptamos a expiracao e a inspiracdo aos passos em tempos iguais. Expiracdo — 1, 2, 3 passo:
mais. Pequena pausa. Inspiragao — 1, 2, 3 passos ou mais. Andando depressa ou subindo escadas, €
mos durante dois passos e inspiramos durante dois passos, sem fazer pausa. A respiracéo ajuda a com
resfriados, gripe, bronquite, pneumonia, asma, enfisema, pressao alta e doengas do coragao. Quan
coracao dispara, a expiracao deve ser mais longa que a inspiracao. A respiracao profunda da mais disp
¢ao ao corpo e capacidade mental.

A agua é remédio vital
O corpo necessita de trés litros de agua diariamente. Normalmente, o corpo absorve um litro dc
alimentos que ingerimos. Entéo, necessitamos tomar mais dois litros para garantir uma boa saude e ev
muitos males. Agua tratada, fresca e filtrada.
Propriedades da agua:
- Aagua promove o equilibrio quimico do organismo.
- Dissolve e elimina substancias tdxicas e gordura.
- Ativaacirculagéo.
- Evita atrofias musculares e das juntas.
- Auxilia na defesa do organismo e regula a temperatura do corpo.
- Evita bronquite, pneumonia, pedra nos rins e placas nas artérias.
- Combate a desidratacao, a depressao e o infarto.
- Diminui atosse, febre, diarréia e prisédo de ventre.

E recomendavel tomar 4gua em jejum e ao longo de todo o dia. Quando sentir fome fora de hora
porque o corpo esta pedindo agua e nao comida. Quem troca a agua pela comida, engorda e se into
mais. Durante exercicios fisicos e em dias quentes beba mais agua, mesmo néo sentindo sede. Para des
tar a agua, coloque 50 ml de hipoclorito de sédio (Agua sanitaria/candida) para cada mil litros ou ferva pe
eliminar os germes.



Primeiros Socorros

9 Como agir na emergéncia
At Os primeiros socorros sao um atendimento de emergéncia. Nao pretendem e nem
; ?‘m\l‘ =7 Podem substituir o tratamento medico. Mas, muitas vezes, as primeiras providéncias,

- depois de um acidente, sao decisivas para salvar uma vida. Além do que, a omissao
de socorro é crime. Antes de tudo, procure manter a calma, mas tente agir com rapidez e precisao e, em
seguida, procure atendimento médico. O socorro inadequado mais prejudica do que ajuda. Porisso, se a
vitima estiver inconsciente, aja como se ela tivesse ferimentos graves. Se todos tivessem no¢des basicas de
primeiros socorros, muitas vidas poderiam ser salvas. Apresentaremos alguns procedimentos que poderao
auxilid-lo em casos de emergéncia.

Transporte de vitimas
* Se houver suspeita de fraturas no pescoco e nas costas, evite mover a pessoa.
e Parapuxa-la para um local mais seguro, mova-a de costas, no sentido do comprimento, com o auxilio de
um casaco ou cobertor.
» Paraergué-la, vocé e mais duas ou trés pessoas devem apoiar todo o corpo e coloca-la numa tdbua ou
maca. Se precisar, improvise com pedacos de madeira, amarrando cobertores ou paletos.
» Apoie sempre a cabeca, impedindo-a de cair para tras.

Parada cardiorespiratéria
O gue acontece? Além de apresentar auséncia de respiracao e pulsacao, a vitima também podera
apresentar inconsciéncia, pele fria e palida, 1abio e unhas azulados.

O que néo se deve fazer
* NAO dé nada a vitima para comer, beber ou cheirar, na intencéo de reanima-la.
» S6 aplique os procedimentos a seguir se tiver certeza de que o coracao nao esta batendo.

Procedimentos preliminares

Se o ferido estiver de brucos e houver suspeita de fraturas, mova-o, rolando o corpo todo de uma s6
vez, colocando-o de costas no chdo. Faca isso com a ajuda de mais duas ou trés pessoas, para nao virar ou
dobrar as costas ou pescoco, evitando assim, lesionar a medula quando houver vértebras quebradas. Verifi-
gue entdo, se ha alguma coisa no interior da boca que impeca a respiracdo. Se positivo, retire-a.

Ressuscitacao cardiopulmonar

» Com apessoa no chao, coloque uma méo sobre a outra e localize a extremidade inferior do osso vertical
gue esta no centro do peito.

* Ao mesmo tempo, uma outra pessoa deve aplicar a respiracdo boca-a-boca, firmando a cabeca da
pessoa e fechando as narinas com o indicador e o polegar, mantendo o queixo levantado para esticar o
pescogo.

« Enguanto o ajudante enche os pulmdes, soprando adequadamente para infla-los, pressione o peito a
intervalos curtos de tempo, até que o coracéao volte a bater.

» [Esta seqUiéncia deve ser feita da seguinte forma: se vocé estiver sozinho, faca dois sopros para cada
quinze pressdes no cora¢ao; se houver alguém ajudando, faca um sopro para cada cinco pressoes.

Fraturas

E a quebra de um 0sso, causada por uma pancada muito forte, uma queda ou esmagamento. Ha dois
tipos de fraturas: as fechadas, que apesar do choque, deixam a pele intacta; e as expostas, quando 0 0Sso
fere e atravessa a pele. As fraturas expostas exigem cuidados especiais, portanto, cubra o local com um pano
limpo e imido ou gaze e procure socorro médico imediato.



Fratura fechada - Sinais indicadores
Dor ou grande sensibilidade em um o0sso ou articulacao.
Incapacidade de movimentar a parte afetada, além do adormecimento ou formigamento da regiao.
Inchaco e pele arroxeada, acompanhados de uma deformacao aparente do membro machucado.

O que néao se deve fazer
N&o movimente a vitima até imobilizar o local atingido.
N&o dé qualguer alimento ao ferido, nem mesmo agua.

O que fazer
Solicite assisténcia médica. Enquanto isso, mantenha a pessoa calma e aquecida.
Verifique se o ferimento ndo interrompeu a circulacéo sanguinea.
Imobilize o osso ou articulacao atingidos com uma tala.
Mantenha o local afetado em nivel mais elevado do que o resto do corpo e aplique compressas de g
para diminuir o inchaco, a dor e a progressao do hematoma.

Sangramentos - As hemorragias

Hemorragia externa: é a perda de sangue devido ao rompimento de um vaso sanguineo
(veia ou artéria).

Hemorragia interna: € o resultado de um ferimento profundo com leséo de érgaos internos.

Sangramentos externos - O que fazer
Procure manter o local que sangra em plano mais elevado que o coracao.
Pressione firmemente o local por cerca de 10 minutos; comprimindo com um pano limpo dobrado ou cot
uma das maos. Se o corte for externo, aproxime as bordas abertas com os dedos e as mantenha ur
Caso 0 sangramento cesse, pressione com mais firmeza por mais 10 minutos.
Quando parar de sangrar, cubra o ferimento com uma gaze e prenda-a com uma atadura firme, mas
permita a circulacdo sanguinea persistir através do curativo. Ponha novas ataduras, sem retirar as an
ores, evitando a remocéao de eventuais codgulos.
Obs.:quando houver sangramentos intensos nos membros e a compressao nao for suficiente para
estanca-los, comprima a artéria ou a veia responsavel pelo sangramento contra o 0sso, impedindo
passagem de sangue para a regido afetada.

Sangramentos internos - Como verificar e agir
Os sinais mais evidentes sado: pele fria, imida e pegajosa, palidez, pulso fraco, labios azulados e tremo
N&o dé alimentos a vitima e nem a agueca demais com cobertores.
Peca auxilio médico imediato.

Sangramentos nasais - O que fazer
Incline a cabeca da pessoa para a frente, sentada, evitando que 0 sangue va para a garganta €
engolido, provocando nauseas.
Comprima a narina que sangra e aplique compressas frias no local.
Depois de alguns minutos, afrouxe a pressao vagarosamente e hdo assoe 0 nariz.
Se a hemorragia persistir, volte a comprimir a narina e procure socorro médico.

Torniquetes - Como fazer
O torniquete deve ser aplicado apenas em casos extremos e como Ultimo recurso, quando ndo ha
parada do sangramento. \eja como:
Amarre um pano limpo ligeiramente acima do ferimento, enrolando-o firmemente duas vezes. Amarre-
com um né simples.



« Em seguida, amarre um bastéo sobre o né do tecido. Torca o bastao até estancar o sangramento. Firme
0 bastdo com as pontas livres da tira de tecido.

* Marque o horario em que foi aplicado o torniquete.

* Procure socorro médico imediato.

» Desaperte-o gradualmente a cada 10 ou 15 minutos, para manter a circulagdo do membro afetado.

Ferimento

Os ferimentos podem ter as mais diversas origens e sao provocados por alguma batida, queda, objeto
pontiagudo ou de corte.

O que fazer? Qualquer que seja o0 caso, a primeira providéncia € lavar muito bem o local com 4gua e
sabdo, para eliminar todas as impurezas e o risco de infeccdo. Se o ferimento estiver sangrando, saiba que
uma hemorragia leve para sozinha. Faca pressao para acelerar o processo de controle da hemorragia. Se ela
persistir, use os dedos para comprimir as bordas da ferida, pressionando-as com forca. Com um pano limpo,
faca uma compressa sobre o ferimento e pressione durante 10 minutos. Se, mesmo assim, 0 sangramento ndo
ceder, ndo retire o pano, para ndo agravar o problema. Acrescente outro pano ou gaze e procure um médico
ou leve a pessoa diretamente para um hospital. Em caso de traumatismos graves (trauma de coluna cervical,
de térax e abdome) sem ferimentos aparentes, procure um médico. Se for preciso remover a vitima, oriente
o transporte com um minimo de quatro pessoas, duas de cada lado. Apdie cabeca, pescoco, ombros,
guadris, joelhos e tornozelos. Evite alterar a posi¢ao da vitima.

Hemorragia

Existem hemorragias espontaneas, que podem acontecer em diferentes partes do corpo. Como as
hemorragias no nariz, que sao fregiientes e acabam melhorando sem nenhum cuidado especial. Basta
inclinar a cabeca para a frente e apertar o nariz por 10 minutos.

N&o incline a cabeca para trds, para nao correr o risco de engolir o sangue.

Mas, se a hemorragia acontecer depois de uma pancada na cabeca?

Procure um médico imediatamente, pois pode ter havido fratura do cranio.

Hemorragia nos ouvidos também exige cuidados médicos.

Pequenas gotas de sangue, depois de uma tosse forte, sdo possiveis de ocorrer.

Uma hemorragia mais intensa pode ser sintoma de doenca mais grave. Procure auxilio médico.
Hemorragia no estdmago: geralmente € provocada por Ulceras. Mas, pode significar também que
substéncias toxicas foram ingeridas. Nesse caso, deite a pessoa, afrouxe suas roupas para facilitar a
eliminacao de vomito e tome cuidado para que ela ndo volte a engolir o que eliminou. Faca a pessoa
beber pequenas quantidades de agua gelada. Procure um médico em seguida.

Queimaduras

No caso de queimaduras leves, lave a area com agua fria ou soro fisioldgico (receita caseira: num copo
de agua limpa, adicione | colher de sopa de acucar e | colherinha de café de sal). Passe povedine topico
ao redor da queimadura e sé use pomadas, se a queimadura for superficial.

Asfixia
A asfixia é sempre um caso de urgéncia e tem duas causas principais:
1- A presenca de objeto estranho bloqueando a passagem do ar para os pulmdes: caso se trate de uma
crianca, vire-a de cabeca para baixo, batendo nas costas para ajuda-la a expelir o que a esta sufocando;
se for um adulto, coloque-o sentado, com a cabeca inclinada entre as pernas e siga as mesmas instrucgoes.

2- Asfixia por gases toxicos em ambiente fechados (gas de cozinha ou de um carro com o motor ligado
dentro da garagem): a primeira providéncia é retirar a pessoa do ambiente e, em seguida, chamar uma
ambulancia com urgéncia. Se a pessoa tiver parada respiratoria, faca respiracao boca a boca até ela se
recuperar, forcando-a a respirar novamente. Veja as instrucdes abaixo:
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2)
3)
4)

Respiragéo boca a boca
Incline a cabeca do doente para tras
Puxe o queixo para cima
Aperte as narinas e sopre na boca
Verifique a exalacao

Repita a operacdo em média de doze vezes por minuto.
Apligue a respiracao artificial quando o acidentado perder a respiracdo em decorréncia de:
afogamento
choque elétrico
envenenamento por toxicos
asfixia por gases
engasgamento com objetos ou alimentos

N&o aplique o método boca a boca quando a vitima:
apresentar ferimentos graves na boca ou nariz
estiver asfixiada por gases toxicos
tiver ingerido veneno

Envenenamento

Nos casos de envenenamentos, o socorro imediato é muito importante. Chame um médico e:
Enquanto aguarda o socorro médico, tente retirar da boca da pessoa o que ela tiver ingerido, restos
plantas, comprimidos, etc.
Faca-a beber liquido, exceto bebida alcodlica.
N&o provoque o vomito. Se ela se envenenou com substancias corrosivas, vomitar s6 podera agrav:
situacao.
Se puder identificar o produto ingerido, leia com atencao e siga as instrucdes do fabricante.
E preciso ter cuidado redobrado com as criancas, que est&o sempre levando a boca tudo o que en

tram

pela casa. Porisso, siga esses conselhos:

N&o deixe remédios e produtos de limpeza ao alcance das criancas.

Evite ter em casa plantas venenosas do tipo comigo-ninguém-pode, madressilvas e outras com folt
branca e verde.

Corpos estranhos

Tentar retirar corpos estranhos dos olhos ou ouvidos, sem a ajuda de um especialista, pode ser mu

perigoso. Por isso:
Lave o olho com &gua fria ou soro fisioldégico e cubra com um tampéo antes de ir ao oftalmologista.
Se estiver no ouvido, nunca cutuque com palitos, cotonete ou pincas, pois o objeto pode penetrar air
mais fundo, piorando a situacao.

Desmaios

Desmaios podem ser provocados por fraqueza, acidente, susto ou traumatismo craniano.
Cologue a pessoa com a cabeca em posi¢ao mais baixa que o corpo.
Afrouxe as roupas, desabotoando calcas e camisas apertadas.
Mantenha-a aquecida em local tranqilo e arejado até que recupere a consciéncia.
Providencie atendimento meédico.

O que néo se deve fazer
Usar remédios de outras pessoas.
Tomar remédios com data de validade vencida.
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Dar remédios as criancas sem orientacao médica.

Buscar apoio de cabeca para uma pessoa que sofreu uma queda. Isso pode dificultar sua respiracao.
Mover alguém que se acredite estar com alguma lesao na coluna cervical.

Dar alimentos ou bebida a alguém suspeito de estar com fraturas. Ele pode ser anestesiado para uma
cirurgia.

Tentar retirar corpos estranhos do ouvido ou do nariz.

Tenha sempre em casa
Instrumentos — termdmetro, tesoura e pinga.
Material para curativo — algodao, gaze esterilizada e esparadrapo.
Antissépticos — Agua oxigenada 10 volumes, alcool, agua boricada e povedine tpico.
Medicamentos — Analgésicos e antitérmicos em comprimidos ou gotas para baixar a febre;
antiespasmadicos, soro fisioldgico e descongestionante nasal neutro.

Evite acidentes

Tao importante quanto saber como proceder em caso de acidentes, € evitar situacdes perigosas:
N&ao mexa na corrente elétrica sem desligar a chave geral. Nem mesmo para trocar uma lampada.
Cologue um tapete de borracha no boxe ou banheira, para evitar tombos durante o banho.
N&o encere demais a casa e coloque uma borracha antiderrapante debaixo dos tapetes.
Proteja janelas baixas com grades ou telas para evitar acidentes com as criancgas.
N&o deixe panelas no fogo com o cabo para fora do fogdo, especialmente se tiver criangas em casa.
Se tiver aquecedor a gas no banheiro, deixe sempre uma janela aberta para ventilar.
Conserve alcool, querosene e gasolina em recipientes bem fechados e distantes do fogo.
Nao ligue o motor de veiculos dentro de garagens ou oficinas fechadas. Ha perigo de envenenamento.

Choque elétrico
Se possivel, desligue a chave geral.
N&o coloque as maos na vitima; afaste-a com um objeto de madeira, borracha ou couro seco.
Observe seu padrao respiratério e o pulso.
Providencie atendimento médico imediato.



