~||||H ||||l
||||| e rap _— SESIE
Fiep == =

CASA SEGURA E SAUDAVEL

,||H||”||“”“|I|..

DICAS DO SESI PARA
MELHORAR A
CONVIVENCIA FAMILIAR
E PROTEGER SEU LAR
EM TEMPOS DE PANDEMIA.




Sistema —£ E ' —
Fiep =22 —

INDICE

w A PROTEGAO COMEGA EM CASA

CORONAVIRUS E 0S CUIDADOS AO SAIR E VOLTAR PARA CASA

MEDIDAS DE SEGURANCA DENTRO DE CASA EM TEMPOS DE PANDEMIA

HIGIENE DOS ALIMENTOS

CUIDADOS COM ANIMAIS DOMESTICOS NO CONFINAMENTO

CARDAPIO FAMILIAR

FAMILIA - PANDEMIA E SAUDE MENTAL

MELHORES PRATICAS DE HOBBIES EM CASA

ERGONOMIA NO HOME OFFICE

ERGONOMIA NOS TRABALHOS DOMESTICOS

ERGONOMIA NO AMBIENTE DO SEU LAR

NN U D N N N2 N N7 A

CUIDADOS COM AS INSTALAGOES ELETRICAS E ATENCAO NO HOME OFFICE )

DICAS E ORIENTAGOES NA UTILIZAGAO DE ELEVADORES )

PREVENCAO DE INCENDIOS RESIDENCIAIS )

CUIDADOS COM INGESTAO DE PRODUTOS QUIMICOS NO AMBIENTE DE CASA)

DICAS GERAIS PARA CUIDADOS DENTRO DE CASA

PRIMEIROS SOCORROS PARA FERIMENTOS DOMESTICOS

FICHA TECNICA E REFERENCIAS

HEH0OLHO 0B ELEHeS

)
)
)
)

CENTRAL DE SAUDE SESI




Sistema £ E '
Fiep =

A PROTEGCAO COMECA EM CASA

Estamos vivendo um periodo de pandemia e isolamento social. Pensando na
convivéncia familiar, na nova proposta de home office, homeschooling, bem
como demais situacoes que a estrutura de casa tenha a oferecer, o Sesi no Parana
apresenta a cartilha Casa Segura e Saudavel. Nesse material, vocé e sua familia
encontrarao dicas para proporcionar um ambiente seguro para morar, tornando
assim a vida mais prazerosa e feliz. Afinal, esse é o objetivo de todos nos.

Sabe-se que a maioria dos acidentes, dentro de casa, ndo acontece por acaso.
Grande parte pode ser evitada de modo simples, quase sempre com a
mudanca de pequenos habitos, de posicao de algum objeto ou na realizacao de
manutencoes preventivas.

E muito importante ter atencao e estar alerta quando temos criangas e idosos
em nossas residéncias, ja que para as criancas tudo se transforma em brinquedo

e para os idosos uma simples queda pode ser fatal.

Portanto, sempre & bom lembrar e reforcar que pequenas precaucoes podem
evitar danos a saGde de quem amamos.

Lar, doce lar, é lar seguro. Previna-se!

@ inDICE
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CORONAVIRUS E 0S CUIDADOS
AO SAIR E VOLTAR PARA CASA

Uma das principais medidas de prevencao a Covid-19 é: fique em casa e
mantenha o isolamento. No entanto, quando houver necessidade de sair sao
necessarios alguns cuidados para evitar a transmissao da doenca. Embora
estejam sendo amplamente divulgados, nao custa reforcar:

AO SAIR DE CASA

« Nao toque o rosto, especialmente olhos, boca e nariz antes de higienizar
as Maos com agua e sabao.

0 uso de mascara tornou-se medida obrigatoria fora de casa.

QQ

Carregue com voceé alcool em gel 70% e evite tocar em objetos ou
superficies. Quando acontecer, passe o alcool nas maos, friccionando-as
com energia.

Nao cumprimente as pessoas com aperto de mao, beijo e abraco.

Mantenha a distancia minima de 2 metros das pessoas.

QQQ

Respeite a etiqueta respiratoria ao tossir ou espirrar, cobrindo o nariz e
a boca com o antebraco e nao com as maos.

A'ida a supermercados, farmacias ou outros locais de servicos essenciais
deve ser planejada com curto tempo de permanéncia. Nos locais, use lenco
descartavel e alcool em gel para também passar nas superficies, como
carinho, cestinha etc.

@

(V) Lembre-se de higienizar as maos ao retornar para o carro ou para o
transporte publico.



Sistema £ E '
Fiep =3

A0 CHEGAR EM CASA

Reserve e mantenha sempre o mesmo lugar para fazer a higiene, logo na
entrada. Se possivel tire os sapatos e deixe-os do lado de fora, lembrando
de limpar muito bem as solas antes de utilizar novamente.

@

Objetos como bolsa, carteira e chaves devem ser guardados a parte.

Q Q@

Higienize as maos com agua e sabao antes de tocar em superficies ou
moveis. Melhor ainda é tomar um banho antes de realizar outras tarefas.

A mascara e as roupas usadas devem ser lavadas.

Q @

Produtos trazidos da rua também devem ser higienizados antes de guarda-los.
As informacoes sobre a limpeza de alimentos, embalagens e produtos de
limpeza vocé encontra nas proximas paginas, em Higiene dos Alimentos.

@ inDICE
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MEDIDAS DE SEGURANCA
DENTRO DE CASA EM TEMPOS
DE PANDEMIA

Enfrentar o novo coronavirus tem sido um desafio mundial e, em meio a
pandemia que ainda nao possui cura ou vacinacao, a prevencao € o melhor
remédio. Para te ajudar nesse desafio contra a COVID-19, preparamos

uma lista de cuidados na prevencao,

TIRE OS SAPATOS PARA ENTRAR EM CASA

(V] Saiu para ir ao mercado? Precisou ir trabalhar? Ao chegar em casa é
recomendado tirar os sapatos antes de entrar.

& Infelizmente, os calgados podem funcionar como meios de transporte
para micro-organismos, incluindo o virus causador da doenca. Portanto,
uma excelente dica € jamais entrar com os sapatos sujos em casa.

@ Quem sai constantemente para trabalhar, mesmo em meio a
pandemia, pode optar por uma sapateira na porta de casa, para facilitar a
movimentacao de entrada/saida e higienizagao do ambiente.

(8 Aqueles que sairem por motivos eventuais e permanecerem isolados
na residéncia, podem tirar os sapatos e ja leva-los direto para a lavanderia,

sem precisar deixa-los na porta.
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LAVE TODAS AS ROUPAS QUE USOU FORA DE CASA

& Outra recomendacao muito importante para quem precisou sair de casa é
lavar as roupas assim que chegar.

<V Caso sejam poucas pegas, vocé pode ir colocando-as na maquina até que
junte uma quantidade suficiente para a lavagem. Mas nao fique andando
pela casa com a roupa suja - e muito menos misture com pecas limpas.

(N Por sorte, a maioria dos produtos usados para a lavagem diaria ja & suficiente
para matar o virus, mas é indicado lavar as roupas separadamente, usar
bastante sabao e deixa-las de molho.

HIGIENIZE BEM SUAS COMPRAS E EMBALAGENS

Pediu comida de fora de casa? Chegou com compras do mercado? Higienize
todos os objetos que estiveram em contato com o meio externo.

& Use alcool 70% ou lave-os com agua e detergente, minimizando os riscos de
propagacao do novo coronavirus. Um cuidado extra deve ser tomado com
embalagens (potes, latas, caixas), frutas e verduras e sacolas plasticas.

& E recomendado usar solugdes com hipoclorito de sédio para lavar bem os
vegetais. Por isso, fique atento e foque ao maximo na higienizacao de tudo
que entrar em sua residéncia.
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MANTENHA A CASA BEM LIMPA

(N Essa dica é essencial, principalmente para quem possui algum membro

da familia que precisa sair de casa (mesmo que seja para uma comprinha
basica no mercado).

@ Assim que retornar para a residéncia, higienize tudo aquilo que tocar: seja
maganetas, chaves ou qualquer tipo de objeto.

@ Para isso, use alcool 70% para as superficies e um desinfetante comum
para os pisos. Apesar da limpeza ser essencial, neuras e exageros nao sao
necessarios. Basta limpar as superficies apenas quando tiver contato com
objetos fora de casa e passar um pano no chao uma vez por dia.

DEIXE OS AMBIENTES BEM AREJADOS

@ Nada de fechar todas as janelas e impedir o ar de entrar.

(v Ouanto mais arejada estiver a casa, melhor. Portanto, deixe o ar entrar e

garanta que nenhum comodo fique enclausurado, trazendo ainda mais
saUde para a sua familia.

MANTENHA SUA BOLSA LIMPA

4 Todos os dias, assim que retornar do trabalho, & importante higienizar bem a
sua bolsa. Afinal, ela pode ter tido contato com inGmeros micro-organismos.

@ Use alcool 70 ou desinfetantes especificos para tal finalidade. Basta passar
um pano na bolsa e pronto. Sua familia ja estara protegida.
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USE 0 CABELO PRESO

(N Apesar de muitas mulheres n3o gostarem de usar o cabelo preso, essa
atitude & muito recomendada, principalmente para aquelas quem tém o
costume de passar as maos nos fios o tempo todo.

@ Embora estudos ainda nao tenham confirmado se o virus pode ser

propagado ao estar presente no cabelo, condutas de seguranca para os
profissionais da salde recomendam que o cabelo esteja preso.

ESTEJA COM AS VACINAS EM DIA

(N Ao sair de casa, é necessario que a imunidade esteja ainda mais potente,
prevenindo qualquer doenga ou enfermidade que possa comprometer
sua saude.

CUIDE DA SUA ALIMENTACAQ

& Capriche no consumo de frutas citricas, tome bastante agua e procure
alimentos ricos em vitaminas. Insira na sua alimentagao: vegetais verdes
escuros, oleaginosas, oleo de coco, propolis, antioxidantes, especiarias,
como gengibre e pimenta, alho, cebola e iogurte.

@ inDICE
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Bom, agora ja sabemos dos cuidados de higiene que devemos ter ao sair e ao
chegar em casa. E importante lembrar também que precisamos higienizar os

alimentos ao chegar em casa.

Antes de colocar os insumos no armario, geladeira ou fruteira:

EMBALAGENS QUE SAO IMPERMEAVEIS

LATAS, VIDROS, POTES PLASTICOS E CARTONADAS

C Lavar com agua e detergente por 20 segundos.

C Enxaguar e deixar secar antes de guardar.

C Se estiver com pressa, utilize papel toalha para secar.

EMBALAGENS PLASTICAS E DE PAPEL
ARROZ, FEIJAO, ACUCAR, MACARRAO/ AVEIA, CHOCOLATE EM PO

Borrifar alcool liquido 70% ou solucao clorada a base de agua sanitaria (1 litro de
agua e 2 colheres de sopa de agua sanitaria propria para uso em alimentos).

C Deixar secar antes de guardar.

FOLHOSOS, FRUTAS E LEGUMES QUE SERAO CONSUMIDOS CRUS

Lavar em agua corrente e deixar por 15 minutos numa bacia com solucao
clorada (! litro de agua e 1 colher de sopa de agua sanitaria propria para uso

em alimentos).
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C Em seguida enxaguar novamente.

C Deixar secar antes de guardar.

Lembrando que o procedimento &€ o mesmo para as embalagens de produtos nao
comestiveis (como material de limpeza).

0 QUE FAZER COM 0S SACOS E SACOLAS PLASTICAS APOS

RETIRAR OS ALIMENTOS?

Eles nao precisam ser jogados fora. A possibilidade de contaminagao
é minima. Basta guardar para reutilizar quando precisar. Se tiver a

possibilidade, deixe-as tomando sol por um periodo de 2 a 4 horas.

C Ao utilizar sacolas retornaveis (de lona ou tecido), as mesmas podem ser
lavadas com agua e sabao ou deixadas de 2 a 4horas no sol.

OBSERVACOES

Minimize a ida ao supermercado ou ao hortifruti durante a pandemia.

Faca uma lista de compras e use-a. Vocé pode esquecer itens ou
compra-los por impulso.

Faca compras em horarios alternativos ou on-line. Assim, vocé
economizara tempo e mantera o distanciamento social.

Procure fazer o consumo de alimentos de forma integral, evitando
o desperdicio.

Limite as compras de alimentos processados e ultra processados, como
salgadinhos, refrigerantes, biscoitos e sorvetes. Eles sao ricos em calorias
vazias, sodio e gordura trans.

@ Q@ Q@ @@

@ inDICE
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CUIDADQOS COM ANIMAIS
DOMESTICOS NO CONFINAMENTO

Quem tem um animalzinho em casa, sabe que eles necessitam de cuidados
especiais, como alimentacao, higiene e afeto. Em tempos de pandemia, os pets
sao uma excelente companhia, proporcionando felicidade e um escape para
momentos de solidao pelo distanciamento social, ocasionado pelo novo coronavirus.

Mesmo sem evidéncia de transmissao da Covid-19 de animais de estimacao aos
seres humanos, & muito importante que tenhamos atencao com a higiene deles,
principalmente se houver necessidade de sair para os passeios de rua. Qutro
ponto de atencao é quando ha pets e criancas pequenas no mesmo ambiente, a
dose de cuidados deve ser redobrada.

DICAS DE COMO CUIDAR E PROTEGER SEU PET

(v Lavar bem as maos com agua e sabao sempre antes e depois de tocar nos pets.

(8] No passeio com o pet ir somente uma pessoa da casa.

& Escolha locais ao ar livre com menor circulagao de pessoas, evite
aglomeracoes, opte por horarios de menor movimento.

(N No passeio, utilize somente o tempo necessario para o animal realizar suas
necessidades.
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(&) Evite o contato com pessoas e outros animais.

& Aoretornar, lave as patinhas e o focinho com agua e sabao e seque bem, se
possivel, aplicar banho seco no corpo do caozinho.

(v Lave as maos com agua e sabao.

&) Lembre-se de deixar a roupa e o sapato que saiu na area contaminada, junto
a porta, e de higienizar com alcool 70% as chaves e a maganeta.

(W Quanto aos gatos que costumam sair de casa para passeios solo, realize a
mesma higiene nas patinhas e focinho ou banho seco, a cada vez que eles

sairem pela rua e voltarem para casa.

@ Se na casa do pet alguém estiver infectado pelo novo coronavirus,
recomenda-se que esta pessoa mantenha distancia do animal, evitando
assim que eles funcionem como meio de transporte do virus entre os
moradores.

@ Nao sao recomendados longos passeios, para evitar o risco de contaminacao.
@ Mantenha limpo o local onde seu pet costuma ficar na casa.

@ Tigelas de agua e racao devem ser higienizadas diariamente.

@ Lave com frequéncia, local onde o pet realiza as necessidades.

@ Separe um tempo todos os dias para brincadeiras, atengao e carinho ao seu pet.

Ter um animalzinho de estimagao em casa pode amenizar significativamente
a sensagao de medo e panico.

@ inDICE
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CARDAPIO FAMILIAR

Para ter uma alimentacao saudavel e facilitar a sua lista de compras, procure
montar um cardapio para a semana. Veja aqui algumas sugestoes para compor
as refeicoes da familia:

SUGESTOES PARA 0 ALMOCO

5 A 6 DIAS POR SEMANA O IDEAL E CONSUMIR O PRATO TiPICO DO BRASILEIRO:

@ Arroz.
@ Feijao (ou lentilha, ervilha ou grao de bico).

@ | porcao de carne: variando entre a de frango, a de peixe, a suina, a bovina
e o ovo. Prefira as carnes sempre em preparagoes assadas, grelhadas,
refogadas ou ensopadas, evitando as frituras. Escolha os cortes de carne
mais magros e retire toda a gordura aparente, incluindo a pele. Deixe os
cortes mais gordos (costela, picanha etc.) para consumir eventualmente.

@ 1 porcao de legumes cozidos ou refogados (abobora, brocolis, couve-flor,
espinafre, quiabo, couve, repolho, berinjela, cenoura etc.).

@ 1 porcao grande de salada crua (folhosos, tomate, cenoura, beterraba etc.).

1A 2 VEZES NA SEMANA

(\/] Massa com molho de carne magro (ex: macarrao com carne moida) ou
polenta ou angu ou quirera com molho de carne magro (ex: frango ensopado).

@ 1 porcao de legumes cozidos ou refogados (abobora, brocolis, couve-flor,
espinafre, quiabo, couve, repolho, berinjela, cenoura etc.).

@ 1 porcao grande de salada crua (folhosos, tomate, cenoura, beterraba, etc ).
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SOBREMESA

(N 5 vezes por semana: 1 fruta (laranja, mimosa, abacaxi, mamao,
salada de frutas etc.)

(N 2 vezes por semana: doces caseiros, como compota de frutas.

SUGESTOES PARA 0 JANTAR

0 jantar deve ser uma refeicao mais leve que o almogo, pois nosso metabolismo
estara mais lento, preparando-se para o repouso.

&/ Asmesmas preparacoes do almogo, porém em quantidades menores ou
sopa de legumes variados, com uma porcao pequena de carne ou risoto de
vegetais com salada ou omeletes diversas com salada.

Lembre-se de ter sempre a mao frutas da estacao para compor os lanches entre
as principais refeicoes, assim como as oleaginosas (nozes, castanhas, améndoa ou
amendoim torrado).
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ALIMENTOS E NUTRIENTES PARA MANTER UMA BOA IMUNIDADE*

(N7 Vitamina A: presente nos vegetais e frutas amarelo-alaranjados (manga,
cenoura, abobora), verde escuros (brocolis, couve, espinafre] e vermelhos
(tomate, frutas vermelhas).

(N7 Vitaminas do complexo B: presente em figado e miGdos, leites e derivados,
leguminosas, carnes vermelhas, aves e peixes.

(% Vitamina C: presente nas frutas citricas (laranja, lim3o, tangerina), acerola,
caju, morango, tomate, pimentao, repolho e vegetais verde escuros.

@ Vitamina D: presente nos peixes, ovo, figado, queijos, cogumelos, luz solar.

Estudo recente feito em Turim, Italia, mostra que houve uma prevaléncia
muito alta de hipovitaminose D nos pacientes hospitalizados por Covid-19.
De acordo com o estudo, consumir mais alimentos ricos em vitamina D se
expor ao sol pode ajudar a reduzir riscos de infecgoes.

(V) Vitamina E: presente no gérmen de trigo, semente de abobora, azeite
de oliva, abacate, oleaginosas (castanhas, améndoas, nozes), gema de
0oVvoO, graos.

(V) Acidos graxos 6mega 3: em peixes, castanhas e nozes.

@ Selénio: presente nas oleaginosas (principalmente castanha do Para),
semente de girassol, farelo de trigo, frutos do mar, frango e cereais integrais.

(V, Zinco: presente nas ostras, peixes, carnes, aves, produtos com graos e
cereais integrais, nozes e leguminosas.

(N Ferro: carne vermelha, ovo, hortalicas, leguminosas e frutos do mar.

(N Quercetina: um flavonoide presente na cebola e na maca com casca.
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(N Polifenis: como as catequinas, presentes no cha verde e no chocolate
amargo e a curcumina, presente no acafrao da terra.

@ Gingerol: presente no gengibre.
@ Alicina: presente no alho.

Além disso, a agua é outro alimento que contribui de maneira significativa
para a melhora da imunidade. A desidratagao muda a fluidez do sangue,
comprometendo o transporte de nutrientes e oxigénio, impedindo o
funcionamento adequado das células, atrapalhando a resposta imunologica
do nosso organismo. Manter a hidratacao adequada do nosso corpo permite
o funcionamento da imunoglobulina IgA (presente principalmente na saliva),
que & um anticorpo importante para a defesa imunolégica contra infecgoes.

A ingestao de liquidos ao longo do dia deixa a boca molhada, enviando
assim, sinais constantes ao sistema nervoso para que a producao de saliva
nao pare, prevenindo a desidratacao, preservando esse fluxo de saliva e a
concentracao de IgA.

Os idosos sao considerados grupo de risco para a desidratacao, pois eles
apresentam comprometimento dos sistemas que regulam o equilibrio da
agua corporal, tendo menos sede e maior chance de perder agua e eletrolitos.
Dai a importancia de conscientizagao de todos sobre a necessidade de
consumir agua ao longo do dia.

A quantidade diaria adequada de agua para pessoas adultas & de 35ml por
quilo de peso corporal. Exemplo: 35 x 60kg = 2,1 litros de agua por dia. Um
parametro interessante para saber se a quantidade de agua tomada esta
adequada é olhar para a coloracao da urina, a qual nao pode estar nem muito
amarelada nem muito clara, o ideal é que esteja levemente amarelada.
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PARA AJUDAR A MANTER SUA IMUNIDADE, PROCURE ADOTARO
PROGRAMA “S AO DIA”

&/ Coma 5 porcdes de frutas, verduras e legumes por dia.
« porg gumes p
@ 2 porgoes de legumes e verduras + 3 porcoes de frutas.

& Tubérculos como batata e mandioca nao devem ser incluidos, pois fazem
parte do grupo dos carboidratos.

@ Prefira produtos da estagao, pois sao mais nutritivos e mais baratos.

@ Varie tipo de corte e a forma de preparo.

(v Deixe as frutas sempre a mao.

& Deixeos folhosos ja lavados e desinfetados num pote fechado na geladeira,
assim nao precisara lavar cada vez que for consumir.

* Eimportante lembrar que nenhum alimento é capaz de impedir a contaminagao
pelo Novo Coronavirus, porém um sistema imunologico saudavel é capaz de
impedir ou reduzir o desenvolvimento desta ou qualquer doenca.

@ inDICE
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FAMILIA ,
PANDEMIA E SAUDE MENTAL

Segundo Dr. Steven S. Coughlin, especialista em epidemiologia, o sentimento
mais comum em momentos como o que estamos passando é o de
solidariedade social. A colaboracao da sociedade como um todo é essencial
para a reducao dos danos.

Perceber a importancia da nossa solidariedade é fundamental para nos
mantermos com o sentimento de que somos importantes mesmo sem o contato
social e fortalecer nossos vinculos familiares e de amizade.

A solidariedade € um sentimento que esta presente na nossa casa e no convivio
diario e pode ser expresso pela empatia, respeito, compreensao, tolerancia,
valores essenciais para que possamos ter relagoes de afeto, amor e com isso os
conflitos possam ser olhados de uma outra perspectiva.

Essa mudanca de perspectiva pode ser uma postura de todos que convivem,
percebendo que hoje 0 nosso bem maior € a vida. As diferencas, os gostos, as
opinioes, a forma de cada um ser, fica em segundo plano e todos podem fazer
concessoes, abrir espaco para o dialogo e aceitar o outro como €, pois nosso
objetivo € mantermos nossa saude, nossa vida.
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Ter essa perspectiva também nos ajudara a lidar com os sentimentos

esperados e frequentes na pandemia, que é de estar em estado de alerta, com
medo, ansioso, estressado. Esses sentimentos podem nos deixar inseguros
em relacao a como lidar com as pessoas do nosso convivio, que podem ser
criancas, adolescentes, idosos, ou ainda situacoes especificas, como pais
separados, mulheres gravidas, guarda compartilhada, divisao das tarefas
domeésticas, teletrabalho. Enfim, hoje cada familia esta aprendendo a lidar
com situacoes que ja existiam de uma nova forma.

ALGUMAS DICAS PARA MANTER A SAUDE MENTAL

C Para esse momento onde temos duvidas, nao sabemos o que fazer, procure
lembrar o que vocé ja fez para lidar com situagoes nas quais a incerteza
era grande. Quando vocé ja experimentou esse sentimento? Faga uma
conexao com esse aprendizado. Esse momento nao é exatamente igual,
mas lembrar o que vocé ja conseguiu fazer o ajudara a dar o primeiro
passo e a manter sua salde emocional, pois permitira que voceé se sinta no
controle novamente. Ter essa atitude e incentivar que as pessoas da sua
familia fagam o mesmo criara um ambiente muito mais positivo.

C Avalie e cuide para nao criar situagoes que podem aumentar o conflito e a
sensagao de inseguranca. Neste momento ter a nossa casa como refugio e
preservar um bom ambiente diario nos mantera menos ansiosos. Pense que
nesse momento o melhor é viver cada dia e um problema de cada vez.

C Em casa, com as pessoas que convivem com vocg, converse sobre a crise,
mas procure falar também sobre outros assuntos. Esse pode ser um bom
momento para dialogarmos sem pressa, demonstrando um interesse
real no que cada um fala. Busque também promover momentos de
descontracao, divirta-se com sua familia, veja um filme, participe de um
jogo, promova uma tarefa em conjunto.

(%, Procure também ter momentos sozinhos, fazendo algo que vocé gosta ou
sem fazer nada, e permita também que as demais pessoas da sua casa
possam fazer o mesmo.
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C Se houver criancas em casa divida as responsabilidades sobre elas com
os demais adultos, pois manter criancas ocupadas o dia todo pode ser
exaustivo. Por isso, se as tarefas forem divididas, o cuidado ficara mais
leve para todos.

C Buscar uma postura realista e positiva frente a pandemia ajuda na harmonia
e nos combinados diarios. Temos hoje acesso a muitas informacoes, que
as vezes podem ser contraditorias. Conversar sobre o que precisamos
decidir enquanto uma familia pode ser estressante se cada um quiser ter
razao. Importante nesse momento é saber com clareza quais as medidas
de protecao necessarias e decidir em conjunto se esforcando para manter

o combinado.

C Alguns pais e responsaveis pelas criancas e adolescentes frente ao
acompanhamento das aulas on-line podem sentir uma pressao, que se torna
ansiedade e gera um cansaco emocional que prejudica o relacionamento
diario. Lembre-se que vocé precisa conversar com seu filho e estabelecer
uma rotina e que podera contar com a ajuda da escola. Quem sabe esse nao
sera um bom momento para uma nova relacao tanto com o seu filho (a),
como com a escola. Embora vocé esteja ajudando nas tarefas escolares vocé

continua sendo o pai/mae e nao o professor.

C Os grupos familiares onde existem pessoas idosas enfrentam também
um momento delicado, seja pelo distanciamento ou pela convivéncia que
levara a medidas que protejam o idoso. As duas situacoes sao delicadas
e mais uma vez, ajudara recordarmos que estamos preservando a
vida e que essas dificuldades vao passar e quando passar, vamos ficar
“orgulhosos” de termos feito 0 nosso melhor para cuidar de nds mesmos,
da nossa familia, do nosso vizinho, do nosso bairro, cidade, pais e do
mundo. Nunca o mundo todo esteve tao interligado e precisou tanto que
nos sentissemos uma grande familia.

@ inDICE
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MELHORES PRATICAS DE
HOBBIES EM CASA

Diante da diversidade de situacoes que estamos vivendo, encontrar maneiras
para conciliar as novas rotinas, que se dividem entre trabalho, cuidados com a
familia, atencao aos filhos que estao com aulas suspensas, compras, entre outras,
tem sido um desafio constante frente as condicoes de contato social e fisico
reduzidos. Ainda assim, dedicar tempo para o lazer, ocupando-o com atividades
prazerosas, sejam intelectuais ou criativas, auxilia na sadde mental, aliviando o
estresse, a ansiedade, a irritacao e as frustracoes. A diversao, a brincadeira, o jogo,

o entretenimento sao formas inteligentes de praticar sadde.

Sabemos que para as criangas o brincar € naturalmente benéfico ao
desenvolvimento social, emocional e cognitivo. Ao contar com a participacao
dos adultos, quao criativa pode ser essa mistura de gostos, habilidades e
aprendizados? Desta forma, relacionamos abaixo algumas atividades e dicas
que poderao ajudar neste momento:

(V] Aleatérias: musica, danca, fantasias, culinaria em familia.

@ Intelectuais: contacao de historias, quebra-cabeca gigante, dobraduras.

@ Brincadeiras antigas: jogos de tabuleiro, mimica, amarelinha,
pular elastico, jogar piao.

@ Antiestresse: artes manuais, meditacao, leitura.

Caso tenha interesse, clique no link com 90 dicas de atividades para
realizar com sua familia:

https:/enfaseeducacional.com.br/blog/90-jogos-e-brincadeiras-antigas/


https://enfaseeducacional.com.br/blog/90-jogos-e-brincadeiras-antigas/
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Nao podemos nos esquecer das facilidades que a Internet possui, principalmente
de nos aproximar das pessoas. Sao muitos os recursos disponiveis tais como
aplicativos e jogos de videogame com:

(8 Aplicativos de visitas virtuais a museus, zoologicos, concertos, filmes e
atividades em grupo.

@ Jogos de videogame interativos que nao te deixam ficar parados: Just
Dance, Your Shape (Fitness Evolved, Disneyland Adventure e Kinect Sports).

No enfrentamento a essa pandemia, guardar o tempo necessario para descanso
e recuperacao ira se refletir em maior bem-estar e, aproveita-lo fortalecendo os
lacos de convivéncia, melhor ainda sera!

@ inDICE
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ERGONOMIA NO HOME OFFICE

Com a pandemia do Novo Coronavirus, muitas pessoas estao vivenciando uma
condicao de trabalho diferente em casa: o teletrabalho, também conhecido
como home office. Por isso, preparamos algumas dicas em ergonomia para
vocé cuidar da sua saude, pois a nossa casa € muito confortavel para descansar

e relaxar, mas, para trabalhar, as condicoes podem ser bem diferentes.

& Escolha um ambiente de baixa movimentac3o, evitando interrupcoes
indesejadas.

(v Nao empilhe materiais e disponha sempre os itens mais usados, como
canetas, agendas e pastas, de maneira que vocé tenha facil acesso.

&/ Dé preferéncia para um ambiente com cores que estimulem o trabalho e
a criatividade.

@ Escolha um local com ventilacao adequada (natural e artificial). A
temperatura ideal para o conforto térmico é entre 20°C e 23°C.

& Ao realizar reuniao por telefone, dé preferéncia ao uso de fones de ouvido
ou utilize a funcao viva voz do seu telefone, mantendo as maos livres e nao

interferindo na sua postura.

@ Programe e realize suas pausas, estabeleca blocos de tempo para se
concentrar no trabalho, desligar-se das tentacoes e distracoes da casa. Nas

pausas, aproveite para alongar-se.

@ Cumpra o horario de trabalho. Sua jornada nao deve mudar quando estiver
trabalhando remotamente. Seus horarios de entrada e saida devem ser os
mesmos do contrato de trabalho. Evite horas extras.
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(V) Esteja vestido adequadamente. Arrume-se como se estivesse indo trabalhar.
Essa acao impacta positivamente na sua produtividade. Tudo bem querer
usar uma roupa mais confortavel, mas o bom senso deve sempre prevalecer.

@ Liste as tarefas que vocé ira executar naquele dia. Comece a trabalhar pelas
tarefas mais complexas e prioritarias. Nao procrastine! 0 ambiente domiciliar
pode ter muitas distracoes.

@ Evite ligar outros equipamentos eletronicos que possam dispersar sua atencao.

@ Acompanhe seu e-mail com frequéncia. Ele pode ter informacoes
corporativas importantes.

&/ Use cadeiras ou poltronas estaveis e se possivel, com apoio para os bracos.
E importante que os bracos (cotovelos) permanecam apoiados durante o
periodo de digitacao de modo a evitar a sobrecarga muscular sobre a regiao
do pescogo e dos ombros.

@ Mantenha o apoio completo dos pés no chao. Para pessoas com menos de
1,65m, o ideal & que haja um suporte para pés, evitando que os pés fiquem
“pendurados”.
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&/ Ao usar um notebook com teclado e mouse independentes, tente
conecta-los de maneira a posicionar o notebook sobre um suporte que
eleve a altura da tela do monitor.

(8] 0 recomendado é que o terco superior da tela do monitor deva estar no
mesmo nivel ou ligeiramente abaixo do nivel dos seus olhos.

(N Para uso de teclado e mouse, atencio para o posicionamento dos punhos e
dos ombros. Ambos devem estar relaxados e em posicao neutra.

(8 Busque nao fugir do que seria o seu horario normal de trabalho. Sua casa e
sua familia precisarao de vocé nos outros momentos do dia.

@ Por algum tempo trabalharemos de casa, o que pode ser um desafio para

quem esta acostumado com a rotina do trabalho externo, porém, & uma
situacao adversa, atipica e preventiva. Cuide-se!

@ inDICE
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ERGONOMIANGS
TRABALHOS DOMESTICOS

Passar roupa, carregar as compras, lavar a louca, retirar o lixo, sao algumas das
atividades que realizamos em nossas casas. Atividades simples, mas que podem
trazer riscos a saUde, principalmente se forem executadas de maneira incorreta.
Separamos algumas dicas ergonomicas para a realizagao das atividades
domeésticas, que auxiliam na prevencao de lesoes e no aparecimento de doencas.

DICAS

@ Divida as atividades entre os dias da semana.

@ Faca alongamentos com frequéncia.

@ A altura da atividade em bancada de trabalho (pia, tanque e tabua de passar
roupa) nao deve ultrapassar a linha do umbigo.

& Procure acomodar os pés sob as bancadas de trabalho, aproximando o corpo
da atividade que esta fazendo.

(V] Ao carregar cargas, divida-as entre o lado direito e esquerdo do corpo ou
carregue-as proximas do abdomen.

(W Ao abaixar-se, procure usar os joelhos e nao a coluna.
(V) Ao realizar atividades que necessitem elevar os bracos acima da cabeca,

ou esforgo por longos periodos, lembre-se de fazer pausas e atividades
compensatorias, como alongamentos.

@ Lave a louga com as pernas afastadas.
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@ Evite as posturas que exigem inclinacao do dorso.

(N Passe roupa com a tabua de passar regulavel na altura do umbigo; se a mesma
nao for regulavel, afaste as pernas, deixando a tabua na altura do umbigo.

(8 0 simples fato de estender a roupa no varal de modo errado pode trazer
problemas no ombro e sobrecarga na coluna lombar.

@ Quando o varal esta muito alto, vocé acaba elevando muito os bracos,
podendo levar até o desenvolvimento de tendinites e bursites. Posicione o
varal a uma altura em que nao precise elevar o cotovelo acima da altura do
ombro, diminuindo o estresse sobre as estruturas do corpo. Utilize um varal
regulavel, ou seja, que permita ser abaixado e levantado, ou utilize o varal
bem baixo e depois de estender a roupa coloque um suporte, como uma vara

de bambu, erguendo-o até a altura desejada.

@ Evite lavar roupa na mao, pode provocar tendinite e bursite. Utilize a
maquina de lavar roupa.

@ Um dos piores momentos para a postura é justamente aqueles antes da
limpeza, quando se arrasta ou se suspende os moveis. Ao pegar um volume
um pouco Mais pesado, € preciso abaixar e flexionar os joelhos para dividir
com as pernas o peso do corpo e da carga, leva-lo junto ao corpo, pegando-o

com as duas maos, mantendo um angulo proximo de 90° no cotovelo.

@ Mantenha os joelhos semiflexionados, os pés afastados e 0 abdomen
contraido. E, se o movel for muito pesado, & importante pedir ajuda para

outra pessoa: assim divide-se o peso e minimiza-se a sobrecarga na coluna.

& Ao recolher objetos do chio evite sobrecarregar a coluna, pois pode causar
dores imediatas, ainda mais se os objetos forem pesados. Fique atento
a postura, flexione os joelhos, traga o objeto para proximo do corpo e,
finalmente, fique em pé; com isso, a forga € transferida para as pernas e nao

para coluna vertebral.
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(8 Todo objeto deve ser transportado proximo ao nosso corpo para evitar que o
tronco se incline para frente.

& Na hora de varrer ou passar o aspirador, um detalhe importante é procurar
utensilios com cabos mais longos, desta forma, evita-se que a coluna seja
curvada para frente ou para tras de maneira excessiva.

(V) hovarrer por baixo dos moveis, o ideal € se agachar, mantendo os mUsculos
abdominais contraidos, para evitar a sobrecarga na coluna.

@ Ao tirar o po, cuidado com os lugares altos que exigem que os bragos figuem
estendidos por longos periodos de tempo. Utilize banquinhos ou escadas
para evitar uma postura inadequada.

@ Ao arrumar a cama, tenha cuidados com a sua postura, o cuidado maior
deve ser no momento de elevar o colchao para prender o lencol, € de
fundamental importancia realizar esta tarefa com o abdomen contraido e
flexionar os joelhos no lugar de curvar o tronco para frente.

@ inDICE
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Alguns itens estao fora de nosso controle, como a altura da pia da cozinha ou do
banheiro, altura de maganetas, mesas e cadeiras, por exemplo, pois ja seguem
um padrao definido por normas. Porém, algumas situacoes podem ser adaptadas,
trazendo conforto, seguranca e eficiéncia. Confira dicas ergondomicas para
aplicarmos em nossas casas:

AO ASSISTIR TV

C Sente-se adequadamente apoiando o tronco.

ATV deve estar a uma distancia que evite a fadiga visual e consequentes
dores de cabeca. Antes de comprar, procure verificar o tamanho da tela e

se esta de acordo com o tamanho do ambiente.

= o -
= 24m < Wl
- @ 50 -
- @ 55" -
= @ 60" -
- @ 65" -
= © - .

C Nao apague todas as luzes para ver TV. Causa fadiga visual.
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AO LER E ESTUDAR

A mesa, a iluminacao, a postura, tudo contribui para um melhor aproveitamento
da leitura e para evitar dores de cabega, pescogo e fadiga visual.

C A mesa de leitura e escrita deve ficar na altura do umbigo.

C Jamais leia deitado. Caso goste de ler antes de dormir, faga-o sentado e
caso prefira deitado, que seja por pouco tempo.

C Apoie os bragos.
C Use iluminagao adequada.

Se for ler ou estudar por longo tempo, faca pausas de 10 minutos a
cada hora. Levante-se, va tomar agua, va até a janela, enfim, evite ficar

na mesma posicao.

AO COZINHAR, LIMPAR E PASSAR ROUPAS

C Tenha os utensilios e ingredientes a mao ao cozinhar ou proximos para evitar
ficar se torcendo.

Ao lavar louca ,use um banquinho embaixo da pia para apoiar um pé e outro
alternadamente. 0 mesmo vale para passar roupas.

Abaixe-se com a coluna reta para apanhar objetos ou limpar abaixo da linha
da cintura, flexionando os joelhos e nao a coluna.
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ORGANIZACAO DE ARMARIOS

Mantenha tudo o que é usado com mais frequéncia na parte média, ou seja,
entre a linha da cintura e dos ombros.

(%, 0 que for de uso médio na parte mais baixa e aquilo que se usa pouco no alto.

Tenha na cozinha um banquinho de 2 degraus, desses que sao utilizados
nos hospitais para subir na maca, pois eles ajudam quando for necessario
pegar coisas no alto, evitando a flexao dos bragos acima da linha da cabeca,
bem como ficar na ponta dos pés.

CORES DOS AMBIENTES

0 uso das cores nos ambientes & um fator muito importante, pela sua eficiéncia
na promocao da saude, seguranca e bem-estar dos usuarios daquele local.
Estudos diversos mostram que a cor pode ser usada para auxiliar os individuos a
se sentirem fisicamente e emocionalmente mais confortaveis influenciando no
humor, produtividade, conforto, dinamismo e bem-estar. Se vocé esta pensando
em aproveitar a sua estadia mais frequente em casa para mudar as cores do
ambiente, seguem algumas dicas:

(%, Vermelho é energizante e quente, estimula nosso pulso, mas pode ser
percebida como agressiva.

() Azl pode estimular o pensamento e ajudar na concentracao e
comunicacao, mas cuidado: alguns consideram uma cor fria e sem emogao.

Amarelo é estimulante e levanta o animo, mas o tom errado pode trazer
ansiedade.
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Verde & uma cor tranquilizadora e equilibrada. Dependendo de como é
usada também pode ser vista como uma cor branda.

(%, Violeta encoraja o pensamento, mas o uso exagerado pode trazer
introspecgao.

(%, Laranja é estimulador e divertido, mas o uso exagerado pode ser opressor.
(%, Rosa é uma cor tranquilizadora. E aplicada em demasia pode ser cansativa.

Cinza é neutro psicologicamente e pode também ser depressivo se o tom
certo nao for usado.

C Preto é sério e sofisticado, mas pode ser pesado.

(%, Branco traz uma sensacao de espaco, mas também se torna cansativo de
se olhar.

(%, Marrom é uma cor séria. Traz uma ideia solida e encorajadora.

@ inDICE
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CUIDADOS COM AS
INSTALAGOES ELETRICAS Lt
ATENCAO NO HOME OFFICE

Acidentes domeésticos de origem elétrica sao mais comuns do que imaginamos.
Segundo a Associacao Brasileira de Conscientizacao para Perigos Elétricos
(Abracopel), no ano de 2019 foram registrados 1.662 acidentes de origem
elétrica, sendo 909 caracterizados como choque elétrico, destes, 697 fatais.

A Abracopel estima que a ocorréncia de acidentes, seja de quatro a cinco vezes
maior do que o apresentado, devido a subnotificagao. A principais causas
dessas ocorréncias sao a falta de atencao ou instrucao na hora de executar

reparos elétricos em casa e que ocasionam curto-circuito e choque elétrico,
os mais decorrentes.

DICAS PARA PREVENIR ACIDENTES

@ Se nao for bem instruido para fazer os reparos, chame um eletricista.
@ Antes de qualquer intervencao, desligue a chave geral (disjuntor ou fusivel).

@ Teste sempre o circuito antes de trabalhar com ele, para ter certeza de que
nao esta energizado.

@ Desconecte os plugues durante a manutencao dos equipamentos.

&/ Leia sempre as instrucoes das embalagens dos produtos que serao
instalados.
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(V) Utilize sempre ferramentas com cabo de material isolante (borracha,
plastico, madeira, etc). Dessa maneira, se a ferramenta que vocé estiver
utilizando encostar acidentalmente em uma parte energizada, sera menor o

risco de choque elétrico.

(8] Nao use joias ou objetos metalicos, tais como relogios, pulseiras e correntes,
durante a execucao de um trabalho de manutencao ou instalacao elétrica.

(8 Use sempre sapatos com solado de borracha. Nunca use chinelos ou
calcados do género - eles aumentam o risco de contato do corpo com a
terra e, consequentemente, o risco de choques elétricos.

@ Nunca trabalhe com as maos ou os pés molhados.
@ Os fios elétricos devem estar sempre em perfeitas condicoes.

(&) Nao sobrecarregue uma tomada com varios aparelhos ligados nela, isso
pode causar um incéndio.

(N Aparelhos elétricos no banheiro s3o um grande risco. Utilize apenas radios,
secadores e barbeadores a pilha.
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&) Nunca desligue um aparelho (aspirador, radio, liquidificador etc.) puxando
pelo fio até a tomada saltar da parede, pois podera romper-se e causar
curto-circuito, queimando o aparelho.

@ Nao permita que criancas mexam em aparelhos ligados ou toquem nos fios.

(8 Coloque protetores nas tomadas ao alcance de criancas para evitar
qualquer acidente.

(N Com agua, o risco de chogue é muito maior.

@ Energia elétrica e agua (poca, banheira, piscina, chao molhado, chuva) nao
combinam.

@ Nao use aparelhos com fios desencapados ou danificados. Para evitar
choques, cologue fita isolante nos fios desencapados ou nas emendas. E um
desperdicio de energia que aumenta a sua conta de energia elétrica e pode
provocar um incéndio.

@ Antes de ligar um aparelho novo, leia as instrugoes do fabricante.

&/ Nunca mexa na parte interna de uma TV, mesmo que ela esteja desligada.
Uma forte carga elétrica fica acumulada em algumas partes do aparelho.

&) Nunca coloque objetos metalicos, como garfos e facas, dentro de aparelhos
elétricos ligados em tomadas.

& Desligue e retire o plugue da tomada quando for limpar os aparelhos
eletrodomeésticos.

@ Mantenha os fios e plugues dos aparelhos sempre em perfeitas condicoes
de uso para evitar curtos-circuitos. Nao encoste fios e plugues em
superficies quentes.
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ELETRODOMESTICOS X AGUA

(N Nao mexa com eletrodomésticos em locais com agua ou umidade, nem com
as maos ou os pés molhados. A agua torna o choque muito mais perigoso.

LAMPADAS

@ Antes de trocar uma lampada, desligue o interruptor.

@ Nao toque na parte metalica do bocal, nem na rosca.

@ Segure a lampada pelo vidro (bulbo).

@ Nao exagere na forca ao rosquea-la, pois vocé pode provocar acidentes.

@ Lembre-se de executar a troca de forma segura (use escadas).

CHUVEIRO ELETRICO

(v Nao mude a chave liga/desliga e verao/inverno com o chuveiro ligado,
somente os chuveiros mais modernos podem ter sua temperatura alterada
sem a necessidade de desliga-lo.

@ Instale o fio terra corretamente, de acordo com a orientacao do fabricante.
@ A fiacao deve ser adequada, bem instalada e com boas conexdes. Fios
derretidos, pequenos choques e cheiro de queimado indicam problemas

que precisam ser corrigidos imediatamente.

<V, Nunca diminua o tamanho de resisténcias nem reaproveite resisténcias
queimadas.
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ANTENADETV

@ Procure instalar a antena de TV longe da rede elétrica.
@ Ela pode tocar nos fios e provocar choque.

(™ N3o dé chance para que os acidentes ocorram.

0 QUE FAZER NO CASO DE ALGUEM SER ATINGIDO POR UM

CHOQUE ELETRICO?

@ Providencie socorro médico imediatamente. Em acidentes com eletricidade,
é preciso ser rapido, pois os primeiros trés minutos apos o choque sao vitais
para o acidentado.

@ Nao toque na vitima ou no fio elétrico sem saber se os fios estao ligados ou nao.

Desligue a tomada ou a chave geral se for acidente nas instalagoes internas.
Se for um problema na rede elétrica externa, chame a empresa fornecedora
de energia.

@ Se nao for possivel desligar a chave geral, remova o fio ou a vitima com a

ajuda de um material seco nao condutor de energia, como madeira, cabo de
vassoura, jornal dobrado, cano plastico, corda etc.

@ inDICE
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DICAS E ORIENTAGOES NA
UTILIZACAO DE ELEVADORES
(CONDOMINIQS RESIDENCIAIS)

0 elevador € um equipamento de transporte utilizado para mover bens ou
pessoas verticalmente ou diagonalmente, mas seu uso requer cuidados para
evitar acidentes, que muitas vezes sao fatais.

0 QUE VOCE NAO DEVE FAZER A0 UTILIZAR 0 ELEVADOR

@ Puxar a porta do pavimento sem a presenca da cabine no andar.

@ Apressar o fechamento das portas.
@ Apertar varias vezes o botao de chamada.
@ Fumar dentro do elevador.

@ Movimentos bruscos dentro do elevador.
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@ Lotar o elevador com o peso acima do permitido.
@ Bloguear o fechamento das portas com objetos.

@ 0 excesso de lotacao e de carga é perigoso e acarreta desgaste prematuro
do equipamento.

@ Quando a porta do elevador abrir, preste atencao. Antes de entrar, verifique
se a cabine do elevador esta no andar. Falhas mecanicas permitem, as vezes,
que a porta abra sem a presenca do elevador, o que ja provocou muitos
acidentes fatais.

(V] Entre no elevador e saia dele devagar, para evitar colis3o com outros
usuarios. Nao tente entrar no elevador enquanto os ocupantes estiverem
saindo.

(N Ao entrar no elevador e ao sair dele, cuidado para nao tropecar nos degraus
que se formam quando ele para desnivelado com o pavimento.

(N Se o elevador parar entre andares e a porta abrir, n3o tente sair pela
abertura. O elevador pode voltar a funcionar no momento em que vocé
estiver saindo. Aguarde a sua estabilizagao.

&) Em caso de incéndio, n3o utilize os elevadores, 0 abandono do edificio deve
ser feito pelas escadas, obedecendo ao plano de abandono



Sistema —2£ E ' —
Fiep = —

PARA EVITAR 0 CONTAGIO DA COVID-19 NO ELEVADORES

(8 0 virus é mais leve que o ar e pode ficar em suspensio por alguns minutos,
ja na superficie metalica do elevador pode ficar até 7 dias.

(V, Nunca entre no elevador sem mascaras
(8] Nao encoste nas paredes metalicas.
(V) Jamais manusear botdes sem protecao nas maos ou cotovelos.

(V) Use sempre alcool gel na entrada dos elevadores.

CRIANGA - ORIENTE A:

(V, N3o acionar os botoes desnecessariamente.

(V] Nzo pular ou fazer movimentos bruscos dentro da cabine.

(&) Nunca colocar as m3os na porta.

(V] N3o entrar primeiro no elevador, assim que a porta se abre.

(8 N3zo utilizar o elevador sozinha.

MANUTENCAO

@ Realizar manutencao preventiva.

@ S6 contrate empresa que tenha Anotacao de Responsabilidade Técnica
para sua seguranca.

@ inDICE
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PREVENCAO DE
INCENDIOS RESIDENCIAIS

Os incéndios residenciais sao mais comuns do que imaginamos. Segundo o
Instituto Sprinkler Brasil (ISB), no ano de 2019 foram registradas 531 ocorréncias
de incéndio estruturais noticiadas no pais. Muitas vezes, um descuido é
suficiente para que tudo seja consumido pelo fogo em pouco tempo. Neste
caso, a prevencao é essencial para evitar maiores transtornos.

DICAS PARA PREVENIR ACIDENTES

(N Aquecedor, ferro de passar roupa, chuveiro elétrico e torneira elétrica
devem ser usados de maneira responsavel e, se possivel, evitar ligar todos
ao mesmo tempo, pois podem sobrecarregar a rede elétrica da casa.

@ Faga uma verificagao periddica das condicoes do sistema elétrico da sua
residéncia. Fios, disjuntores e tomadas devem ser averiguados para que
nao haja superaquecimento ou eventuais fagulhas que poderao provocar
um inicio de incéndio.

(N N3o sobrecarregue as tomadas com diversos adaptadores acoplados a ela.
W Nao carregue celulares sobre moveis estofados.

@ Substitua adaptadores de energia com trés entradas ou “T” por filtros
de linha que possuem fusiveis que se rompem em caso de sobrecarga
de energia.

(& Adote o0 uso de luzes de emergéncia, que funcionam em caso de interrupgao
da rede elétrica e substituem as velas dentro de casa.
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(& Ao sair de sua residéncia ou do ambiente onde vocé se encontra, nao deixe
equipamentos ligados.

(N Figue atento as tempestades com grande incidéncia de raios. E importante
remover os aparelhos elétricos das tomadas para evitar que, em caso de
picos e oscilacao de energia, os equipamentos sejam danificados.

(N Usar nobreak pode ser uma boa solucio em caso de oscilacio de energia.

(& Mantenha velas dentro de copos altos e nunca sobre pratos. Nao deixe as
velas proximas de cortinas, moveis ou sobre a cama, tapetes, carpetes etc.
Quando sair de sua casa ou mesmo do ambiente, apague todas as velas.

(V] Ao trabalhar na cozinha, nunca deixe as bocas do fogao acesas sem uso.

@ Antes de utilizar um equipamento, verifique se a sua voltagem & compativel
com a da tomada.

@ Nunca desligue os equipamentos pelo fio, utilize o botao de energia para
cortar o fluxo e s6 entao remova o fio da tomada.

@ Se vocé tem aquecedor a gas em sua residéncia, lembre-se de deixa-lo em
um espaco isolado com objetos distantes (pelo menos 1 metro de distancial.
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@ Nao coloque papel aluminio ou objetos de metal dentro do forno de
micro-ondas.

@ Muito cuidado com cortinas e tapetes proximos de tomadas. Evite deixar
aparelhos eletronicos carregando nas proximidades desses objetos.

(V) Nunca deixe o celular, tablet ou notebook carregando sobre a cama.
(N N3o atenda o celular enquanto ele estiver carregando.

(N Ao fazer reparos no sistema elétrico de sua casa ou apartamento, contrate
sempre um profissional habilitado para o servico.

(N Se vocé fuma, apague 0s Cigarros sempre em cinzeiros ou caixas de areia.

@ Nao jogue as pontas de cigarro pela janela, nao as descarte diretamente no
lixo. Certifique-se de que estao completamente apagadas.

(N Nao fume em situacées em que vocé pode acabar adormecendo com o
cigarro aceso.

(N Sempre apague fosforos na agua antes de joga-los fora e jamais apoie velas
em caixas de fosforo ou outros materiais combustiveis.

& Nao fume ao manusear materiais inflamaveis, como alcool, parafina,
solventes, cera e outros materiais de limpeza e respeite as normas de
seguranca da embalagem.

(N Materiais inflamaveis e produtos de limpeza em geral devem ser
armazenados em suas embalagens originais, sempre na vertical, em lugares
resguardados e a prova de fogo e usados em pequenas quantidades.

(& Nao limpe o piso de casa com solventes, pois o contato dos vapores com o
ar forma misturas explosivas.
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BOTIJAO DE GAS - GLP

@ Compre botijoes somente de fornecedores conhecidos e que sigam todos
os controles de seguranca.

@ Nunca deite o botijao de gas e nem o coloque em local fechado.

(N N3o cologue qualquer tipo de dispositivo no regulador de gas como, por
exemplo, manometros para verificar a pressao.

(N As mangueiras e o registro de gas tém validade, por isso, faca a checagem
periodicamente e substitua por uma nova. Aléem de ser seguro, isso pode
trazer economia.

@ Nunca use mangueira de gas diferente da aprovada pelo Inmetro. 0
tamanho da mangueira também nao pode ser aumentado, entao nem
pense em fazer extensoes juntando varias delas. “Gambiarras” nao
combinam com GLP.

(8 Nunca passe a mangueira por tras do forno, o calor pode derreté-la e causar
acidentes. Ao trocar o botijao, nao deixe nenhuma chama acesa e nunca,
jamais, em tempo algum tente ver se ha vazamento usando um fosforo aceso.

@ Nunca aqueca o botijao para que ele “renda mais”.

@ Ao primeiro sinal de vazamento de gas, abra todas as portas e janelas para
aumentar o fluxo de ar. Nao ligue interruptores ou equipamentos elétricos
e interrompa imediatamente o fluxo do combustivel. Em caso de dividas,
entre em contato com o corpo de bombeiros, discando 193.

@ inDICE
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CUIDADOS COM INGESTAO
DE PRODUTOS QUIMICOS NO
AMBIENTE DE CASA

Muitos produtos quimicos sao utilizados no lar, tornando-se necessario o
conhecimento de seus efeitos para que se evitem danos a satde. Uma das vias
mais perigosas e fatal & por ingestao, na maioria dos casos ela ocorre de forma
acidental ou nas refeicoes, em locais contaminados ou por nao ser realizada a
higiene das maos antes de nos alimentarmos.

BEBIDAS ALCOOLICAS

& Cuidado com as bebidas alcodlicas, deixe-as fechadas, em lugar onde n3o
tenha incidéncia de calor direto e longe do alcance das criangas.

PRODUTOS DOMISSANITARIOS E DESINFETANTES

(v Nunca armazene produtos toxicos, venenos, materiais de limpeza, junto
com alimentos.

@ Deixe fora do alcance das criangas desinfetantes, saboes, detergentes,
desengordurantes de fogoes e saponaceos.

& Por serem altamente toxicos e muitas vezes inflamaveis devem ser deixados
em local de dificil acesso para criancas e animais.

(8 Nunca permita que criancas mexam em alcool, mesmo o alcool em gel, ou
outros produtos abrasivos e inflamaveis.
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& Devemos ter cuidado ao armazenar alguns produtos em casa ou mesmo
no trabalho, pois podem ser confundidos por causa da embalagem que
estao armazenados.

@ Nao reutilizar embalagens de produtos de limpeza.

@ Nao manter produtos toxicos em garrafas de refrigerantes ou embalagem
de guloseimas.

@ Nao comprar enlatados cujas embalagens estejam velhas, estufadas ou
enferrujadas.

(N 0 pior é que a maioria das pessoas abre o frasco e cheira o produto, sem
saber o que esta la dentro.

@ Siga as instrucoes do fabricante e leia com atencao o rotulo ou bula antes de
usar qualquer produto quimico.

(8 N3o guardar produtos como soda caustica, querosene, detergentes, alcool, agua
sanitaria, thinner, amoniaco e desinfetantes em geral embaixo da pia, tanque ou
na parte baixa de armarios, pois sao locais de facil acesso para criancas.

@ 0 uso de qualquer medicamento deve ser feito com orientagao meédica.

@ Guarde-os fora do alcance de criancas. Os psicotropicos (tranquilizantes,
hipnoticos etc.) devem ser trancados.

(W Nzo guarde restos de medicamentos, velhos ou com rotulo danificado, sem
bula e sem prazo de validade visivel.

(V) Jogue fora os remédios com prazos de validade vencidos.
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PLANTAS

(V Mantenha plantas toxicas em locais inacessiveis a criancas e animais de
estimagao

INSETICIDAS E RATICIDAS

&/ Inseticidas devem ser mantidos em locais proprios, longe de alimentos, fora
do alcance de criancas e identificados com rétulos visiveis.

&) Evite usar inseticida sob a forma de vapor, aerossol ou fumaga em
ambientes fechados com a presenca de pessoas. Aerossois usados perto do
fogo podem explodir.

(V, Use raticidas somente em locais isolados, distante de animais domésticos
e pessoas. Libere o acesso ao local apos limpeza do ambiente.

ESCAPE DE GAS

&/ !dentificar um vazamento de gas € algo que necessita de cuidados técnicos,
pois pode ser muito perigoso e deve ser feito por um profissional.

&) Saber como agir em situacoes como essa & fundamental para evitar acidentes
graves e para conseguir contornar a situagao de maneira adequada.

& 0 cheiro do gas também & um indicativo e possivelmente ira se propagar
g P propag
pelo ambiente quando da utilizacao dos botijoes de gas.

(& Nunca verifique um vazamento utilizando fosforo, vela ou isqueiros.
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@ Em casos de testes mais simples, pode se optar por passar uma esponja
com agua com sabao ou detergente e que faca bastante espuma e depositar
em cima da base da valvula. Se fizer bolhas é porque esta ocorrendo
um vazamento, mas somente esse teste nao garante a seguranca das
instalagoes - chame um técnico para consertar.

(& Caso o vazamento n3o esteja ocorrendo na sua casa, ainda assim é
necessario procurar o foco do vazamento e tomar medidas para corrigir o
problema e chamar uma empresa responsavel tecnicamente.

&) Primeiro vocé deve manter a calma, avisar as pessoas proximas ao
local sobre o que esta acontecendo e fazer com que elas se afastem o
maximo possivel.

&) Nao acione nenhum interruptor ligado a eletricidade e ndo ligue e nem

desligue nenhum aparelho eletronico. Pois sao agoes que soltam faiscas
minimas, mas que sao suficientes para acarretar uma explosao.

& Nao acenda cigarro, nem fosforo, isqueiro ou vela. Resumindo, deixe longe
do local todos os tipos de materiais inflamaveis.

@ Se a chave de energia ficar fora da residéncia, desligue-a.
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@ Feche a valvula de escape do gas para fora do botijao, para evitar que mais
gas possa vazar.

@ Abra as janelas e portas do local para que haja uma circulacao de ar,
permitindo que o gas se dissipe.

(& Em nenhuma hipotese pense em utilizar o ventilador para ajudar a dissipar,
pois ao ligar o ventilador, vocé ira produzir a faisca suficiente para gerar uma
explosao.

@ Quando nao estiver utilizando o fogao, mantenha o registro geral de gas

fechado.

@ Na hora da instalacao, nao deixe que a mangueira de transporte do gas fica
atras do fogao, pois o calor ira danificar plastico aumentando as chances de
vazamento.

@ Compre botijoes de gas apenas em empresas credenciadas.

(N Verifique se os botijdes estdo em perfeito estado, sem partes amassadas ou
enferrujadas e com o lacre devidamente no lugar.

(V) Nunca armazene os botijes de gas em locais fechados e sem ventilagao.
Eles precisam estar em locais com ventilagoes constantes e fora do alcance
de chuvas ou de sol.

(& Eimportante que assim que chegue um novo botijao de gas na sua
casa voceé verifique se nao ha nenhum vazamento. Se houver, ligue
imediatamente para a distribuidora e peca um novo botijao.

@ Ao sentir cheiro de gas no ambiente, nunca o ignore, isso & um sinal
de vazamento de gas. Sempre procure saber de onde esta vindo. Haja
com consciéncia para tomar as devidas precaucoes e sempre chame
os profissionais capacitados para lidar com a situagao.
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CUIDADOS COM 0 AQUECEDOR DE GAS

antenha os registros e as conexoes sempre em perfeito estado.
&/ Mantenh gist 5 D perfeito estad
m auséncia prolongada feche os registros de gas.
&/ Em auséncia prolongada fech gistros de g
3o utilize a temperatura maxima do aquecedor sem necessidade.
& N3o utilize a temperatura maxima do aqueced idad
@ Mantenha sempre muito ventilado o local onde fica o0 aquecedor.
onfira se a chaminé esta perfeitamente encaixada, ajustada e desobstruida.
&/ Confi haminé esta perfeitament ixada, ajustada e desobstruid

(W Mantenha o aquecedor sempre limpo e regulado, efetuando revisées pelo
Menos uma vez por ano.

@ inDICE
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DICAS GERAIS PARA CUIDADOS
DENTRO DE CASA

Nosso lar deve ser o local mais seguro de todos e com a pandemia a atengao

deve ser redobrada por conta do isolamento. A falta de cuidado e atengao
fazem com que nossa casa seja transformada em um local perigoso, causando
incidentes e acidentes, muitas vezes fatais. Para evitar isso, seguem algumas
recomendacoes.

AS ESCADAS REPRESENTAM PERIGO CONSTANTE

(& Corrimao e fita antiderrapante em todas as escadas.
(& Devem ter corrimao e piso nao muito liso.
(V] Essas areas precisam sempre ser bem iluminadas.

(& No caso de criancas pequenas, se estiverem engatinhando ou comecando
a andar, & conveniente colocar protetores ou barreiras em todos os acessos
que levam a escada.



Sistema £ E '
Fiep =3

@ Nao devemos improvisar escadas.

@ Nao suba em escada movel sem antes verificar seu estado.
@ Nunca use sapatos com saltos desgastados ou sola lisa.
@ Nao devemos deixar criancas brincarem nas escadas.

(N As escadas nao sao lugar para brincadeiras e nem s3o pista de corrida
devemos descer ou subir degrau a degrau e devagar.

@ Devem ser construidas com largura minima de 0,80m e, quando ultrapassar
2.5 m de altura, devera possuir um patamar no meio, com dimensoes minimas
de 0,80m por 0,80m. Os degraus devem conservar a proporcao conveniente
em que o piso do degrau nao seja menor que 0,27m, o espelho do degrau
nao deve ter altura superior a 0,18m e o piso deve ter material antiderrapante.
Corrimao a 1,00m de altura do piso e a inclinagao deve ser de 30°a 35°.

CORREDORES E LOCAIS DE CIRCULACAO

(N N3o deixe os fios elétricos soltos em areas de passagem.
(N Tacos e carpetes devem estar bem colados no piso.

@ Prefira pisos antiderrapantes, evite tapetes.

MOVEIS

« Proteja os moveis com quinas utilizando silicone ou outro material.

&/ Instale travas de gavetas e portas de armarios para proteger as criangas.
Evite moveis com rodinhas e posicione-os longe de janelas.
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(& Evite moveis com rodinhas e posicione-os longe de janelas.

@ Assegure-se que a cama da crianca possui protecao lateral, como grades.
Tenha cuidado ao optar por beliches. Eles devem ter grades.

@ Moveis tém que ter estabilidade a fim de evitar o tombamento.

PISOS E PAREDES

(N N3o devem apresentar saliéncias nem depressdes, para n3o prejudicar a
circulacao de pessoas.

(V) Os pisos, corredores e passagens com risco de escorregamento deverao ser
revestidos com material antiderrapante.

&/ 0s pisos e paredes, sempre que possivel, devem ser impermeabilizados e
P P prequep P
protegidos contra a umidade.

@ Ao lavar ou encerar pisos, utilize calcado adequado, que nao escorregue.
@ Utilize tapete de borracha antiderrapante no box do banheiro.

@ 0 piso e o tapete devem ser esfregados frequentemente, pois 0 acumulo de
residuos pode torna-los escorregadios.

@ inDICE
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PRIMEIROS SOCORROS PARA
FERIMENTOS DOMESTICOS

Primeiros socorros sao as primeiras medidas a serem executadas no local

do acidente, ou seja, sao medidas simples, mas que podem salvar uma vida.
Separamos algumas dicas para te auxiliar quando ocorrer algum acidente que
necessite de cuidados, antes de atendimento médico. Atencao: o primeiro passo
para qualquer atendimento é manter a calma.

QUEIMADURAS

Queimaduras sao lesoes na pele, provocadas por diversos fatores como: frio,
calor, eletricidade, radiacao, produto quimico, dentre outros. Elas variam também
quanto a localizagao e profundidade. Sao classificadas em:

« PRIMEIRO GRAU: ocorre na primeira camada da pele (epiderme), deixando-a
vermelha e podendo causar um leve inchaco.

« SEGUNDO GRAU: presenca de bolhas, inchago maior e bastante dor.

« TERCEIRO GRAU: atinge a camada mais profunda da pele, podendo atingir
musculos e 0ssos. A pele apresenta-se dura, seca, escurecida ou esbranquicada.
Caracterizam-se por pouca dor, devido a destruicao das terminagoes nervosas.

(' 00QUEDEVO FAZER? )

@ Lave bem o local com agua corrente em temperatura ambiente.
@ Proteja o local atingido com gaze ou pano bem limpo umedecido.

() Retire anéis, pulseiras, relogios e similares.
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Se a pessoa estiver em chamas, deite-a no chao, faca-a rolar e abafe o corpo
dela com cobertor.

@ Busque por atendimento médico.

(0 QUE NAO DEVO FAZER? )

@ Nunca estourar as bolhas.

Nao passar nenhum tipo de produto no local (Ex: pomadas, cremes, pasta de
dente, po de café, manteiga).

Nao retire roupas ou corpo estranho que tenham ficado grudado no
ferimento apos a lavagem inicial.

INTOXICACOES

As intoxicacoes podem ocorrer por meio de inalacao, ingestao ou absorcao pela
pele por: produtos de limpeza, plantas toxicas, alimentos contaminados, remédios e
inseticida, podendo causar os seguintes sintomas: vomito, diarreia, irritagao ocular,
nariz e garganta, salivacao abundante, asfixia, convulsao, sonoléncia e tontura.

(' INTOXICAGAO PELE )

@ Retire as roupas contaminadas.
@ Lave bem a pele contaminada com agua e sabao.

(& Contaminac3o ocular, lave bem os olhos com agua corrente por 15 min.
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(' INTOXICAGAO ORAL: )

@ Leia o rotulo e siga as recomendacoes do fabricante.

& Se recomendado pelo fabricante, podera provocar o vomito em vitimas
conscientes, ou seja, acordadas e conscientes, sem presenca de desmaio,

crise convulsiva, entre outros.

(' INTOXICAGAO INALATORIA (ATRAVES DA RESPIRAGAD) )

(& Remova a vitima para local fresco e com ventilagao.

@ Afrouxe as roupas.

(' ORIENTAGCOES GERAIS )

@ E recomendado que identifique o agente causador da intoxicacio e solicitar
atendimento médico.

Disque - Intoxicacao: 0800 -722 - 6001 (Atendimento 24 horas).

ESCORIAGOES

Escoriagao € uma lesao superficial que ocorre na pele.

(' 00QUEDEVO FAZER? )

(N Lave as maos com agua e sabao, antes de manusear a les3o.

&/ Lave alesao com agua e sabao neutro ou soro fisiologico até o local
ficar limpo.
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&/ Se necessario, realize um curativo adesivo ou com gazes e encaminhe para
atendimento médico (se houver necessidade).

FRATURAS

Fratura € a interrupcao da continuidade do osso e pode ser caracterizada por
aberta ou fechada..

ABERTAS 0U EXPOSTAS: quando ocorre o rompimento da pele, sendo possivel
visualizar o osso.

FECHADAS 0U SIMPLES: quando nao ocorre o rompimento da pele.

(' 0QUEDEVO FAZER? )

&) Primeiramente, ligue para um socorro especializado. (Ex: 192 Samu e
193 Corpo de Bombeiros Militar).

(N Sempre que possivel imobilize a regiao afetada na posicao que se encontra,
evitando a movimentacao dos fragmentos dsseos.

& No caso de fratura abertas e/ou expostas com presenca de hemorragia,
deve tentar controla-la comprimindo o local com pano limpo.

(8 Atengao: 0 pano que esta em contato com a pele nao devera ser retirado,
e sim, acrescentar outros por cima, caso seja necessario.

0 QUE NAO DEVO FAZER? )

)

@ Nao tente colocar o osso no lugar, pois podera agravar o estado da vitima.

@ Nao deve movimentar a vitima de lugar, pois podera agravar o quadro da
vitima, principalmente, quando as fraturas forem na regiao do pescoco e
costas, exceto quando houver risco de explosao no local.
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HEMORRAGIA

Hemorragia é o extravasamento de sangue proveniente de um vaso sanguineo,
podendo levar a 6bito, em casos mais graves. Por este motivo, o controle da
hemorragia precisa ser tratado com prioridade.

(' O0OQUEDEVO FAZER? )

&) Primeiramente, em casos de grandes hemorragias, acione atendimento
especializado.

(& 0local da hemorragia deve ser comprimido com gazes ou pano limpo.
Lembrando que o pano que esta em contato com a pele nao devera ser
retirado, e sim, acrescentar outros por cima, caso seja necessario.

(N Pode ser feito também um curativo compressivo, utilizando compressas
ou faixas elasticas.

@ Mantenha a vitima aquecida e acordada.

(' 0OQUE NAO DEVO FAZER? )

@ Nao deve oferecer comida e/ou bebida para a vitima.

EPISTAXE (SANGRAMENTO NASAL)

(' 00QUEDEVO FAZER? )

(& Deve manter a vitima com a cabeca reta e comprimir a narina com os
polegares por cerca de 10 minutos.

(W Casoa hemorragia nao cesse, acione o atendimento especializado.
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E a perda temporaria da consciéncia devido a diminuigao de oxigénio no cérebro.
Antes do desmaio acontecer, a pessoa pode apresentar alguns sintomas como:
sudorese, palidez, calor, nausea, visao turva e palpitacoes.

(' 0OQUEDEVO FAZER? )

& Assim que alguns desses sintomas comegarem, € preciso que a vitima deite
rapidamente para evitar a queda.

(8 Com a vitima deitada, eleve as pernas de 15 a 30cm para facilitar o retorno
venoso ao cérebro e lateralize a cabega para que nao engasgue.

@ Afaste as pessoas para arejar o ambiente.

@ Afrouxe as roupas.

(& Se a vitima continuar desacordada em alguns minutos, acione o servico de
emergencia.
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(' 0QUE NAO DEVO FAZER? )

@ Enquanto estiver desacordada nunca ofereca nada para comer ou beber.

@ Nao sacudir e/ou dar tapas no rosto para tentar acorda-la.

@ Nao jogue agua.

CONVULSOES

Sao contragoes violentas e involuntarias de musculos, com ou sem perda
de consciéncia.

(' 0 OQUEDEVO FAZER? )

@ Afaste objetos ao redor da vitima.
@ Afaste curiosos.

@ Mantenha a vitima deitada e lateralize a cabeca para evitar que engasgue
e/ou aspire secrecoes.

@ Proteja a cabeca para que nao se machuque.
@ Afrouxe as roupas.

@ Ligue para um servico de emergéncia.

(8 No caso das convulsdes por febre, faca compressas frias para ajudar a
abaixar a temperatura.
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(' 0 QUE NAO DEVO FAZER? )

@ Colocar o dedo na boca da vitima e tentar puxar a lingua.
@ Tentar interromper os movimentos involuntarios da vitima.
@ Imobilizar membros.

@ Oferecer agua e/ou comida.

ATAQUES DE ANIMAIS PECONHENTOS

Os principais sintomas que a vitima ira apresentar sao: dor, vermelhidao,
inchaco, hematoma e formacao de bolhas no local, podendo nao apresentar
a marca da picada. Ja em criangas € comum também apresentar, vomitos,
dor abdominal, febre e calafrios.

(' 0OQUEDEVO FAZER? )

@ Ligue para o servigo de emergéncia.

@ Lave o ferimento com agua e sabao.
@ Eleve o membro afetado.

(& OQuando for possivel e n3o ocasionar mais risco a vitima e/ou acompanhante,
leve 0 animal que ocasionou o acidente para facilitar o reconhecimento,
diagnostico e tratamento.

(' 0QUENAO DEVO FAZER? )

@ Torniquete.

@ Cortar o local afetado.
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@ Sugar o ferimento com a boca.

CHOQUE ELETRICO

E a passagem da corrente elétrica pelo corpo, o qual serve de caminho para a
corrente elétrica.

(' OOQUEDEVO FAZER? )

« Desligue imediatamente o disjuntor ou a chave geral, quando nao for
possivel chamar a central elétrica ou corpo de bombeiros.

@ Nao sendo possivel desligar a energia, afaste a vitima das instalagoes
elétricas com material isolante e seco, como cabo de vassoura, jornal
dobrado ou corda. Suba em um material isolante, como tapete de borracha
ou pilhas de jornais seco.

@ Chame ajuda especializada.

« Verifique a respiracao, caso nao esteja respirando, inicie a reanimacao
cardiopulmonar (compressoes toracicas).

ENGASGO/ASFIXIA

0 engasgo ocorre por obstrucao das vias areas, que podem ser ocasionadas
por algum alimento ou objeto, impedindo que ocorra a respiragao, podendo ser
parcial ou total.

(" OBSTRUGAO PARCIAL, 0 QUE DEVO FAZER? )

(N A vitima conseguira falar e respirar parcialmente, portanto, estimule-a a
tossir para tentar expelir o agente causador da obstrucao.
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(' 0BSTRUGAO TOTAL, O QUE DEVO FAZER? )

@ Chame pelo atendimento de urgéncia e emergéncia.

(V, Provavelmente sera necessario realizar a manobra de heimlich e a vitima
podera ficar inconsciente.

(' ViTIMA CONSCIENTE - ADULTO )

« Posicione-se por tras da vitima e abrace-a.
- Feche a mao e a posicione com a parte do polegar acima do umbigo.

- Execute compressoes abdominais de baixo para cima, em “formato da
letra J”, até que a vitima consiga expelir o objeto ou perca a consciéncia.

(" VITIMA CONSCIENTE - CRIANGA )

« Ajoelhe-se na altura da crianca e abrace-a por tras.
- Feche a mao e a posicione-a com a parte do polegar acima do umbigo.

- Execute compressoes abdominais de baixo para cima, em “formato da
letra J", até que a vitima consiga expelir o objeto ou perca a consciéncia.

(" ViTIMA CONSCIENTE - BEBE )

- Coloque a crianca com a barriga para baixo em seu antebraco, cuidado
para nao tapar a boca do bebé.

« Coloque a cabeca do bebé mais baixa que a o corpo e bata 5 x entre as
escapulas com o dorso da mao.

- Vire-o e faca a inspecao da cavidade oral, se conseguir visualizar corpo
estranho, deve retirar. Porém, é preciso cuidados para nao introduzir ainda
mais o objeto na garganta do bebé.

« Ainda com a cabega mais baixa que o tronco, realize 5 compressoes
toracicas com dois dedos na linha dos mamilos.
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- Repita os procedimentos até a desobstrucao ou perca de consciéncia.

VITIMA INCONSCIENTE - ADULTO )

- Sente-se de frente para a vitima, sobre sua bacia ou pernas.

- Posicione as maos abertas, uma sobre a outra, na regiao superior do
abddmen, proxima ao torax.

- Faca uma forte pressao e também fazer movimentos para cima,
utilizando o peso do corpo.

VITIMA INCONSCIENTE - CRIANCA )

« Inicie com a reanimacao cardiopulmonar até a chegada ao hospital ou do
servico de emergéncia.

- Deixe a crianga de barriga para cima em uma superficie rigida, encontre a
posicao no meio dos mamilos.

« Apoie o dorso da mao na posicao encontrada

- Sobreponha a outra mao e entrelace os dedos, iniciando entao as
compressoes.

VITIMA INCONSCIENTE - BEBE )

« Inicie com a reanimacao cardiopulmonar até a chegada ao hospital ou do
servico de emergéncia;

- Comece a compressao com dois dedos no torax, na linha dos mamilos;

- Faca compressoes toracicas até a chegada ao hospital ou do servico de
emergencia.
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