Os enfermeiros tém como objectivo primordial ajudar os pais e
educadores a melhor cuidarem dos filhos / criangas.

Os pais e educadores sdo 0s nossos parceiros privilegiados na
aplicagdo das medidas de protecgdo tendentes a prevengao de
acidentes em época balnear.

Para os ajudar relembramos alguns conselhos:

m Proteja sempre a pele da crianga e evite a exposigao
prolongada ao sol para evitar escalddes / insolagdes.

m Se a agua estiver muito fria nunca deixe a crianga molhar-se
de repente para evitar choque térmico.

m Se a crianga comegar a tremer, faga-a sair da agua e envolva-a
na toalha esfregando a pele para evitar hipotermia.

m Lave as suas maos e as da crianga antes de comer ou tocar
nos alimentos para evitar transtornos intestinais.

m Quando o calor é muito, a digestéo fica mais lenta. Deve dar a
crianca refeicbes pequenas para evitar que sofra uma
indigestdao ou paragem digestiva.

Em caso de acidente, siga as orientagbes do nadador salvador.

CONTACTOS UTEIS:

Linha Saude 24 — 808 24 24 24

Emergéncia — 112. Deve informar, de forma simples e clara, o
tipo de situacéo (acidente, doenga); o nimero de telefone do
qual esta a ligar; a localizagdo exacta; o sexo e a idade da
crianga a necessitar de socorro; as queixas principais, as
alteragbes que observa e a existéncia de situagado que exija
outros meios para o local.

http://www.deco.proteste.pt/prevencao/cuidados-com-o-sol
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0 Verao e a epoca em que as familias aproveitam o tempo de
ferias e lazer para realizar actividades ao ar livre. Sejana praia,

na piscinaou no campo, 0 perigo esta sempre a espreita e com as

criancas «mais vale SEMPRE prevenir do que remediary.




O Sol tem um efeito benéfico para a saude e bem-estar da crianga e é indispen-
savel para a sintese de vitamina D que é importantissima para a formagéo do
calcio e crescimento dos 0ssos.

O Sol emite raios ultravioleta (UV) de 2 tipos: UVB (responsaveis pela queimadu-
ra solar) e UVA (responsaveis pelo aparecimento de cancro na pele). Mesmo nos
dias nublados, a radiagao UV continua a atingir a pele e a causar efeitos nocivos.

A pele das criancas até aos 3 anos é muito fina e permeavel, o que a torna muito
sensivel a desidratagéo e ao efeito dos raios ultravioleta (UV), o que aumenta o
risco de queimaduras solares.

Até aos 6 meses, os bebés ndo devem ser levados para a praia e, até fazerem
um ano, deve ser evitada a sua exposig¢éo directa ao Sol.

MEDIDAS de protecgao solar na crianga:

= Evite a exposigao solar nas horas de maior calor e intensidade de radia-
¢ao entre as 11 horas e as 17 horas;

= Proteja a crianca ndo s6 na praia mas em qualquer actividade ao ar li-
vre;

= Utilize protector solar com indice de protecgao (UVA e UVB) superior
a 30, aplicado em grande quantidade, preferencialmente em camadas em
toda a pele exposta, ndo esquecendo orelhas, pescogo, maos e pés;

= Coloque o protector cerca de 30 minutos antes da exposi¢do solar e no
momento da exposi¢do. Repita a aplicacao a cada 2 horas e apods contac-
to com a agua, mesmo que o rotulo refira que é de longa duragéo ou a
prova de agua;

= Coloque chapéu de abas largas que proteja adequadamente a cabeca,
as orelhas, o nariz, os labios da crianga e proteja os olhos com 6culos
de sol anti-UV;

= Vista-o com calgdo ou fato de banho e camisola seca. A roupa seca e os
tecidos com malha mais apertada / mais espessos impedem mais a
passagem dos raios solares. Actualmente, ha informacgao de que as
cores escuras como o preto, azul e vermelho escuros, absorvem mais
radiagao ultravioleta. Existem ja marcas de vestuario com protecgao UV
(o factor de protecgéo ultravioleta - UPF deve ser 40);

Procure a sombra (sobretudo com criangas com menos de 12 meses)
ou mantenha-o debaixo do guarda-sol e tenha os mesmos cuidados
com a pele, pois a luz solar reflectida na areia ou na superficie da agua
continua a atingir a pele;

Evite viajar nas horas de maior calor. No carro, deve equipar os
vidros com telas protectoras.

Os alimentos e a agua devem ser transportados / mantidos em
recipientes ou sacos térmicos que devem permanecer a sombra;

Dé-lhe a beber agua frequentemente;

A alimentagdo deve ser simples, seguindo os habitos e gostos da
crianca. Opte por refeigbes ligeiras e repartidas. E aconselhavel o
consumo de frutas e de legumes / vegetais frescos, ricos em caroteno e
vitaminas, que ajudam a proteger a pele contra os efeitos nocivos dos
raios solares;

Evite levar para a praia ou piqueniques alimentos que se alteram
facilmente com o calor: fiambre, queijo fresco, molhos, ovos...

Mantenha a crianga sob vigilancia - «xnunca a perca de vista»;
Frequente sempre praias e piscinas vigiadas;

Em casa, isole o0 acesso a piscina ou tanque, tapando ou instalando
guardas / barreiras protectoras;

Habitue a crianga a andar de bragadeiras ou colete salva-vidas;
Acompanhe-a sempre durante o banho de mar ou de piscina;

Ensine a crianga a nadar e a ter comportamentos seguros: nadar ao
longo da praia e a ndo mergulhar no rebentamento das ondas;

Na praia, ensine-a a identificar e a encontrar ao longe o local onde se
encontram (por exemplo, cor da toalha; cor do chapéu de sol);

Respeite e ensine-a a respeitar as bandeiras das praias € as
indicagbes dos nadadores salvadores.



