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SAUDE

O Sol e aAgua

A exposi¢do solar sem cuidados pode ser muito agressiva para o
nosso organismo podendo conduzir a desidratagdo, agravamento
de doencas cronicas, ou a um golpe de calor.

Aqui ficam alguns cuidados essenciais que deves ter durante o
acampamento:

e Evita o Sol entre as 12h00 e as 16h00, pois esta é a altura do dia
em que os raios Ultra-Violeta sdo mais perigosos;

¢ Usa sempre boné ou chapéu e, se possivel, 6culos de sol;

e Coloca protetor solar logo de manh3, antes de saires da tenda
e, varias vezes ao longo do dia (Ah, e ndo te esquegas do batom
protetor para os labios!);

e Aproveita os locais frescos com sombra para brincar, descansar
ou conversar;

¢ Nas atividades procura as sombras para caminhar;
e Usa roupas leves e claras durante o dia;

¢ Refresca o corpo com dgua fria, lavando o rosto, a nuca, os bra-
GOs e as maos;

* Nao te esquecas do cantil quando saires de campo. Bebe muita
4dgua, mesmo que ndo sintas sede. Evita as bebidas com cafeina
ou com muito agucar!

o Certifica-te de que nos locais onde bebes ou onde enches o
cantil a 4gua é potavel.

Deves estar atento a determinados sinais em dias de calor intenso:
caibras musculares,

cansaco, fraqueza, sensacdo de desmaio, nduseas, vomitos, respi-
ragio rapida e superficial,

transpiracdo intensa, palidez, pele fria e hiumida, pulso répido e
fraco e dor de cabeca.

Neste caso, avisa o teu Chefe e dirige-te aos Servicos de Saude do teu
Campo.

Insetos

No campo, os insetos séo visitas habituais, por isso ha que preve-
nir... TOMA ATENCAO!

¢ N3o andes descalco no campo e quando te calcares certifica-te
do que possa estar no interior dos sapatos;

® Mantém a mochila onde levas a refeicdo fria e bem fechada;

® Na presenca de uma abelha ou de uma vespa n&o entres em
panico nem tenhas movimentos bruscos;
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¢ Evita permanecer com o corpo molhado ao Sol.

* Antes das atividades podes sempre usar “Repelente”, mas evita
o contacto com os olhos!

e Se fores picado por algum inseto e fizeres uma reagdo muito
exuberante avisa o teu Chefe e dirige-te aos Servicos de Saude
do teu Campo.

Socorristas

O SOCORRISTA deve preocupar-se com a PREVENCAO, SEGU-
RANCA e BEM-ESTAR de todos os seus companheiros e deve estar
preparado para solucionar as situacdes de menor gravidade, no-
meadamente preparando a farmécia de patrulha.

Em situagdes de maior gravidade, podes contar com o apoio dos
Servigos de Saude do teu Campo que vai avaliar cada situago e,
em caso de necessidade, proceder ao encaminhamento para o
HOSPITAL DE CAMPO.

Soro Fisioldgico

lodopovidona (Betadine® Solugdo Dérmica)
Compressas esterilizadas

Pensos rapidos de vérios tamanhos

Luvas descartaveis limpas

Ligaduras normais e elasticas

Adesivo

Tesoura

Saco de Gelo Instantédneo

Pacotes de Agucar

Antipirético/Analgésico (Paracetamol e Ibuprofeno)
Pastilhas anti—inflamatérias para a garganta

Pomada para Picadas de Insetos

Pomada anti-inflamatéria (Ex: Voltaren®)

Creme Hidratante

Repelente de insetos

Protetor Solar

Termdmetro

Pinga

Ficha de Saude

A Ficha de saude deverd estar corretamente preenchida no
SIE. Em situagdes mais delicadas deverédo fazer-se acompa-
nhar de declara¢des médicas que facilitem os diagndsticos e
tratamentos em campo.

Os elementos devem igualmente trazer cépia do cartdo de
cidadao (n° de utente do SNS) e do cartdo do subsistema de
salde, se o tiverem, para os casos de doenca em que o seguro
do CNE n&o tem aceitagdo (seguro de acidentes pessoais).



PREVENCAOE
SEGURANCA

Cozinhas em Campo
Deixamos algumas recomendacédes:

Desmatar a volta e afastar os materiais inflamaveis, pelo menos,
1 metro para cada lado da zona do fog3o.

O fogdo deve ter suporte e protec¢des laterais feitas de mate-
riais ndo inflamaveis (chapa de zinco; p/ impedir alastramento
fogo e correntes de ar).

A botija de gas (<11 ou 13kg) deve ficar afastada do fogao,
pelo menos, 1,5 metros.

Criar o cargo de responséavel pela seguranca que, em conjunto
com o cozinheiro, deve dispor de um corredor de acesso ao
fogdo.

O responsavel pela seguranca fica encarregue de apagar qual-
quer fogo que surja na zona da cozinha e de preparar e testar
o material de combate a incéndios.

Ter sempre a méo material de combate a incéndios: balde de
agua, manta ignifuga, extintor, etc.

EXTINTOR RESGUARDO EM CHAPA DE ZINCO

COM 40 CM DE ALTURA

ESTRADO DE MADEIRA ESTAVEL
50 CM ACIMA DO NIVEL DO SOLO
E RECOBERTO A CHAPA DE ZINCO

BALDE DE AREIA

AREA PERIFERICA LIMPA
DE VEGETAGAO

Extintores

Recomendamos que cada Unidade se faca acompanhar de 1
extintor ABC, néo inferior a 3kg. Seré obrigatdria a colocacdo
de 1 extintor junto a cada cozinha. Pedimos muita aten¢&o as
orientacdes das chefias de sub-campo pois sdo eles que vao
orientar a disposi¢do do campo (incluindo a localizagéo das
cozinhas).

N&o é permitida também a utilizagdo de equipamentos de
queima e de combustdo destinados a iluminagéo (incluindo
os simples candeeiros a gés) e ndo é permitido fumar ou fazer
lume de qualquer tipo.

Viaturas

Todas as viaturas deverdo ser parqueadas na drea do Santuério
da Sr® do Almortdo, em moldes a definir pela Seguranca e Pro-
tecdo Civil, exceto as possuidoras de um Livre Transito.

Existird um servico de vai-vem entre o Pértico do Acanac e a
Sr* do Almortdo entre as 8h e as 20h com a periodicidade de
30 minutos.

Plano de Evacuacdo

Em situagcdes muito especiais de perigo poderd ser
ordenada a evacuacdo parcial ou geral do campo. Ja
deves ter feito alguns ensaios na Escola onde o ponto
de ordem é manter a calma e seguir as orienta¢des dos
responsaveis. Aqui serd o mesmol!

Logo que esteja devidamente aprovado o Plano de Eva-
cuagéo e os outros Planos de Prevencdo e Seguranca
serdo disponibilizados no site do ACANAC.

Residuos

O Escuta protege as plantas e os animais - Faz deste
artigo da lei, um hino a tua participagdo no ACANAC.
Toda a natureza ndo nos foi dada para a destruirmos
mas para a protegermos.

No nosso dia-a-dia, estamos sempre a produzir “coisas”
que sdo nocivas ao MEIO AMBIENTE. E nossa obrigagao
impedir que isto aconteca (Poluicdo do meio ambiente).

Nés sabemos, eu sei e tu sabes que neste Acanac vais
ter isto bem presente em tudo o que fizeres mas permi-
te-nos que te lembremos:

¢ N&o gastes dgua em demasia. S a estritamente ne-
cessaria;

e OsRESIDUOS que produzimos s&o um dos principais
problemas do mundo. Ajuda a reduzi-los;

* No nosso Acanac da especial atengdo aos residuos
que produzes. Coloca-os dentro de sacos fecha-os
e deposita-os dentro dos contentores de RSU (Resi-
duos Sélidos Urbanos);

e Terds no teu grupo a possibilidade (e obrigacdo) de
separar, acondicionar e colocar nos ECOPONTOS,
todos os residuos reciclaveis que resultem das tuas
atividades (papel, embalagens, vidro);

e Para que o teu trabalho seja positivo e ndo resulte
grande volume de residuos, espalma as embalagens
antes de as colocar dentro de sacos.

e Para uma maior eficacia, agrupa as garrafas de dgua e
coloca-as dentro de sacos, para tratamento diferenciado.
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