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PRIMEIROS SOCORROS

Os objetivos dos Primeiros Socorros sdo dar suporte basico para a vida, e
evitar maiores danos, protegendo a vitima até a chegada de um profissional
especializado.

As principais acoes que devem ser executadas sao:
Manter a respiragao;
Manter a circulacao;

Cessar hemorragias;

Prevenir o estado de choque;
Proteger areas queimadas;

M
M
M
M Impedir o agravamento da lesao;
M
M
M

Manter areas com suspeitas de fratura ou luxagao protegidas e
imobilizadas;

M Transportar cuidadosamente;

Tenha sempre em mente:

M Inspire Confianga - ao abordar a vitima, fale sempre com segurancga,
observando seu estado de consciéncia.

M Nao faga nada mais do que o rigorosamente o essencial para controlar a
situagao até a chegada do socorro qualificado.

IZ Se a vitima estiver consciente, perguntar seguidamente: NOME, DIA,
ENDERECO, etc.

M Caso comece a trocar idéias ou ndo se lembrar, observar e remové-la o
mais rapido possivel para socorro especializado.

M Caso a vitima tenha sede, n&o oferecer liquidos para beber, apenas molhar
a boca com gaze umida

M NUNCA DE BEBIDA ALCOOLICA.
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Acidentes Provocados Pelo Frio

MANIFESTAGOES LOCAIS

Pele inicialmente avermelhada

A medida que a geladura se desenvolve, a pele fica palida ou cinza amarelada.
Dor que desaparece progressivamente devido a agao anestésica do préprio frio
Dorméncia na parte atingida

A VITIMA GERALMENTE NAO TEM CONSCIENCIA DA GRAVIDADE DA

LESAO.

TOME AS SEGUINTES PROVIDENCIAS:

1.

Cubra a parte atingida com a mao ou com um agasalho de 1a

2. Se alesao for nos dedos ou nas maos, faca a vitima coloca-los sob as axilas,

3.
4.

7.

proximo ao corpo

Coloque a parte atingida em agua morna (cerca de 42 graus Celsius)

Nao tendo agua aquecida ou caso seja impraticavel seu uso, enrole com cuidado a
parte afetada em um cobertor

5. Deixe a circulagao se restabelecer normalmente
6.

Logo que haja aquecimento na area lesionada, encoraje a vitima a exercitar os
dedos das maos e dos pés
Dé uma bebida quente: cha, café, leite

MANIFESTAGOES GERAIS EM EXPOSICOES PROLONGADAS EM BAIXAS
TEMPERATURAS

Torpor e tonturas
Vacilagao e dificuldade de enxergar
Inconsciéncia

FACA O SEGUINTE:

abRhwN -~

Dé um banho morno

Envolva num cobertor

Ponha a vitima em quarto aquecido

Dé-lhe bebidas quentes, se estiver consciente.
Procure um médico

Nao faca fricgao na area atingida.

No caso de parada respiratéria, aplique a respiragao de socorro
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Acidentes Provocados Pelo Calor

INSOLACAO
Devido a acgao direta dos raios solares sobre o individuo (na rua, na praia, no
campo, etc.)

INTERMAGCAO
Devido a agao do calor sobre o individuo em locais abrigados do sol (nas
fundi¢des, padarias, caldeiras, etc).

COMO SE MANIFESTAM
DE MANEIRA BRUSCA COM:

Intensa falta de ar - as vezes a vitima parece sufocada, com a respiracao acelerada
e dificil

A vitima cai, desacordada e palida

Temperatura do corpo elevada

Extremidades arroxeadas

DE MANEIRA LENTA COM:

Dor de cabeca

Enjéo

Tonteiras

Rosto Avermelhado

Pele quente e seca

Nao ha suor

Pulso rapido

Temperatura do corpo elevada

Chame um profissional de saude ou providencie o transporte da
vitima para um hospital imediatamente.

ENQUANTO AGUARDA, APLIQUE COM RAPIDEZ AS SEGUINTES MEDIDAS:

abhwd~

N

Remova a vitima para um lugar fresco e arejado

Tire suas roupas

Coloque a vitima deitada com a cabeca elevada

Refresque-lhe o corpo por meio de banho

Envolva a cabega em toalhas ou panos embebidos em agua fria renovadas com
frequéncia

Se disponivel, ponha saco de gelo na cabeca

Coloque-a sob ventiladores ou em um ambiente refrigerado

Todo e qualquer socorro a vitima de insolagao e internacao é no
sentido de baixar a temperatura do corpo de modo progressivo.

N1



Ataque Cardiaco

SINTOMAS MAIS COMUNS:

MANUAL DE PRIMEIROS SOCORROS

Respiracao extremamente curta, falta de ar
Agitacao e expressao de agonia

Dor na parte superior do abdome

Dor no peito, as vezes estendendo-se pelos bragos ou para o pescogo e a cabeca
Suores, palidez e enj6o

E possivel que o paciente tussa, provocando a saida de um liquido espumante e
rosado pela boca

PROVIDENCIAS:

N

©eN® O AW

. Procure um profissional de satde COM URGENCIA

Ajude o paciente a tomar a posi¢cédo que Ihe seja mais confortavel (geralmente &
uma posigao entre sentado e deitado)

Desaperte-lhe a roupa - cinto, colarinho, gravata etc.

Cubra-o para nao sentir frio. Mas nao exagere a ponto de provocar suores
Mantenha o doente calmo

Sugira ao paciente respirar profunda e lentamente, exalando pela boca
Indague do doente se ja teve outros ataques ou esta em tratamento médico
Veja se o doente traz nos bolsos remédios de urgéncia

aplique-os, seguindo as instrugdes que acompanham os mesmos, desde que a
vitima esteja consciente

Nao tente levantar ou carregar a vitima sem auxilio de outras
pessoas ou supervisdao médica. Nao dé nada de beber ao paciente
sem o consentimento médico.

Nao encontrando um profissional de saude, leve o doente
urgentemente ao hospital mais préximo transportando-o com os
devidos cuidados.

Convulsoes

Contratura involuntaria da musculatura, provocando movimentos desordenados e
em geral acompanhada de perda de consciéncia.

1. Coloque a vitima em lugar confortavel, retirando de perto objetos com que se possa

machucar

2. Introduza um pedacgo de pano ou um lengo entre os dentes para evitar mordidas de
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lingua

Afrouxe as roupas

Veja se existe pulseira, medalha ou outra identificacdo médica de emergéncia que

possa sugerir a causa da convulsao

5. Terminada a convulsdo, mantenha a vitima deitada. Deixe-a dormir, caso queira,
com a cabeca voltada para o lado

6. Procure um médico ou transporte a vitima até ele

W

NAO SEGURE A VIiTIMA (DEIXE-A DEBATER-SE, protegendo-a)
NAO DE TAPAS

NAO JOGUE AGUA SOBRE A VITIMA

MANTENHA-SE VIGILANTE - AFASTE OS CURIOSOS.

Nas convulsdes infantis, se houver febre alta, dé um banho morno de
imersao de mais ou menos 10 minutos. Deite a crianga envolta na toalha.
Procure um médico.

Corpos Estranhos

Pequenas particulas de poeira, carvao, areia ou limalha, gréos diversos, sementes
ou pequenos insetos (mosquitos, formigas, moscas, besouros etc.) podem
penetrar nos olhos, no nariz ou nos ouvidos. Se isto ocorrer, tome os seguintes
cuidados:

OLHOS

¢ Nunca esfregue o olho
¢ Nao tente retirar corpos estranhos encravados no globo ocular

PRIMEIRAS PROVIDENCIAS:

FAGA A VITIMA FECHAR OS OLHOS PARA PERMITIR QUE AS LAGRIMAS
LAVEM E REMOVAM O CORPO ESTRANHO

Se o processo falhar, lave bem as maos e adote as seguintes providéncias:

1. Pegue a palpebra superior e puxe para baixo, sobre a palpebra inferior para
deslocar a particula

2. Peca a vitima para pestanejar

3. Irrigue o olho com agua limpa, usando uma seringa, direcionando o jato para o
canto interno do olho
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Se ainda, assim, n&o resolver, passe as terceiras providéncias:

1.

Puxe para baixo a palpebra inferior, revirando para cima a palpebra superior,
conforme ilustracao

2. Descoberto o corpo estranho, tente retira-lo com cuidado, tocando-o de leve com

um cotonete Umido ou a ponta umida de um lenco limpo

Se o cisco estiver sobre o globo ocular, ndo tente retira-lo. Coloque sobre o
olho fechado uma compressa ou pano limpo e leve a vitima ao médico

oftalm

ologista.

os mesmos cuidados devem ser tomados quando se tratar de corpo

estran

ho encravado no olho.

NARIZ

Solicite a vitima para:

1.

2.
3

Comprimir com o dedo a narina nao obstruida. Com a boca fechada, expelir
o ar pela narina em que se encontra o corpo estranho.

NAO PERMITA que a vitima assoe com violéncia.

NAO INTRODUZA instrumento na narina (arame, palito, grampo, pinca
etc). Eles poderéao causar complicagoes.

Se o corpo estranho nao puder ser retirado com facilidade, procure um
profissional de saude imediatamente.

OUVIDOS

1.

NAO INTRODUZA no ouvido nenhum instrumento (ex: arame, palito,
grampo, pinga, alfinete) seja qual for a natureza do corpo estranho a
remover.

No caso de pequenos insetos, 0 socorro imediato consiste em colocar gotas
de azeite ou 6leo comestivel no ouvido a fim de imobilizar e matar o inseto.

Conserve o paciente deitado de lado, com o ouvido afetado voltado para
cima.

Mantenha-o assim, com o azeite dentro, por alguns minutos, apos os quais
deve ser mudada a posi¢cao da cabeca para escorrer o azeite. Geralmente,
nessa ocasiao, sai também o inseto morto.

Se o corpo estranho nao puder ser retirado com facilidade, melhor
mesmo é procurar logo o médico otorrinolaringologista.

1
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Cuidados com um Doente em Casa

Nem sempre um doente acamado € tratado em hospital. Por forca da natureza da
doenca, do local de residéncia, da decisdo do médico ou da dificuldade financeira,
um doente pode ficar varios dias acamado em casa.

Se for esse seu caso, eis alguns conselhos sobre como adaptar a rotina da casa a
emergéncia de ter de tratar de um doente:

1. Anote o telefone do médico e outros que sejam uteis.

2. Ponha um amigo ou vizinho a par do problema.

3. Dé ao doente o melhor quarto da casa: limpo, arejado, iluminado e proximo
ao banheiro, se possivel.

Troque lencgdis e cobertas diariamente ou sempre que estejam sujos.
Tome a temperatura, veja o pulso e a respiracéo, dé remédios - tudo nas
horas determinadas pelo médico. Anote.

Mantenha remédios fora do alcance do doente e das criangas.

Evite visitas e conversas demoradas com o doente, para nao cansa-lo.
Zele pela higiene do doente, do quarto e de quem lida com o enfermo.
Solicite orientagao médica quanto a ingestao de liquidos e dieta.

S

©ooNO®

HIGIENE

Lave as maos ANTES E DEPOIS de cuidar do doente. Ensaboe, friccione, enxague.
Esfregue alcool ou agua de colbnia apds lavar.

Limpe o termdémetro com agua e sabao apdés o uso, principalmente se tomar a
temperatura na boca ou no reto. Separe pratos e talheres de doentes com doencgas
contagiosas.

TEMPERATURA

Verifique se o termbémetro estd marcando 35 graus ou menos. Coloque o
termdmetro na axila, na boca ou no reto e espere de 3 a 5 minutos. Leia a
temperatura e anote. Em caso de duvida, repita a operagao.

PULSO

O braco e a mao do doente devem estar em repouso sobre a cama ou a mesa.
Coloque seu indicador e dedo médio no pulso do doente, no lado correspondente
ao polegar. Nunca use seu proprio polegar para contar as pulsagdes. Conte
durante 1 minuto. Confira, se necessario. Anote.

RESPIRAGAO

Observe a respiracao do doente sem que ele perceba. Aproveite a hora de tomar
0 pulso. Veja os movimentos elevatorios do peito ou do abdome. Verifique se a
respiracao é regular ou irregular, profunda ou curta. Conte por 1 minuto. Anote.

11
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BANHO NO LEITO

Remova as roupas de cama e do doente. Coloque um plastico coberto por uma
toalha seca por baixo do enfermo e da parte a ser lavada. Cubra o resto do corpo
do paciente com um cobertor. Ponha uma bacia de agua morna junto a cama.
Esfregue o corpo do paciente com agua morna e sabonete, usando para isso uma
toalha ou uma esponja. Remova todo o sabdo, enxagie bem e cubra
imediatamente. Troque a agua da bacia varias vezes e nao deixe que fique fria.
Lave da cabeca para os pés (os pés podem ser colocados dentro da bacia).

POSICAO CONFORTAVEL

Mude de posig¢ao do leito, sentar e andar, quando possivel evita deformidades e
pressdes anormais que podem causar irritagdes ou ferimentos (escaras); preserva
a forca e a flexibilidade dos musculos; retarda a fadiga ao leito. Ponha
travesseiros, lengois dobrados ou qualquer outro apoio sob a cabeca, para
descansar os bragos, por baixo dos joelhos e nos pés. Um bom descanso para os
pés consiste em colocar uma meia enrolada formando um apoio redondo para a
base do calcanhar. Quando o doente se deitar de lado, ponha um travesseiro
entre as suas pernas e também como apoio das costas. Se quiser ou puder ficar
na posi¢cao meio sentado, providencie apoio para suas costas.

REGISTRO E ANOTAGOES

Apods tomar as providéncias de emergéncia e logo que o tempo o permita, o

socorrista devera anotar os seguintes dados:
Identidade da vitima (nome, sexo, idade, residéncia, local de trabalho etc.)
Nome das pessoas que a vitima gostaria que fossem notificadas (inclusive para
assisténcia religiosa)
Descrigao da ocorréncia
Medidas especiais de socorro de emergéncia que foram tomadas: respiracéo boca-a-
boca, administracao de liquidos, aplicagao de torniquetes etc.
Qualquer doencga ou incapacidade existentes antes do acidente ou da enfermidade
(diabetes, males cardiacos, alergia etc) que lhe tenha chegado ao conhecimento

1z
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LISTA DE SUPRIMENTOS DE URGENCIA

Tenha sempre em casa ou no seu automovel uma caixa de primeiros socorros. Eis
alguns suprimentos necessarios:
1. Compressas de gaze esterilizada de 7,5 x 7,5 cm embrulhadas
separadamente
Rolos de ataduras de gaze (em 3 tamanhos)
Gaze, tipo chumaco, para olhos
Caixa de curativo adesivo
Cotonetes
Rolo de esparadrapo de 2,5 cm
Pacote de algodao absorvente
Pomada contra irritacdo da pele
. Vidro de alcool
10.Vidro de agua oxigenada
11.Tubo de vaselina esterilizada
12.Sal de mesa (pequeno pacote)
13.Tesoura
14. Termdmetro
15.Bolsa de agua quente
16.Bolsa de gelo
17.Sacos de plastico
18.Caixa de fdsforo
19.Lanterna elétrica
20.Conta gotas
21.Alfinetes de fralda
22.Colhere de plastico
23.Fisioex ou similar
24.Um vidro de 50cc de solugao anti-séptica

©CONO U AWN

Os materiais relacionados poderdao ser enrolados em papel impermeavel e
colocados numa caixa de facil transporte.

Esses materiais poderdo ser guardados em casa, num local de facil acesso, ou
levados em excursdes.

Em qualquer situacdo de emergéncia, jornais limpos sdo bom material para forrar
chao e superficies. Espalhe os jornais em volta e sob a vitima, a fim de auxiliar e
evitar a contaminacao.

desmaios

15
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Desmaio

O desmaio pode ser considerado uma forma leve do "estado de choque",
provocado em geral por:

emocoes subitas
fadiga

fome
nervosismo.

A VITIMA EMPALIDECE, COBRE-SE DE SUOR, O PULSO E A RESPIRAGAO
SAO GERALMENTE FRACOS.

1. Deite a pessoa de costas com a cabega baixa, elevando as pernas em angulo de 30
graus

2. Desaperte-lhe a roupa

3. Aplique panos frios no rosto e na testa

Se o0 desmaio durar mais de um ou dois minutos faga:

1. agasalhe o paciente
2. procure um servigo de saude.

CASO ESPECIAL

Sentindo que vai desfalecer ao ver uma hemorragia ou ferimento, baixe
imediatamente a cabeca ou entdo sente-se em uma cadeira e curve-se para frente
com a cabeca entre as pernas, mais baixa que os joelhos, e respire
profundamente.

Dor de Dente

CAUSADA POR CARIE:

1. Limpe a cavidade com uma mecha de algodao enrolada num palito
2. Encha a cavidade com "cera para dor de dente" e cubra-a com algodao

NAO DEIXE A CERA TOCAR NA LINGUA OU NAS GENGIVAS: PODE
QUEIMAR.

OUTRAS CAUSAS (GENGIVAS, MAXILARES ETC.)

1. Use um saco de agua quente ou de gelo, sobre o rosto, no lado que estiver dolorido

14
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EM QUALQUER CASO:
1. Tomar um analgésico comum traz alivio provisorio

PROCURE O DENTISTA O MAIS RAPIDO POSSIVEL

Dor de Ouvido

O tratamento adequado exige diagndstico seguro - que s6 o0 médico pode dar:

PARA ALiIVIO TEMPORARIO:

1. Levante a cabeca do paciente, colocando-a sobre varios travesseiros
2. Coloque um saco de agua quente ou almofada térmica sobre o ouvido afetado

NAO deixe o doente assoar o nariz com forga nem fechando uma das narinas

NAO use gotas, ungiientos ou 6leos aquecidos no ouvido, a ndo ser que seja
receitado pelo médico

DE um analgésico comum se tiver & méo

Envenenamentos

CASOS EM QUE SE DEVE SUSPEITAR DE ENVENENAMENTO:

Cheiro de veneno no halito

Mudancga de cor dos labios e da boca

Dor ou sensacao de queimadura na boca e na garganta

Vidros ou embrulhos de drogas ou de produtos quimicos abertos em poder da
vitima

Evidéncia, na boca, de haver a vitima comido folhas ou frutos venenosos

e Estado de inconsciéncia, de confusdo ou mal subito, quando for possivel o acesso

ou contato da vitima com venenos

NOS CASOS DE ENVENENAMENTO TOME AS SEGUINTES MEDIDAS:
1. Ministre o antidoto recomendado no recipiente de que proveio o veneno.

2. A rapidez é essencial. TRANSPORTE A VITIMA A UM PRONTO
SOCORRO. Aja antes que o organismo tenha de absorver o

veneno.
3. Se houver mais de um socorrista, enquanto um procura o0 médico ou um
meio de transporte, o outro toma as seguintes providéncias:
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VENENOS INGERIDOS
O QUE NAO SE DEVE FAZER:

Nao provoque o vdmito caso a vitima esteja inconsciente ou se tiver ingerido:
e Soda caustica
Produto de petroleo (querosene, gasolina, liquidos de isqueiro, removedores)
Acidos
Agua de cal
Amodnia
Alvejantes de uso doméstico
Tira ferrugem
Desodorante de banheiro

NAO DE ALCOOL
NAO DEIXE O ENVENENADO ANDAR
NAO DE AZEITE OU OLEO

Guarde, para entregar ao profissional de saude, ambulédncia ou hospital, o
recipiente com o rétulo e os restos do veneno

NESTES CASOS, tente diluir o veneno, fazendo com que a vitima ingira agua em
abundancia de forma fracionada até chegar ao hospital.

O QUE SE DEVE FAZER:

1 Provoque o vomito
a) Fazendo a vitima beber
Agua morna ou
Agua com sal ou
b) Solicitando a vitima que coloque o dedo na garganta
c) Repita a operagéo varias vezes, até que o liquido vomitado esteja
limpido.

2 A seguir faga ingerir:
Leite ou
Claras de ovos batidas ou
Suspenséo de farinha de trigo ou
Batatas amassadas em agua.

3) Dé o antidoto universal:
2 partes de torradas queimadas
1 parte de leite de magnésia
1 parte de cha forte

4) mantenha a vitima agasalhada.
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VENENOS INALADOS

1. Carregue ou arraste a vitima imediatamente para um local arejado e nao
contaminado.

2. NAO DEIXE A ViTIMA CAMINHAR

3. Aplique a respiragao de socorro caso a respiragéo tenha sido interrompida ou esteja
irregular

4. Mantenha a vitima agasalhada e quieta

Jamais dé bebidas alcodlicas sob qualquer forma.

Tome as medidas de precaugao para nao se tornar outra vitima.

ENVENENAMENTO ATRAVES DA PELE

1. Lave a pele com agua abundantemente: banho de chuveiro, de mangueira, de
torneira.

2. Aplique jato de agua sobre a pele enquanto retira as roupas. A rapidez em
lavar a pele € da maxima importancia - reduz a extensdo da lesdo ou da
absorcao do veneno.

Estado de Choque

Em todos os casos de lesbes graves, grandes hemorragias, internas ou externas,
pode surgir o estado de choque.

OUTRAS CONDIGOES CAUSADORAS DO ESTADO DE CHOQUE:

Queimaduras graves, ferimentos graves ou extensos
Esmagamentos

Perda de sangue

Acidentes por choque elétrico
Envenenamento por produtos quimicos
Ataque cardiaco

Exposig¢ao a extremos de calor ou frio
Dor aguda

. Uma infecéo

10.Intoxicacdo por alimentos

11.Fraturas

©CeN>OhWN =
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SINAIS DO ESTADO DE CHOQUE

Pele: fria e pegajosa

Suor: na testa e nas palmas das maos

Face: palida, com expressao de ansiedade
Frio: a vitima queixa-se de sensagao de frio, chegando as vezes a ter
tremores

Nauseas e vomitos

Respiragao: curta, rapida e irregular

Sede, agitagao e confusao mental

Visdo: nublada

Pulso: fraco e rapido

Podera estar total ou parcialmente inconsciente

Diante deste quadro, enquanto espera a chegada de recurso médico - ou
providencia o transporte da vitima - tome as seguintes medidas:

1.
2.

w

©o®oNOOK

Realize uma rapida inspec¢éo na vitima

Combata, evite ou contorne a causa do choque, de possivel (p ex: controle

da hemorragia)

Conserve a vitima deitada com as pernas elevadas em angulo de 30 graus

caso nao haja fratura

Afrouxe a roupa apertada do pescoco, no peito e na cintura

Retire da boca, caso exista, dentadura, goma de mascar, etc.
Mantenha a respiragao

Mantenha a cabeca virada para o lado

Se for possivel, mantenha a cabec¢a mais baixa que o tronco
Mantenha a vitima agasalhada, utilizando cobertores, mantas etc...

NAO DE:

- Bebidas alcodlicas em nenhuma hipétese.

- liquidos a uma pessoa inconsciente ou semi-inconsciente

- liquidos, caso suspeite de lesao abdominal.
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Ferimentos na Cabeca

Exceto os de menor gravidade, os ferimentos na cabega requerem sempre pronta
atencao de um profissional de saude. Faga o seguinte:

1. Em caso de inconsciéncia ou de inquietagao, deite a vitima de costas e
afrouxe suas roupas, principalmente em volta do pescogo. Agasalhe a
vitima.

2. Havendo hemorragia em ferimento no couro cabeludo, coloque uma
compressa ou um pano limpo sobre o ferimento. Pressione levemente.
Prenda com ataduras ou esparadrapo.

3. Se o sangramento for no nariz, na boca ou num ouvido, vire a cabeca da
vitima para o lado que esta sangrando.

4. Se escoar pelo ouvido um liquido limpido, incolor, deixe sair naturalmente,
virando a cabeca de lado.

BANDAGEM

Com o objetivo de manter um curativo, uma imobilizagdo de fratura ou conter
provisoriamente uma parte do corpo, empregam-se ataduras. Na falta de ataduras,
use tiras limpas de um lencol, de uma saia, um lengo, um guardanapo ou uma
toalha. Na aplicagdo de uma bandagem tome os seguintes cuidados:

e A regido deve estar limpa

e Os musculos relaxados

e Enfaixe no sentido da extremidade para o centro, Ex: nos membros
superiores, no sentido da mé&o para o brago

e Nao imprima uma pressao excessiva ao enfaixar. A circulagdo deve ser
mantida

e Deixe sempre as extremidades (dedos) livres, para observar
arroxeamento e frio na pele local

CONTUSOES

Quando o local da contusao fica arroxeado, € sinal de que houve hemorragia ou
derrame por baixo da pele. O acidentado sente dor e o local fica inchado.
Primeiras providéncias a tomar:

1. Repouso da parte contundida, elevando-a se for nos membros

2. Aplique compressas frias ou saco de gelo até que a dor e a inchacao
tenham diminuido

3. Apos 24 Hs, podem ser usadas compressas de agua quente, para apressar
acura

Se a contusao for grave - consulte um profissional de saude,
pode ter havido fratura.
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Em caso de contusoées no térax ou abdome, suspeitar de possivel
hemorragia interna.

Ferimentos leves ou superficiais

. Limpe o ferimento cuidadosamente com agua corrente e sabéo.

2. Nao aplique solugdes na ferida.

3. Proteja o ferimento com gaze esterilizada ou pano limpo, fixando sem
apertar.

4. A menos que saiam facilmente, durante a limpeza, nao tente retirar farpas,
vidros ou particulas de metal do ferimento.

5. Nao toque no ferimento com os dedos, lencos usados ou outros materiais
Sujos.

6. Mude o curativo tantas vezes quantas seja necessario para manté-lo limpo
e seco.

7. Se posteriormente, o ferimento ficar dolorido ou inchado, é sinal de

infecgao.

—

Ferimentos extensos ou profundos

S&o os seguintes os casos de ferimentos extensos ou profundos que requerem
pronta atengcdo médica:

Quando as bordas do ferimento ndo se juntam corretamente.
Quando ha presenca de corpos estranhos.
Quando a pele, os musculos, nervos ou tenddes estao dilacerados.
Quando ha suspeita de penetragéo profunda do objeto causador do
ferimento (bala, faca, prego etc.)

5. Se o ferimento é no cranio ou na face.
Se a regido préoxima ao ferimento ndo tem aparéncia ou funcionamento normal.

N =

Ferimentos Abdominais Abertos

1. Caso os 6rgaos tenham saido da cavidade, ndo procure recoloca-los no
lugar.

2. Cubra com uma compressa umida e limpa.

3. Prenda a compressa firmemente no lugar com uma atadura, sem comprimir.

4. O objetivo é proteger os 6rgaos expostos, por meio do curativo. A atadura
devera ser firme, mas nao apertada. Evite ao maximo mexer nos 6rgaos
expostos.
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Ferimentos Profundos no Torax

1. Coloque sobre o ferimento uma gaze ou um chumacgo de pano ou a propria
mao, para impedir a penetracao do ar através do ferimento.

2. Seque o chumago no lugar. Pressione com firmeza.

3. Um cinto ou faixa de pano passado firmemente em volta do térax sobre o
curativo sera capaz de manter fechado o ferimento.

4. Nao aperte muito o cinto ou a faixa em torno do térax, para nao prejudicar
0s movimentos respiratorios da vitima.

Ferimentos na Cabeca

Exceto os de menor gravidade, os ferimentos na cabega requerem sempre pronta
atencdo medica. Faca o seguinte:

1. Em caso de Inconsciéncia ou de Inquietagao, deite a vitima de costas e
afrouxe suas roupas, principalmente em volta do pescoco. Agasalhe a
vitima.

2. Havendo hemorragia em ferimento no couro cabeludo, coloque uma
compressa ou um pano limpo sobre o ferimento. Pressione levemente.
Prenda com ataduras ou esparadrapo.

3. Se o sangramento for no nariz, na boca ou no ouvido, vire a cabecga da
vitima para o lado que esta sangrando.

4. Se escoar pelo ouvido um liquido limpido, incolor, deixe sair naturalmente,
virando a cabeca de lado.

Fraturas

Em caso de fratura, o primeiro socorro consiste apenas em impedir o
deslocamento das partes quebradas, evitando maiores danos. Existem 2 tipos de
fraturas:

1. FECHADAS: Quando o 0sso se quebrou, mas a pele nao foi perfurada.

2. EXPOSTAS: Quando o osso esta quebrado e a pele rompida.

Deve-se desconfiar de fratura sempre que a parte suspeita ndo possua aparéncia
ou fungdo normais ou quando haja dor no local atingido, incapacidade de
movimentar o membro, posicdo anormal do mesmo ou, ainda, sensagao de atrito
no local suspeito.
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FRATURAS FECHADAS:

1. Coloque o membro acidentado em posicao tao natural quanto possivel, SEM
DESCONFORTO para a vitima.

2. Imobilize a fratura, movimentando o menos possivel.

3. Ponha talas sustentando o membro atingido. As talas deverao ter comprimento
suficiente para ultrapassar as juntas acima e abaixo da fratura. Qualquer
material rigido pode ser empregado, como: tala, tabua, estaca, papelao, vareta
de metal ou mesmo uma revista grossa ou um jornal grosso e dobrado. Use
panos ou outro material macio para alcochoar as talas, a fim de evitar danos a
pele. As talas devem ser amarradas com ataduras, ou tiras de pano nao muito
apertadas, em no minimo, quatro pontos:

ABAIXO da junta, ABAIXO da fratura
ACIMA da junta, ACIMA da fratura

Outro recurso no caso de fratura de perna é amarrar a perna
quebrada na outra, desde que sa, tendo o cuidado de colocar
entre ambas um len¢ol ou manta dobrados.

FRATURAS EXPOSTAS:

1. Coloque uma gaze, um lengo ou um pano limpo sobre o ferimento

2. Fixe firmemente o curativo no lugar, utilizando uma bandagem forte - gravata, tira
de roupa, cinto etc.

3. No caso de hemorragia grave, siga as instru¢des da pagina de hemorragia

4. Mantenha a vitima deitada

5. Aplique talas, conforme descrito para as fraturas fechadas, sem tentar puxar o

membro ou fazé-lo voltar a sua posicao natural

Transporte a vitima somente apds imobilizar a parte fraturada

Chame ou leve o paciente a um médico ou a um hospital, de carro ou de

ambulancia, tao logo a fratura seja imobilizada.

N o

Nao desloque ou arraste a vitima até que a regiao suspeita de
fratura tenha sido imobilizada, a menos que a vitima se encontre
em iminente perigo.

ESMAGAMENTO

1. Hemorragia

2. Fratura

3. Em caso de amputacgéo, coloque a parte secionada dentro de um saco plastico que
nao tenha sido usado. Acondicione o saco com a parte amputada em uma
vasilha com gelo e ENVIE COM A VIiTIMA para um hospital.
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Hemorragia Externa

A perda de sangue devido ao rompimento de um vaso sanguineo - veia ou artéria.
Toda hemorragia deve ser controlada imediatamente. A hemorragia abundante e
nao controlada pode causar a morte em minutos. NAO PERCA TEMPO

Estanque a hemorragia

use uma compressa limpa e seca: de gaze, de pano ou mesmo um lengo limpo
coloque a compressa sobre o ferimento

pressione com firmeza

use atadura, uma tira de pano, gravata ou outro recurso que tenha a méao para
amarrar a compressa e manté-la bem firme no lugar

caso nao disponha de uma compressa, feche a ferida com o dedo ou comprima
com a mao evitando uma hemorragia abundante

Pontos de pressao - calque fortemente, com o dedo ou com a mao de encontro
ao 0sso, nos pontos onde a veia ou a artéria sdao mais faceis de encontrar. Esses

pontos sao faceis de decorar, desde que vocé os observe com atencgao.

Se o ferimento for nos bragos ou nas pernas, sem fratura, a hemorragia sera;j
controlada mais facilmente levantando-se a parte ferida.

Se o ferimento for na perna - dobre o joelho. Se o ferimento for no antebraco -
dobre o cotovelo. Mas sempre tendo o cuidado de colocar por dentro da parte
dobrada, bem junto da articulagdo, um chumago de pano, algodao ou papel.

ATENGAO: Os torniquetes sido usados essencialmente nos casos de
amputacao ou esmagamento de membros e s6 podem ser colocados no
brago ou na coxa.

Como fazer um torniquete

1. use panos resistentes e largos. Nunca use arame, corda, barbante ou outos
materiais muito finos ou estreitos que possam ferir a pele.

Enrole o pano em volta da parte superior do brago ou da perna, logo acima
do ferimento.

Dé um meio né

Coloque um pequeno pedago de madeira no meio no

Dé um n6 completo sobre a madeira.

Torga o pedaco de madeira até parar a hemorragia. Fixe o pedaco de
madeira.

Marque com lapis, batom ou carvao na testa ou em qualquer lugar visivel
da vitima, as letras "TQ" (torniquete) e a hora.

8. Nao cubra o torniquete.

N

2

N

25



MANUAL DE PRIMEIROS SOCORROS

O torniquete sé deve ser usado quando outro método ndo for eficiente ou se
houver somente um socorrista e a vitima necessitar de outros cuidados
importantes.

Desaperte gradualmente o torniquete a cada 10 ou 15 minutos. Se a hemorragia
nao voltar, deixe o torniquete frouxo no lugar, de modo que ele possa ser
reapertado em caso de necessidade.

ATENCAO: A qualquer tempo se o paciente ficar com as extremidades dos
dedos frias e arroxeadas, afrouxe um pouco o torniquete, o suficiente para
reestabelecer a circulagao, reapertando a seguir caso prossiga a hemorragia.
Ao afroxar o torniquete, comprima o curativo sobre a ferida.

Enquanto estiver controlando a hemorragia, proceda da seguinte forma: Mantenha
a vitima agasalhada com cobertores ou roupas, evitando seu contato com o chao
frio.

Hemorragia Interna

Suspeita de hemorragia interna:
A hemorragia é resultante de um ferimento profundo com lesdo de 6rgaos
internos. O sangue nao aparece. A vitima apresenta:

Pulso Fraco

Pele Fria

Suores abundantes

Palidez intensa e mucosas descoradas

Sede

Tonturas, podendo estar inconsciente (estado de choque)

Mantenha o paciente deitado - e cabega mais baixa que o corpo - exceto quando
haja uma suspeita de fratura de cranio ou de derrame cerebral, quando a cabeca
deve ser mantida levantada.

Aplique compressas frias ou saco de gelo no ponto em que a vitima foi atingida,
possivel local de hemorragia.

Trate como se fosse um caso de estado de choque (veja Link sobre estado de
choque na pagina principal de primeiros socorros)

Procure um profissional de saude imediatamente
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HEMORRAGIA NASAL

Ponha o paciente sentado, com a cabega em posicédo normal e aperte-lhe a(s)
narinas(s) durante cinco minutos.

Caso a hemorragia nao ceda, coloque um tamp&o de gaze por dentro da narina e
um pano de toalha fria sobre o nariz. Se possivel, use um saco de gelo.

Se a hemorragia continuar, o socorro dos profissionais de saude é
necessario.

HEMORRAGIA DOS PULMOES (HEMOPTISE)

Apods um acesso de tosse, 0 sangue sai pela boca em golfadas e é vermelho
rutilante.
coloque o doente em repouso no leito com a cabega mais baixa que o corpo.

N&o o deixe falar, mantendo-o calmo.

Procure um profissional de saude competente imediatamente.

HEMORRAGIA DO ESTOMAGO (HEMATEMESE)
O paciente geralmente apresenta, antes da perda de sangue:
- enj6éo
- hausea
Ao vomitar, vem sangue como se fosse borra de café.
Coloque o doente deitado sem travesseiro.
Nao lhe dé nada pela boca.

Aplique saco de gelo ou compressas frias sobre o estémago.

O atendimento por profissional de saude é indispensavel

Lesoes nos Ossos e Articulacoes

1 - Lesao na Espinha

Caso a vitima esteja consciente, solicitar movimentagdo dos membros e verificar
sensibilidade, fazendo compressao em diferentes locais

OBS : Em caso de vémito, colocar a vitima deitada de lado apds imobilizagao total
e fixagdo da coluna numa tabua
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Se a lesao for no pescogo, coloque um calgo, para evitar o balango da cabeca

PROVIDENCIAS A TOMAR:

1. Mantenha a vitima agasalhada e imével

2. Nao mexa nem deixe ninguém tocar na vitima com suspeita de lesdo na espinha até
a chegada do Enfermeiro ou Médico

3. Nunca vire uma pessoa com suspeita de fratura na espinha sem antes imobiliza-la

4. Observe a sua respiragao. Esteja pronto para iniciar a respiragéo boca-a-boca

NA FALTA DE UM MEDICO, PREPARE-SE PARA TRANSPORTAR A VITIMA,
TENDO OS SEGUINTES CUIDADOS ESPECIAIS:

1. O transporte tem de ser feito em maca ou padioladura

2. Durante o transporte em veiculos, evitar balangos e freadas bruscas, para nao
agravar a lesao

3. Em todos os casos de suspeita de lesdo na espinha, adote esta importante
providéncia ao transportar:

Deite a vitima em decubito dorsal (de barriga para cima), colocando, por
baixo do pescoc¢o e da cintura, um travesseiro, toalha ou lengol dobrado, de
forma que eleve a coluna.

Luxacoes ou Deslocamentos

Toda vez que os 0ssos de uma articulagao ou junta sairem de seu lugar, proceda
como no caso de fraturas fechadas.

Coloque o braco em uma tipdia quando houver luxacdo do ombro, do cotovelo ou do
punho

ENTORSES
1. Trate como se houvesse fratura
2. Imobilize a parte afetada
3. Aplique gelo e compressas frias

NAO APLIQUE NADA QUENTE SOBRE A PARTE AFETADA DURANTE 24
HORAS. O CALOR AUMENTARIA A DOR E AINCHACAO.

COMO COLOCAR TALAS DE IMOBILIZAGAO
O correto tratamento de uma luxacdo ou de uma entorse exige atendimento
médico

Imobilize o entorse, movimentando o menos possivel.
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Ponha talas sustentando o membro atingido. As talas deverdo ter comprimento
suficiente para ultrapassar as juntas acima e abaixo da fratura. Qualquer material
rigido pode ser empregado, como: tala, tabua, estaca, papelao, vareta de metal ou
mesmo uma revista grossa ou um jornal grosso e dobrado. Use panos ou outro
material macio para alcochoar as talas, a fim de evitar danos a pele. As talas
devem ser amarradas com ataduras, ou tiras de pano nao muito apertadas.

Meétodo de Respiracao

CONDUTA EM CASO DE PARADA DA RESPIRAGAO

GASES VENENOSOS, VAPORES QUIMICOS OU FALTA DE OXIGENIO
1. Remova a vitima para um local arejado e ndo contaminado
2. Inicie a respiragao de socorro pelo método de Holger Nielsen ou boca-a-boca

AFOGAMENTO
1. Retire rapidamente a vitima da agua
2. Inicie a respiragao boca-a-boca o mais rapido possivel logo que alcance a vitima,
ainda na agua ou no barco ou tdo pronto atinja um local mais raso
3. Agasalhe a vitima. Se necessario, comprima seu estdbmago para expulsar a agua,
virando o rosto para o lado

SUFOCAMENTO POR SACO PLASTICO
1. Rasgue ou retire 0 saco plastico
2. Inicie imediatamente a respiragao boca-a-boca.

CHOQUE ELETRICO

1. Nao toque na vitima até que ela esteja separada da corrente ou esta interrompida

2. Nao tente retirar uma pessoa presa a um cabo elétrico exposto ao tempo, a menos
que vocé tenha sido especialmente treinado para este tipo de salvamento.
Entretanto lembre-se de que cada segundo de contato com a eletricidade diminui a
possibilidade de sobrevivéncia da vitima ao choque elétrico

3. Se vocé souber, desligue a tomada ou a chave geral da corrente elétrica. Se nédo
souber, chame imediatamente quem entenda do assunto ou entdo use uma vara ou
ramo seco, uma corda seca ou um pano seco para afastar ou empurrar o fio da
vitima. Toque apenas em material seco nao condutor de eletricidade.

4. Inicie a respiragao boca-a-boca logo que a vitima esteja livre do contato com a
corrente

ABALOS VIOLENTOS RESULTANTES DE EXPLOSAO OU PANCADA NA
CABECA OU NO ABDOME
1. Inicie imediatamente a respiragao boca-a-boca
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ENVENENAMENTO POR INGESTAO DE SEDATIVOS OU PRODUTOS
QuUIMICOS
1. Inicie imediatamente a respiragao boca-a-boca

SOTERRAMENTO
1. Inicie a respiragao vigorosa boca-a-boca
2. Ao mesmo tempo procure libertar o térax da vitima
3. Faca o possivel para evitar novos desmoronamentos

RESPIRACAO DE SOCORRO. METODO BOCA - A - BOCA (Para Criangas)
1. Deite a crianga com o rosto para cima e a cabeca inclinada para tras
2. Levante seu queixo de modo que fique projetado para fora
3. Conserve a crianga nessa posi¢cao de forma que a sua lingua nao obstrua a
passagem do ar
4. Coloque a boca sobre a BOCA E O NARIZ da crianga, soprando suavemente até
notar que seu peito se levanta e os pulmdes se expandem
O ar soprado para dentro dos pulmodes da crianga possui
bastante oxigénio para salvar a sua vida.
Deixe a crianga expirar livremente
Tao logo ouga a crianga expirar, repita o método

o o

MANTENHA UM RITMO DE 15 RESPIRAGOES POR MINUTO

Sempre que possivel, pressione levemente o estbmago da crianga para evitar que
0 mesmo se encha de ar.

METODO BOCA - A - BOCA (Para Adultos)
Coloque a vitima deitada de costas, mantendo-a nesta posicdo.Tenha o maximo
de cuidado nao fazendo movimentos bruscos.

Use as duas méos para estabilizar o pescogo e, com os dedos polegares, empurre
0 queixo da vitima para baixo de forma que sua lingua ndo impeca a passagem do
ar.

Coloque sua boca com firmeza sobre a boca da vitima.

Feche bem as narinas da vitima usando o polegar e o indicador.
Sopre para dentro da boca da vitima até notar que seu peito esta se levantando.

Deixe a vitima expirar o ar livremente.

REPITA O MOVIMENTO 15 VEZES POR MINUTO
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RESPIRACAO DE SOCORRO - OUTROS METODOS
A respiragéo de socorro mais eficaz € o boca -a - boca. Outros métodos devem
ser utilizados quando houver impossibilidade de realizar o boca - a - boca.

Método de Holger - Nielsen
Se vocé verificar :

Falta de condicbes para praticar a respiragao boca - a - boca
E que o paciente que nao tem fraturas, pode tentar um outro tipo de respiracao de
socorro, cujo método consiste em combinar a pressao exercida nas costas da vitima
com movimentos dos bracos
1. Deite o paciente de brucos, com a cabeca apoiada nas méaos, que devem
estar uma sobre a outra, e o rosto voltado para um dos lados para que o
nariz € a boca possam respirar.
2. Ajoelhe-se junto a cabecga da vitima e espalme as m&os em suas costas.
Os pulsos devem ficar a altura de uma linha imaginaria que ligue as axilas.
3. Movimente-se vagarosamente para a frente até que seus bragos estejam
quase verticais. Aumente a pressao gradativamante. Ajuste o peso de seu
corpo sobre as costas da vitima e nao faga um movimento brusco de
compressao final.
4. Deslize as maos sobre as costas do acidentado (em direcéo a cabeca dele)
até a altura dos bracos.
5. Segure os cotovelos da vitima e levante seus bragos para tras até sentir a
resisténcia maxima dos ombros.

RITMO DA RESPIRAGAO DE SOCORRO: 12 VEZES POR MINUTO

Prossiga a respiragao de socorro sem interrupgao até que a respiragao normal
seja restabelecida, se necessario durante 4 horas ou mais até que chegue um
profissional de saude.

RESPIRAGAO DE SOCORRO - METODO SYLVESTER

(Pode ser empregado quando nao for possivel aplicar a respiragao boca a boca)

Coloque a vitima com o rosto voltado para cima

Ajoelhe-se de frente para vitima e ponha a cabega dela entre os seus joelhos
Segure-lhe os bracgos, pelos pulsos, cruzando-os e comprimindo-os contra a parte
inferior do peito

A seguir puxe os bragos da vitima para cima, para fora e para tras o mais que puder

REPITA O MOVIMENTO 15 VEZES POR MINUTO
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Mordidas de Animais Raivosos

Qualquer animal pode contrair a raiva e se tornar um transmissor da mesma.
Quem for mordido por um animal deve suspeitar da raiva e manté-lo em
observacgao até a prova em contrario.

MESMO VACINADO, O ANIMAL PODE, AS VEZES, APRESENTAR A
DOENCA. TODAS AS MORDIDAS POR ANIMAIS DEVEM SER VISTAS POR
UM PROFISSIONAL DE SAUDE.

As vitimas devem ser levadas ao hospital ou posto de saude da cidade.

PRIMEIRO SOCORRO:

1. Lave a ferida com agua e sabao.
2. Proteja a vitima

ENCAMINHE A UM PROFISSIONAL DE SAUDE.

Parada do Coracao - Massagem
Cardiaca

Os casos de parada do coragcao exigem agao imediata. Nao espere a chegada
do médico.

e Se nao perceber batimentos do coragao

e Se nao conseguir palpar o pulso

e Se a vitima apresentar acentuada palidez

FAGA MASSAGEM CARDIACA EXTERNA DO SEGUINTE MODO:

Coloque a vitima deitada de costas sobre superficie dura
Coloque suas maos sobrepostas na metade inferior do esterno
Os dedos devem ficar abertos e ndao tocam a parede do térax

S

5.

Faca a seguir uma pressao, com bastante vigor, para que se abaixe o esterno,
comprimindo o coragéo de encontro a coluna vertebral. Descomprima em seguida
Repita a manobra tantas vezes quantas forem necessarias (cerca de 60 por minuto)

CUIDADOS
Nos jovens, fazer pressdo apenas com uma mao e nas criangas e bebés com os
dedos, a fim de que nao ocorram fraturas dsseas - esterno ou costelas.

CASO SE VERIFIQUE AO MESMO TEMPO parada respiratéria, devera ser feita,
além da massagem cardiaca, a respiragao de socorro.
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PROCEDA DO SEGUINTE MODO:
1. Aplique a respiragao de socorro usando o método boca-a-boca ou Sylvester e a
massagem cardiaca
2. Executar quinze (15) manobras de massagem cardiaca e em seguida faga dois (2)
movimentos de Sylvester ou sopre 2 vezes a boca da vitima se estiver usando o
método boca-a-boca.

Aplique este processo tantas vezes quantas necessarias até o restabelecimento
dos movimentos respiratorios e batimentos do coragdo, sempre no mesmo ritmo:
15 MASSAGENS PARA 2 SOPROS (BOCA-A-BOCA) OU 2 MOVIMENTOS
(SYLVESTER)

NO CASO DE 2 SOCORRISTAS, o ritmo é de 5 massagens para 1 respiracgao.

PROCURE UM PROFISSIONAL DE SAUDE CASO TENHA QUE
TRANSPORTAR A VITIMA, CONTINUE APLICANDO OS
SOCORROS.

Parada Respiratoria

Uma pessoa cuja respiragdo parou morrera caso a mesma nao seja
imediatamente restabelecida.

SINAIS GRAVES:
o Observe o peito da vitima: se ndo se mexer, houve parada nos movimentos
respiratorios
e Os labios, lingua e unhas ficam azulados

APLIQUE RESPIRAGAO DE SOCORRO SEM DEMORA

RESPIRAGCAO DE SOCORRO

1. Afrouxe as roupas da vitima, principalmente em volta do pescoco, peito e cintura

2. Verifique se ha qualquer coisa ou objeto obstruindo a boca ou garganta da vitima

3. Inicie a respiragao de socorro tdo logo tenha a vitima sido colocada na posi¢céo
correta. Cada segundo é precioso

4. Ritmo: 15 respiracdes por minuto

PROCURE UM PROFISSIONAL DE SAUDE (6:’)
Mantenha a vitima aquecida
NAO espere ou procure ajuda. Aja logo \
NAO deixe de afrouxar as roupas (:/I:/

NAO desanime
NAO DE LIQUIDOS enquanto a vitima estiver inconsciente

31



MANUAL DE PRIMEIROS SOCORROS

NAO DEIXE a vitima sentar-se ou levantar-se
NUNCA DE bebidas alcodlicas. Dé-lhe cha ou café quente para beber, logo que volte a

Si

NAO REMOVA a vitima, salvo se for absolutamente necessario, até que sua
respiracao volte ao normal.

Mesmo assim, remova-a em posi¢ao deitada.

Caso seja imperioso remover a vitima para outro local ou caso seja necessario
trocar de socorrista, estas operacoes devem ser feitas SEM INTERROMPER O

RITMO DA RESPIRAGCAO DE SOCORRO.
Mesmo com a vitima recuperada:

Procure um profissional de saude
Transporte-a a um hospital

Parto Subito

Parto € um ato natural. Chame um meédico. Providencie transporte para um

hospital.

Existem, todavia, alguns pontos que devem ser lembrados, caso uma pessoa se
encontre diante da emergéncia de um parto e tenha de prestar auxilios a
parturiente, por falta de recursos médicos proximos ou de condicbes de
transporta-la a um hospital.

N =

o O

9.

Deixe a natureza agir. Seja paciente. Espere até que a crianga nasca

Lave as maos. Conserve limpo tudo o que cerca a parturiente

Durante o parto apenas ampare o corpinho da crianga que nasce

ApOs nascida, proteja a crianga, evitando contato com locais sujos ou chao frio e
umido. Mantenha-a com a cabeca ligeiramente abaixada

Cubra o recém-nascido a fim de manté-lo aquecido

Caso o bebé nao esteja respirando, limpe-lhe rapidamente a boca e o nariz.
Coloque-o de cabeca para baixo, o que facilitara a saida das secrecdes. Se néo
respirar, aplique a respiragéo boca-a-boca. Aja com delicadeza

. Ferva uma tesoura ou limpe-a com alcool. Faga 0 mesmo com um barbante ou linha

grossa
Amarre o barbante ou linha grossa em torno do corddo umbilical, a cerca de 5 cm
do bebé (quatro dedos) para interromper a circulagdo sanglinea no cordao. A
seqguir, amarre um outro barbante em volta do corddo umbilical, a cerca de 10 cm do
bebé. Entre os dois n6s deve haver uma distancia de 5 cm

Corte o cordao umbilical, entre os dois barbantes, usando a tesoura limpa. As
extremidades do cordao nao devem sangrar

10.Mantenha méae e filho agasalhados
11.Segure a crianga com cuidado e apenas 0 necessario
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12. Afaste as pessoas do local

NAO INTERFIRA no processo de parto.

NAO LAVE a pelicula de cor esbranquicada que cobre o corpo do recém nascido.
Ela protege a pele.

NENHUMA MEDIDA devera ser tomada com relagao aos olhos, ouvidos, nariz e
boca do bebé. Deixe isso por conta do médico, da parteira ou do enfermeiro.

NAO PUXE o bebé - apenas proteja-o

Apds o parto, a mae e o bebé devem ser encaminhados para atendimento
especializado.

Perturbacao Mental

1.

aRrown

o

Trate o doente com respeito, seja qual for a reagédo dele e mesmo que lhe seja
hostil.

Chame logo um profissional de saude

Procure localizar um parente ou pessoa que possa se responsabilizar pelo doente
Tenha paciéncia, seja amavel e inspire-lhe confianga

Desvie a atengao do paciente de tudo que possa ser prejudicial. Tente obter sua
colaboracao

Seja firme em suas decisdes. Somente tome atitude de imobilizar o doente se ele
estiver na iminéncia de causar prejuizos a si mesmo ou a outras pessoas

NAO DISCUTA COM O DOENTE
NAO SEJA ASPERO OU AUTORITARIO

NAO SEGURE O DOENTE, SALVO PARA IMPEDI-LO DE FERIR-SE OU A
OUTREM

Picada de Cobras Venenosas

1
2.
3. Nao deixe a vitima fazer qualquer esforgo, pois o estimulo da circulagao

oA

. Acalme a vitima

Deite a vitima o mais rapido possivel

sanguinea difunde o veneno pelo corpo

Sempre que possivel, encaminhe o animal junto a vitima

NAO DEIXE a vitima caminhar

NAO LHE DE alcool, nem querosene ou infusdes (alho, cainca, andiroba,
orelha de onga, etc)

NAO FACA garroteamento
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8. JAMAIS CORTE a pele para extrair sangue.
9. LEVE A VITIMA IMEDIATAMENTE A UM MEDICO OU HOSPITAL,
EVITANDO, QUANTO POSSIVEL, SUA MOVIMENTACAO.

Nao perca tempo: apés 30 minutos da mordida, as providéncias de primeiros
socorros se tornam desnecessarias, pois so resta levar a vitima
imediatamente a um médico ou hospital para a aplicagao de soro contra o
veneno da cobra.

Se vocé nao conhece cobras, leve se possivel, a cobra causadora do acidente
(viva ou morta) para identificagéo.

Nao existem meios de identificagdo se a mordida foi produzida por cobra
venenosa ou nhao venenosa. Somente um especialista pode identificar isto.

No geral todas as cobras sdao venenosas, mas poucas possuem capacidade
para injetar o veneno no organismo humano. Sempre que houver perfuragao
da pele feita pelo animal procure atendimento especializado. "Procure levar
o animal junto."

NA AUSENCIA OU FALTA DO MEDICO, E SE IDENTIFICAR A COBRA COMO
VENENOSA, DE AO PACIENTE UM ‘DOS SOROS ESPECIFICOS, SEGUINDO
RIGOROSAMENTE AS SUAS INSTRUCOES.

¢ Anticrotalico - Cascavel
e Antibotropico - Jararaca, Urutu, Jararacugu
¢ Antilaquésico - Surucucu "pico de jaca"

e Antielapidico - Coral

Picadas

PICADAS DE ESCORPIAO, LACRAIA, CENTOPEIA E ARANHA VIUVA NEGRA

Procure um profissional de saude imediatamente

Na auséncia ou falta do médico, aplique o soro especifico se disponivel, dentro da
primeira hora da picada

Lavar o local com agua e sabao

Faga compressa fria ou aplique gelo

Mantenha a vitima em repouso

Sempre que possivel, encaminhe o animal junto com a vitima

N —

o0k w
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Picadas e Ferroadas de Insetos

Ha pessoas alérgicas que sofrem reagbes graves e/ou generalizadas, devido a
picadas de insetos. Tais pessoas devem receber um tratamento médico imediato.
Picada de inseto pode ser um risco de vida para uma pessoa sensivel.

O QUE FAZER:

1.
2.
3. Procure socorro médico t&o logo seja possivel

Retire os ferrbes do inseto sem romper a bolsa de veneno em seguida pressione o
local para fazer sair o veneno
Aplique gelo ou faga escorrer agua fria no local da picada

Queimaduras

Lesdo decorrente da acado do calor, frio, produtos quimicos, corrente elétrica,
emanacgoes radioativas e substancias biolégicas (animais e plantas). Exemplos:

Contato direto com chama, brasa ou fogo

Contato com gelo ou superficies congeladas

Vapores quentes

Liquidos ferventes

Sdlidos superaquecidos ou incandescentes

Substancias quimicas (acidos, soda caustica, fenol, nafta etc.)

Emanacdes radioativas

Radiagbes infravermelhas e ultravioleta (em aparelhos de laboratérios ou devido ao
excesso de raios solares)

Eletricidade

Contato com animais e plantas. Ex: animais: larvas, medusa, agua-viva e alguns
sapos; plantas: Urtiga.

QUEIMADURAS Externas classificam-se em:
SUPERFICIAIS: quando atingem algumas camadas da pele.
PROFUNDAS: quando ha destruigao total da pele.

CLASSIFICACAO EM GRAUS:

PRIMEIRO: lesdo das camadas superficiais da pele

Vermelhidao
Dor local suportavel
Nao ha formacgao de bolhas EX: aquelas causadas pelos raios solares.

SEGUNDO: lesdo das camadas mais profundas da pele

Formacao de bolhas e flictenas (bolhas maiores)
Desprendimento de camadas da pele
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Dor e ardéncia locais de intensidade variavel

TERCEIRO: lesao de todas as camadas da pele

Comprometimento de tecidos, mais profundos até o osso

QUEIMADURAS DE 1, 2, 3 GRAUS PODEM-SE APRESENTAR NO MESMO
PACIENTE

O risco de vida é maior nos grandes queimados:

Crianga com mais de 10% de area corporal queimada
Adulto com mais de 15% de area corporal queimada

Tem-se uma idéia aproximada da superficie queimada usando a "regra dos nove":

Cabeca - 9% da superficie do corpo

Pescoco - 1%

Membro superior esquerdo - 9%

Membro superior direito - 9%

Torax e abdome (frente) - 18%

Torax e regido lombar (costas) - 18%

Membro inferior esquerdo - 18%

Membro inferior direito - 18%

( a area dos 6rgaos genitais - 1% - esta incluida na do térax e abdome)

PRINCIPAIS MEDIDAS DE PRIMEIROS SOCORROS

1

- PREVENIR O ESTADO DE CHOQUE

2 - CONTROLAR A DOR )
3 -EVITAR A CONTAMINACAO

Queimaduras nos Olhos

Podem ser produzidas por substancias irritantes - acidos, alcalis, agua quente,
vapor, cinzas quentes, p6 explosivo, metal fundido, chama direta.

TRATAMENTO:

1.

U

Lavar os olhos com agua em abundéncia ou, se possivel, com soro fisiologico,
durante varios minutos

Nao esfregar os olhos

Nao pingar colirios

Vendar os olhos atingidos com uma gaze ou pano limpo gelado

Consultar um profissional de saude com maior brevidade possivel.
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Transporte de Acidentados

A movimentagao ou transporte de um acidentado ou doente devem ser feitos com
cuidado a fim de ndo complicar as lesdes existentes.

ANTES DE PROVIDENCIAR A REMOGAO DA VITIMA

Controle a hemorragia

Mantenha a respiragao

Imobilize todos os pontos suspeitos de fraturas; e
Evite ou controle o estado de choque

A MACA E O MELHOR MEIO DE TRANSPORTE

Pode-se fazer uma boa maca adotando-se duas camisas ou um paleté em duas
varas ou bastdes resistentes ou enrolando um cobertor, dobrado em trés, em volta
de tubos de ferro ou bastdes. Ou ainda, usando uma tabua larga.

Ao remover ou transportar a vitima, obedeca as seguintes orientagdes.

COMO LEVANTAR A VIiTIMA COM SEGURANGA

Se o ferido tiver de ser levantado antes de um exame para verificagao das lesdes,
cada parte de seu corpo deve ser apoiada. O corpo tem de ser mantido sempre
em linha reta, ndo devendo ser curvado.

COMO PUXAR O FERIDO PARA LOCAL SEGURO
Puxe a vitima pela direcdo da cabeca ou pelos pés. NUNCA PELOS LADOS.
Tenha o cuidado de certificar-se de que a cabeca esta protegida.

COMO TRANSPORTAR A VITIMA
Ao remover um ferido para um local onde possa ser usada a maca, adote o
método de uma, duas ou trés pessoas para o transporte da vitima (conforme
ilustracao), dependendo do tipo e da gravidade da lesao, da ajuda disponivel e do
local (escadas, paredes, passagens estreitas, etc.)

Os métodos que empregam um ou dois socorristas sdo ideais para transportar
uma pessoa que esteja inconsciente devido a afogamento ou asfixia. Todavia, nao
servem para carregar um ferido com suspeita de fraturas ou outras lesdes graves.
Em tais casos, use sempre o método de trés socorristas.

EMPREGUE UM DOS METODOS ABAIXO, CONFORME O CASO:
1. Transporte de apoio.
2. Transporte em "cadeirinha"
3. Transporte em cadeira
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4. Transporte em brago

5. Transporte nas costas

6. Transporte pela extremidade

7. Transporte em tabua com imobilizagado do pescogo (suspeita de fratura
de coluna)

O transporte de acidentados em veiculos (ambulancias ou carros) merece também
cuidados

Oriente o motorista quanto a freadas bruscas e balangos continuos, que poderao
agravar o estado da vitima

Lembre-se de que o excesso de velocidade, longe de apressar o salvamento do
acidentado, podera causar novas vitimas

MANIPULAGOES ERRADAS NA COLUNA CERVICAL SAO RESPONSAVEIS

POR

INUMERAS LESOES DEFINITIVAS OU AGRAVAMENTO DAS

CONDIGOES DA MEDULA ESPINHAL.

Ataque de Epilepsia

Um ataque de epilepsia ndo é caso de emergéncia médica. Geralmente termina
sem qualquer influéncia externa, apos alguns minutos. Se durar mais de 15
minutos, chame um médico.

SN~

Nao procure interromper o ataque.

Nao dé tapas no rosto.

Nao molhe a vitima.

N&o coloque o dedo ou qualquer objeto duro entre os dentes da vitima
Afaste todos os objetos que possam machucar o paciente.

CADA VUE LTA SE FORMA
COHUH HUDD COMO LA
FIGURA A

!
; EL FINAL DE CADA
a\ f‘ VUELTA SE SUJETA
L4 ) CONEL HUDO DE
CGie)=f LAFIGURA B

e

SOPORTANDO
AL MEDIO
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Sites importantes:

http://www.butantan.gov.br
Site oficial do Instituto Butantd em Sao Paulo, com informacgdes e downloads a respeito de
acidentes com animais pegonhentos e outras providéncias.

http://www.aph.com.br
Site de profissionais especializados em Atendimento Pré-hopitalar com informagodes de
cursos e equipamentos.

http://www.polmil.sp.gov.br
Site da policia militar do Estado de S&o Paulo com links e informagdes a respeito de
seguranga e outros assuntos relacionados

http://www.bombeirosemergencia.com.br
Site oficial do Corpo de Bombeiros do Estado de Sao Paulo, com informacbes de
atendimentos de urgéncia e outros.

http://www.cardiol.br/funcor
Site da fundacao do coracdo com informagdes importantes sobre atividades relativas ao
aparelho cardiovascular.

http://www.ellusaude.com.br
Site com informacdes a respeito de procedimentos e cursos sobre primeiros socorros.
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Como Parar de Fumar

Shandor Magyar

Se vocé tiver criticas, sugestdes, experiéncias ou desejar colaborar no enriquecimento deste
trabalho envie e-mail para: shandormagyar@gmail.com

12 Edigéo 28.6.2004 — Exemplar Revisto & Impresso 26.9.13
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‘Existem duas armas para combater o vicio do cigarro: a
conscientizagéo e a forga de vontade, sem elas vocé néo chega a
lugar nenhum”.

Recentemente um amigo falou que
estava deixando o vicio do cigarro
gragas aquelas propagandas que vem no
verso das embalagens. Ele chegou a
ponto de ligar para aquele nimero de
telefone que vem junto com a foto para
pedir ajuda em como enganar a vontade.

Recomendaram para que chupasse um simples cravo sempre que tivesse
vontade, com isso foi reduzindo o nimero e hoje estd fumando cerca de dois
cigarros por dia, ou seja, a industria estard perdendo mais um consumidor.

O que vocé acha disso? Eu sempre satirizei aquelas embalagens! Hoje me
redimo e digo que ¢ uma grande ferramenta de apoio.

Existem solugdes milagrosas, mas o primeiro remédio que vocé deve adquirir é
o da consciéncia, que vai permitir ver a visdo do estrago que o vicio estd lhe
trazendo. Depois vem ds pedras do caminho, a forga de vontade para realmente
abandond-lo.

Este trabalho estd separado em trés partes distintas: Primeiro abordaremos a
Conscientizagdo, depois uma pesquisa para verificar se estd preparado e depois
um processo de regras para ajudad-lo.

Espero que vocé consiga superar e seja um cifrdo a menos na conta das grandes
companhias. Acredite, vocé pode... Tenha fé que vai conseguir... Assim como um
dia vocé entrou nho vicio, fem todas as ferramentas para esquecé-lo.

Acredite em vocé, busque ajuda nos amigos, ajuda médica, mas acima de tudo
tenha perseveranga.

Sucesso

Shandor Magyar

shandormagyar@gmail.com
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Antes de comecgar a ler...
FUMACA NAO
TEM GRACA .
» Existem pessoas que param de repente e aquelas que param
! aos poucos, qualquer caminho é vdlido, encontre o seu.

Algumas dicas que irdo ajudd-lo de imediato:

¢ Ndo ande com muitos cigarros no bolso e ao usar cada um, pense nas
fragdes de Real ($) que estd queimando para se matar;

e Evite fomar cafezinho, comer doces e ficar com as mdos desocupadas;

e Ao manusear o mago para sacar um cigarro, veja antes a imagem
estampada no verso;

e Tente identificar as situagdes que levam vocé a fumar, e a partir dai
mude sua rotina;

o Escove os dentes logo apés as refeigdes:;

e Avise os amigos que vocé tem intengdo de parar de fumar, assim eles
poderdo ajudd-lo;

o Evite ficar préximo de pessoas que fumam;

o Evite situagdes e coisas que lembrem o ato de fumar;

e Converse com aqueles que pararam de fumar e pergunte como foram
superadas as dificuldades;

e Todas as vezes que vocé sentir vontade de fumar lembre-se das razdes
que o levaram a parar;

e Se anecessidade for forte, recorra a alimentos como frutas, cenoura,
balas sem aglcar, ou liquidos, até o ritual do cigarro apagado é
permitido;

e Quando se sentir tenso, procure se distrair fazendo exercicios
respiratorios, de relaxamento;

e Faga outras atividades que lhe
tragam prazer;

e Inicie uma atividade fisica e
faga pequenos passeios;

e Se alguém tentar convencé-lo
a fumar, diga: "Ndo, obrigado.
Deixei de fumar", ou "Ndo,
obrigado. Ndo Fumo"

[
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O que fazer para parar de fumar?

y O uso do tabaco ndo é algo novo. Existem
ﬁaﬁﬁng;g relatos de que essa prdtica foi apresentada a
e -t Cristévdo Colombo pelos nativos horte-

1T ; americanos, sendo levado para a Europa, onde
disseminou. Porém, considera-se que o uso do
tabaco na forma de cigarro é um fendmeno

moderno.

A queima do tabaco gera, além da nicotina e do
monéxido de carbono, mais de 4.000
compostos quimicos. Na fumaga gerada, a
maior parte das particulas apresenta tamanho que favorece a sua deposigdo
nos pulmdes, permitindo a elas exercerem seu efeito toxico e carcinogénico. A
hicotina € o principal componente do tabaco e, como sabemos, é a responsadvel
pelo desenvolvimento da dependéncia, de forma que os fumantes vdo regulando
o nimero e a fregqiiéncia de cigarros para satisfazer a dependéncia e evitar a
abstinéncia.

Ha mais de quarenta anos a medicina vem acumulando conhecimentos acerca
dos maleficios do cigarro para a saide humana. O primeiro relato de associagdo
do tabagismo com o desenvolvimento de doenga foi em relagdo ao cdncer de
pulmdo, em 1964. A partir de entdo, vdrios outros relatos da associagdo do
tabagismo a vdrias outras doengas foram surgindo. O tabaco aumenta o risco
de doengas em vdrios sistemas orgdnicos, ndo apenas o respiratorio, mas
também o cardiovascular, o génito-urindrio, enddcrino.

Por ano, mais de 400.000 pessoas morrem de forma prematura devido ao
tabagismo, nos EUA. Estima-se que aproximadamente 40% dos fumantes
morrerdo mais cedo, caso ndo parem de fumar. Esses nimeros sdo alarmantes,
fazendo com que o tabagismo seja uma importante causa de morte prevenivel.
Por isso, sdo destinados ftantos recursos ao desenvolvimento de campanhas e
estratégias contra o inicio do tabagismo, bem como no auxilio a cessagdo desse
vicio. A cessagdo do tabagismo ¢é dificil, mas ndo é impossivel, ressaltando-se
que mais ou menos 3 milhdes de norte-americanos abandonam o tabagismo, a
cada ano. Nesse artigo vamos abordar os beneficios da cessagdo do tabagismo.
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POR QUE AS PESSOAS FUMAM?

Vdrios sdo os fatores que levam as pessoas a
experimentar o cigarro ou outros derivados do
tabaco. A maioria delas é influenciada
principalmente pela publicidade macica do
cigarro nos meios de comunicagdo de massa que,
apesar da lei de restrigdo a propaganda de
produtos derivados do tabaco sancionada em
dezembro de 2000, ainda tem forte influéncia

- no comportamento tanto dos jovens como dos
adultos. Além disso, pais, professores, idolos e amigos fambém exercem uma
grande influéncia.

Pesquisas, no Brasil, entre adolescentes mostram que os principais fatores que
favorecem o tabagismo entre os jovens sdo a curiosidade pelo produto, a
imitagdo do comportamento do adulto, a necessidade de auto-afirmagdo e o
encorajamento proporcionado pela propaganda. Noventa por cento dos
fumantes iniciaram seu consumo antes dos 19 anos de idade, faixa em que o
individuo ainda se encontra na fase de construgdo de sua personalidade.

A publicidade veiculada pelas inddstrias soube aliar as
demandas sociais e as fantasias dos diferentes grupos
(adolescentes, mulheres, faixas economicamente mais
pobres etc.) ao uso do cigarro. A manipulagdo psicoldgica
embutida na publicidade de cigarros procura criar a impressdo, principalmente
entre os jovens, de que o tabagismo é muito mais comum e socialmente aceito
do que ¢ na realidade. Para isso, utiliza a imagem de idolos e modelos de
comportamento de determinado publico-alvo, portando cigarros ou fumando-os,
ou seja, uma forma indireta de publicidade. A publicidade direta era feita por
andncios atraentes e bem produzidos, mas foi proibida no Brasil. Com a Lei
10.167, que restringe a propaganda de cigarro e de produtos derivados do
tabaco, esse panorama tende a mudar a médio e longo prazo.

Os resultados das medidas de restrig
em vdrios paises mostram que este
para a redugdo do consumo.

a publicidade no controle do tabagismo

do
¢ um instrumento legitimo e necessdrio
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DOENGAS RELACIONADAS AO TABAGISMO

1)

2)

O tabagismo ¢ o principal
fator de risco para o

desenvolvimento da
chamada "doenga pulmonar
obstrutiva cronica"

(DPOC), representada por
duas apresentagdes: o
enfisema pulmonar e a
bronquite cronica. A DPOC
¢ uma doenga progressiva,
irreversivel, que afeta de
maneira  importante a
qualidade de vida do
paciente. Ela compromete
a capacidade de exercer
atividades fisicas e, em
estadios avangados, faz
com que o paciente tenha dificuldade até mesmo para comer e tomar
banho; nessa fase, o paciente pode necessitar passar a maior parte do
dia conectado a um baldo de oxigénio.

Embora o dano pulmonar seja irreversivel, a cessagdo do tabagismo faz
com que a queda na fungdo do pulmdo (acontecimento normal com o
envelhecimento) fique mais lenta. Além disso, associa-se a melhora dos
sintomas de tosse crdnica e com expectoragdo. O tratamento médico
para a DPOC tem pouco beneficio, caso o paciente ndo pare de fumar.
Alguns tipos mais raros de doengas dos pulmdes podem desaparecer
completamente, apds o individuo parar de fumar. Além das doengas dos
pulmdes, a cessagdo do tabagismo favorece também doengas das vias
aéreas superiores, como a rinite alérgica.

O tabagismo aumenta o risco de doenga arterial coronariana (angina,
infarto do miocdrdio) em aproximadamente trés vezes, sendo que a
interrupgdo do uso reduz rapidamente esse risco (a metade em um ano, e
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continua caindo com o passar do tempo). Vale lembrar que o aumento do
risco € maior quanto maior o nimero de outros fatores de risco que o
individuo apresente. O uso do tabaco pode ser responsdvel por até 90%
das doengas vasculares periféricas, nos pacientes ndo-diabéticos.
Aumenta fambém o risco de derrame cerebral. Apés 15 anos da cessagdo
do tabagismo, o risco de infarto do miocdrdio é semelhante ao das
pessoas que nunca fumaram.

O tabagismo é responsdvel por quase 90% dos casos de cdncer de
pulmdo, e a interrupgdo do tabagismo reduz o risco desse cancer ja apés
5 anos, embora os ex-fumantes ainda mantenham um risco maior do que
quem nunca fumou. Outros cdnceres cujo risco aumenta com o tabagismo
sdo: cdncer da cavidade oral; cdncer de es6fago; cancer de bexiga;
cancer de estdmago; cancer de pdncreas; cdncer de laringe; cancer de
colo uterino; cancer de rim. Alguns estudos sugerem que o cigarro
também aumenta o risco de cdncer de intestino grosso e de mama.
Mesmo apés o diagnéstico de algum desses cdnceres, a cessagdo do
tabagismo é benéfica, pois reduz o risco de um segundo cancer, além de
melhorar a chance de sobrevida relacionada ao primeiro cancer.

A gravidez apresentam risco aumentado em mulheres fumantes, como:
ruptura prematura das membranas; descolamento de placenta; placenta
prévia; abortamento espontdneo (pequeno aumento no risco), baixo peso
do recém nascido, prematuridade, maior risco de morte apds o
nascimento e durante o parto, complicacées respiratérias apés o
nascimento e até mesmo atraso de desenvolvimento nos primeiros anos
de vida. Ha aumento do risco da sindrome de morte sibita do lactente.

O tabagismo atrasa a cura das Ulceras pépticas, e a cessagdo do mesmo
reduz o risco de desenvolvimento dessa doenga. O tabaco aumenta a
taxa de perda éssea, favorecendo o desenvolvimento de osteoporose e
aumentando o risco de fraturas. Esse risco reduz-se apds 10 anos da
interrupgdo do fumo. Outros problemas associados ao tabagismo sdo as
rugas e a disfungdo sexual (por exemplo, a "impoténcia sexual").
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FRAUDE, CORRUPCAO E MENTIRAS...

Os fabricantes de cigarro levaram 40 anos para
admitir o que jd sabiam desde os anos 1950: o fumo
causa cdncer de pulmdo. Nesse periodo, “a /ndustria do
tabaco cometeu uma sucessdo de fraudes, propagou
mentiras com ares de controvérsia cientifica e
enganou os consumidores num nivel provavelmente
inédito na histdria do capitalismo". Assim comega o excelente livro "O Cigarro"
(Publifolha, 87 pdg.), de Mario César Carvalho.

Nele, o autor conta a histéria do cigarro desde suas origens. Diz que o capeldo
da primeira expedigdo francesa ao Brasil, em 1556, jd relatou seu uso entre os
tupinambds. Daqui, o fumo emigrou clandestinamente para Portugal e para a
Espanha.

Fumar cigarro era raridade até o final do século 19. Em 1880, cerca de 58%
dos usudrios de tabaco eram mascadores de fumo, 38% fumavam charuto ou
cachimbo, 3% cheiravam rapé e apenas 1% era fumante de cigarro. Nesse ano,
o americano James A. Bonsack inventou uma mdquina capaz de enrolar 200
cigarros por minuto, o que criou condigbes para o aparecimento da inddstria.

Entdo veio a distribuicdo de cigarros aos soldados nas trincheiras, durante a
Primeira Guerra, e seu uso, que se achava restrito ds camadas marginais das
sociedades americana e européia, explodiu. Em 1900, o consumo anual
americano era de cerca de 2 bilhdes de cigarros; em 1930, chegou a 200
bilhdes. As duas guerras mundiais, que afrouxaram a oposi¢do ao cigarro, a
urbanizagdo acelerada, a criagdo do mercado de massa e a expansdo do
mercado de trabalho, criaram as condigdes para que a epidemia do fumo se
espalhasse pelo mundo, envolta em glamour por Hollywood, como simbolo de
modernidade.

Descrito com clareza o cendrio que levou a disseminagdo dessa praga do século
20 pelos cinco continentes, o autor mostra como ocorreu a tomada de
consciéncia da sociedade em relagdo aos maleficios do fumo e como a inddstria
boicotou as informagdes cientificas que esclareciam a associagdo do cigarro
com o cdncer e com as doengas cardiovasculares. Até a década passada, por
exemplo, a indlstria se negava a reconhecer até o mais dbvio: que a nicotina
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provoca dependéncia, num deboche cinico aos que enfrentam o tormento de
parar de fumar.

Essa guerra suja, engendrada por executivos de ferno e gravata e por
pesquisadores sem escripulos alugados por eles, é apresentada de forma
sucinta e contundente, justificando plenamente a conclusdo inicial de que a
inddstria enganou de forma vil os consumidores, provocando milhdes de mortes
evitdveis.

A estratégia de rebater todas as evidéncias de que o cigarro provoca doengas
mortais conseguiu assegurar aos fabricantes o direito de manter, por muitos
anos, a propaganda do cigarro pelos meios de comunicagdo de massa, com
mensagens dirigidas a adolescentes, concebidas para alicid-los a escraviddo da
dependéncia de nicotina. Existe, na historia do capitalismo, exemplo mais
abomindvel de crime contra as criangas, perpetrado em nome do lucro?

Nos dias de hoje, esse aliciamento criminoso se faz sentir especialmente nos
paises em desenvolvimento, nos quais a defesa da sadde plblica ensaia os
primeiros passos e a vida humana parece valer menos. Conformada com a perda
de mercado nhos paises industrializados, a inddstria do fumo descarrega seu
poder de fogo para conquistar novos dependentes nos paises pobres.

No Brasil, apesar do avango inegdvel dos dltimos anos, a adogdo de medidas
restritivas a publicidade do cigarro aconteceu com 30 anos de atraso em
relagdo aos Estados Unidos, como nos lembra o autor. Desde 1971, é proibido
anunciar cigarro ha TV americana; ho Brasil, a proibigdo foi feita hd pouco mais
de um ano. Durante 30 anos, nossas criangas foram bombardeadas com
mensagens para induzi-las a fumar, enquanto as americanas eram protegidas
pela legislagdo de seu pais.

Da mesma forma, atualmente, enquanto as multinacionais da inddstria de
tabaco concordaram em pagar 246 bilhdes de ddlares para convencer os 50
estados americanos a desistir de mover contra elas agdes por fraude contra a
sadde publica, aqui ndo arcam nem sequer com um centavo das despesas com o
tratamento das doengas provocadas pelo cigarro. Por qué? Para essas
companhias, a vida de um cidaddo americano vale mais?
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Nesse campo vale a pena acompanhar com todo o cuidado a agdo que a
Associagdo em Defesa da Sadde do Fumante (Adesf) move contra a Souza Cruz
e a Philip Morris e que conseguiu, no Supremo Tribunal, a inversdo do 6nus da
prova, isto €, as companhias é que terdo de provar que cigarro ndo vicia. Foi
uma agdo similar a essa que possibilitou o acordo de US$ 246 bilhdes nos
Estados Unidos, como bem ressalta Carvalho.

O ponto alto do livro, no entanto, estd no capitulo “Por gue o Cigarro
Conguistou o Mundo". Nele, o autor foca num ponto quase nunca lembrado, mas
absolutamente fundamental para entender qualquer dependéncia quimica: o
usudrio sente prazer ao consumir a droga.

No caso da nicotina, esse prazer estd ligado a sua interagdo imediata com
receptores dos neurdnios situados em dreas do cérebro associadas ds
sensagdes de prazer e de recompensa e a busca da repetigdo do estimulo que
provocou o prazer. Se um cigarro for consumido em dez tragadas, o autor
calcula, o cérebro do fumante de um mago por dia verd esse circuito repetir-se
73 mil vezes por ano. E pergunta com légica cristalina: que outra droga provoca
73 mil impactos de prazer num ano? Nessa pergunta elementar estd a resposta
a dificuldade enfrentada pelos 80% ou mais dos que fracassam na tentativa de
abandonar o cigarro. Nela estd a explicagdo de por que é mais dificil largar do
cigarro do que do dlcool, da maconha, da cocaina, da heroina, da morfina ou do
crack.

SOBRE O CIGARRO

O cigarro €, hoje, o maior problema de sadde publica mundial.
Mata mais que a Aids, a Maldria e a Variola juntas. No Brasil,
morrem cerca de 105 mil pessoas por ano (fonte INCA- MS),
tendo dedos, per'nas bragos amputados; sem poderem respirar
: por conta de cdncer de pulmao ou enfisema; sem mandibulas;
com o rosto desfigurado; sem esofago; com cancer de préstata, etc. Imagine
um Maracand lotado, em dia de final de campeonato. Um ano depois, imagine-o
vazio, triste e escuro. Todos se foram por conta do cigarro. E depois de uma
carga enorme de sofrimentos.

E, infelizmente, quem paga esta conta € o povo brasileiro. Todos nds: vocé e eu,
através dos impostos. Vamos fazer os fabricantes de cigarros pagarem isto.
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Vamos punir quem deve ser punido. Afinal de contas, eles faturam e nés
pagamos as contas? Ndo deixe isto continuar, principalmente se vocé ja
conviveu com - e pagou por - este tipo de problema.

e Nos dltimos 30 anos, o fumo provocou um milhdo de ébitos no Brasil e o
prognéstico para os proximos quinze anos é de mais sete milhdes de
mortes;

e Ha no cigarro 4.730 produtos téxicos, como a nicotina, o alcatrdo,
agrotéxicos, substdncias radioativas, metais pesados e mondxido de
carbono;

e O fumo provoca infarto, enfisema pulmonar, derrame cerebral,
osteoporose e sobretudo canceres (pulmdo, laringe, esdfago, estomago,
pancreas, colo do (tero, bexiga). E também impoténcia, menopausa
precoce, rugas, aborto espontdneo, prematuridade e morte perinatal;
A fumaga lateral do cigarro, assimilada pelo fumante passivo, tem trés
vezes mais nicotina e cinglienta vezes mais substdncias cancerigenas do
que a expirada pelos tabagistas;

e Num recinto onde o fumo é permitido, ao final de oito horas o ndo
fumante terd consumido quatro cigarros, aumentando em até duas vezes
sua chance de ter cancer de pulmdo;

e O dinheiro gasto anualmente com exames, intfernagdes e medicamentos
decorrentes de doengas do fumo é suficiente para construir quinze
hospitais.

e O consumo de tabaco pord fim prematuramente a vida de dez milhdes de
pessoas até 2020, caso a tendéncia atual continue.

« E o dnico produto legal que causa a morte da metade de seus usudrios
regulares. Isto significa que de 1,3 bilhdo de fumantes no mundo, 650

milhdes vdo morrer prematuramente por causa do cigarro, diz a OMS.

e O tabaco causa prejuizos de mais de 200 bilhdes de ddlares ao ano no
mundo. No Egito, o custo anual do tratamento de doengas vinculadas ao
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tabagismo chega a 545 milhdes de délares e na China a 6,5 bilhdes de
délares, segundo os Ultimos nimeros disponiveis.

e Mais de um milhdo de pessoas de 350 milhdes de fumantes morrem
vitimas do tabagismo a cada ano na China e, segundo a OMS, este
nimero poderia chegar a trés milhdes em 2050

CONHECA O CIGARRO POR DENTRO

Na fumaga do cigarro hd 4.720 substancias téxicas. As mais conhecidas sdo a
hicotina, o alcatrdo e o mondxido de carbono. Mas a fumaga contém ainda
substancias radioativas como o poldnio 210.

O consumo de derivados do tabaco causa aproximadamente 50 doengas
diferentes, principalmente as doengas cardiovasculares (infarto e angina), o
cdncer e as doengas respiratorias obstrutivas cronicas (enfisema e bronquite).

O tabagismo pode provar impoténcia sexual ho homem, complicagées na
gravidez, aneurismas arteriais, Ulcera do aparelho digestivo, infecgoes
respiratorias, trombose vascular, entre

outros maleficios a sua salde. E tem gente que

diz que o cigarro
COMPOSIGAO DO CIGARRO nao e droga

. . Z ’ . Contém T .
e Nicotina. E a causadora do vicio; O e diuita Sleo. | Contém FORMOL,
Contém ACETONA, consafvante de cadaver

° Benzopir‘eno. SUbSTanCK] que removedor de esmalte R -
l

facilita a combustdo existente no
papel que envolve o fumo;

¢ Niftrosaminas;

e Substdncias radioativas. Como o
polonio 210 e carbono 14;

° Agr‘oTéxicos. Como o DDT; it ANENIA N G;;It;ﬂm FﬂliFDRrJ

[ ] Solven“’es Como 0 benzeno; dE:‘;:T:;T‘;E?;;E::s' VEneno para ratos
. Contem NAFTALINA,

e Metais pesados. Como chumbo e o eficente mata-baratas

cddmio. Um cigarro contém de 1 a [SEEINRErANCICICRIENeI(e] LI ETE]
2 mg, concentrando-se no figado, rins e pulmdes, tendo meia-vida de 10 a
30 anos, o que leva a perda de capacidade ventilatéria dos pulmdes, além
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de causar dispnéia, enfisema, fibrose pulmonar, hipertensdo, cdncer nos
pulmdes, prostata, rins e estomago;

e Niguel e arsénico. Armazenam-se no figado e rins, coragdo, pulmdes,
ossos e dentes, resultando em gangrena dos pés, causando danos ao
miocdrdio efc;

e Cianeto hidrogenado;

e Amdnia. Utilizado em limpadores de banheiro;

e Formol. Componente de caddver;

e Monéxido de carbono. E o mesmo gds que sai dos escapamentos de
automdveis, e como tem mais afinidade com a hemoglobina do sangue do
que o proéprio oxigénio, foma o lugar do oxigénio, deixando o corpo do
fumante - ativo ou passivo - totalmente intoxicado;

e E mais de 4.700 substadncias com cerca de 700 cancerigenas.

Vale a pena parar de fumar!

As estatisticas comprovam que os fumantes comparados aos ndo fumantes
apresentam um risco:

e 10 vezes mais de adoecer de cdancer de pulmdo
e 5 vezes maior de sofrer infarto
e 5 vezes maior de sofrer de bronquite cronica e enfisema pulmonar

e 2 vezes maior de sofrer derrame cerebral
(Fonte Informativo FTOPREV Ano IV - Nimero 32 - agosto / setembro de 2007)

Fumante passive lnmbem morre,

A nicotina chega rapidamente ao cérebro, atuando sobre o Sistema Nervoso Central quase
imediatamente apds a tragada ou por outras vias.
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Tabaco causara 500 milhoes de mortes neste século se
dependéncia ndo acabar

®

‘ambientehrasﬂ Se ndo forem tomadas as medidas necessdrias, ao final
deste século 500 milhdes de pessoas terdo morrido por causa do consumo de
tabaco, segundo alertaram as autoridades da Organizagdo Mundial de Salde
(OMS) que lutam contra uma dependéncia que a cada ano tira a vida de 5
milhdes de pessoas.

"Conforme as progressées sdo apresentadas, em 2025 o tabaco terd matado
150 milhdes de pessoas; em 2050, 300 milhdes; e em 2100, 500 milhdes",
assegurou sir Richard Peto, pesquisador da Universidade de Oxford, durante
seu discurso em um férum durante a assembléia anual da OMS.

O tabagismo é uma das doengas ndo transmissiveis com mais morbidade de
todas as existentes, "algo inaceitdvel, por isso eu mesma e a OMS estamos
absolutamente comprometidos em reduzi-/d', assegurou a diretora geral do
organismo, Margaret Chan.

Calcula-se que no mundo 1 bilhdo de pessoas sejam fumantes, ou seja, um
quarto dos adultos do planeta, dos quais 5 milhdes morrem a cada ano por
doengas diretamente relacionadas com o tabaco. De fato, o tabagismo é um
fator de risco em seis das oito primeiras causas de mortalidade no mundo.

"E um hdbito gque mata muita gente, mas essas mortes podem
ser evitadas', acrescentou Peto, assinalando que as pessoas que
fumam perdem em média 10 anos de sua expectativa de vida.

A OMS aprovou em 2003 o Convénio Marco para o Controle do
Tabaco da OMS e, desde entdo, 156 paises aderiram a ele, mas com diversos
niveis de aplicagdo. Duas das hagdes que mais sucesso tiveram em sua aplicagdo
foram Uruguai e Ird, que conseguiram hiveis recorde no abandono da
dependéncia e podem se orgulhar como paises "/ivres da fumaga de cigarro".

As estratégias dos dois paises foi muito similar a promovida pela OMS através
do programa MPower: vigiar o consumo e as politicas de prevengdo; proteger a
populagdo da fumaga nos lugares publicos e no ambiente de trabalho; oferecer
ajuda para o abandono da dependéncia; controlar as proibigdes sobre
publicidade, promogdo e patrocinio; e aumentar os impostos sobre o tabaco.
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Paralelamente, as ONGs e alguns paises diretamente envolvidos na causa, como
Brasil e Equador, continuardo lutando contra a interferéncia das empresas de
cigarro que, segundo declarou Kathy Mulvey, diretora-executiva da Corporate
Accountability International, "fentam de todos os meios, ilicitos inclusive,
minar o trabalho realizado". o

CONSCIENTIZACAO SOBRE PARAR DE FUMAR

Os consensos atuais afirmam que o fratamento para
interrupgdo do tabagismo é efetivo, e que deve ser
oferecido a todos os tabagistas por ocasido da consulta médica. Assim, torna-
se importante questionar todos os pacientes sobre o hdbito de fumar. Quando
a resposta for positiva, indica-se a realizagdo de algumas perguntas bdsicas
que auxiliardo a descobrir se existe dependéncia fisica da nicotina. Uma vez
feito este diagndstico, deve-se sondar a disposigdo do paciente a abandonar o
cigarro.

Um screening apontado como eficiente para avaliar a dependéncia da nicotina é
o questiondrio CAGE, que consiste de 4 perguntas. Neste questiondrio,
considera-se que existe dependéncia quando hd resposta positiva a duas das
seguintes perguntas:

1. Vocé alguma vez jd tentou ou ja sentiu necessidade de parar de
fumar?

2. Alguma vez vocé ja se sentiu incomodado com as pessoas o
aconselhando a parar de fumar?

3. Alguma vez vocé jd se sentiu culpado por fumar?

4. Vocé costuma fumar na primeira meia hora apés ter
acordado?

Outra opgdo interessante de questiondrio é o Fagerstrom
abreviado, cujas respostas montam um escore onde 5 a 6
pontos representam dependéncia pesada da hicotina, 3 a 4
pontos representam dependéncia moderada e O a 2 pontos
representam dependéncia leve. O Fagerstrom consiste das
seguintes perguntas:
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Vocé fuma o seu primeiro cigarro:
() Menos de 5 minutos apds acordar (3 pontos)
() 5 a 30 minutos apés acordar (2 pontos)
() 31 a 60 minutos apds acordar (1 ponto)

Quantos cigarros vocé fuma por dia?
() mais de 30 cigarros (3 pontos)
() 21 a 30 cigarros (2 pontos)
() 11 a 20 cigarros (1 ponto)

A disposigdo a abandonar o tabagismo pode ser dividida em cinco estdgios: pré-
contemplagdo, contemplagdo, preparagdo, agdo e manutengdo. Considera-se que
na pré-contemplagdo o paciente ndo acredita que fumar € um problema ou se
recusa a considerar a idéia de interromper o hdbito. Na contemplagdo, o
paciente reconhece que fumar é um problema e quer interromper o tabagismo.

No estdgio da preparagdo, o paciente elabora planos para parar de fumar, e
eles serdo colocados em prdtica no estdgio de agdo. O (ltimo estdgio, da
manutengdo, € o fempo durante o qual o paciente se mantém em abstinéncia do
cigarro. As recaidas sdo comuns e os pacientes freglientemente retornam ao
inicio do ciclo vdrias vezes até obterem uma abstinéncia estavel.

Os processos farmacoldgicos e suas conseqiiéncias nho comportamento, causados pela dependéncia do
tabaco, sdo similares aquelas que determinam a dependéncia da heroina e da cocaina.
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COMO PARAR DE FUMAR EM 5 DIAS

1° DIA

Vocé estd diante de um desafio, mas fambém diante de uma vitéria que lhe
trard vida em abunddncia, melhor salde, auto-estima e economia. Vencer o
cigarro é uma coisa totalmente possivel e vocé tem o poder de tomar essa

atitude. Nés estamos ao seu lado nessa conquista.

Va rumo a liberdade e ao direito de viver melhor!

ANTES DE DEITAR-SE ESTA NOITE:

1.

ok wn

o

D& uma caminhada e respire fundo;

Tome um relaxante banho morno;

Evite por completo bebidas alcodlicas e café;

Tome muito suco de frutas;

Reafirme sua decisdo de deixar o cigarro repetindo vdrias vezes:
"DECIDI NAO FUMAR";

Se vocé for religioso pega a Deus ajuda para vencer;

Durma pensando como sua vida vai ser melhor sem o vicio de fumar.
Imagine-se livre de tudo o que ele traz de mal para vocé e para quem
vocé ama.

DE MANHA CEDO:

1.

n

N O h~w

Seu primeiro pensamento: "Ontem Decidi Ndao Fumar".

Repita constantemente: "Decidi Ndo Fumar Hoje, ndo importa qudo
forte seja a vontade".

Tome um ou dois copos de dgua ou limonada.

Faca 15 minutos de exercicio, caminhe ou corra 1 km.

Respire profundamente por alguns minutos.

A seguir, tome um banho morno com um jato frio ao final.

No desjejum ndo use café. Ele é estimulante e desperta o desejo de
fumar. Prefira sucos, leite e como cereais, pdo integral e ovo cozido. O
dejejum é a refeigdo mais importante do dia e é nela que vocé deve se

alimentar com fartura para que o almogo ndo seja tdo pesado.
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NO TRABALHO:
1. Evite ficar proximo de quem estd fumando.
2. Se lhe oferecerem um cigarro diga: "Decidi Ndo Fumar";
3. Se insistirem, aproveite e convide a pessoa a fazer o mesmo. Ela ficara
sem jeito ao ver sua determinagdo.
4. Ndo tome café. Quando der vontade, beba algum suco.
Almoco sem carnes ou alimentos condimentados.

o

SE EM ALGUM MOMENTO VOCE NAO RESISTIU. CALMA.
REAFIRME SUA DECISAO E CONTINUE RUMO A VITORIA!
DECIDA AINDA HOJE VIVER MELHOR !

2° DIA

Este segundo dia sem fumar, significa uma grande vitéria. Isso porque, resistir
um hdbito como este exige muita fibra e determinagdo. Olhe-se no espelho, e
veja como vocé é muito maior que aquele "bastdo de papel" e determine sua
vitéria para mais esta etapa.

AO DESPERTAR:
1. Continue repetindo "DECIDI NAO FUMAR";
2. Um banho morno de 5 minutos com uma ducha de dgua fria no final lhe
fard sentir-se bem e disposto.
3. Friccione bem o corpo com uma toalha felpuda para que sua circulagdo
seja ativada e ajude a expelir toxinas.
4. Ndo esquega de respirar profundamente por algum tempo.

AO DEJEJUM:

Como frutas a vontade, forradas, cereais (principalmente aveia) e algum tipo de
vitamina. Ndo tome café nem diluido em leite, pois é um estimulante para
fumar.

DURANTE A MANHA:

Procure evitar ambientes em que haja fumantes. Se puder, fale com eles para
ajudd-lo em sua realizagdo.
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SE A TENSAO AUMENTAR HOJE:

Determine em sua mente a vitéria. Lembre-se das indmeras substdncias
cancerigenas que vocé estd deixando de colocar em seu corpo através do
cigarro. Mantenha sempre uma postura ereta, fique calmo, respire fundo e se
possivel saia ao ar livre. Mentalize sua realizagdo e diga: "Ndo Me Deixarei
Dominar”.

NA HORA DO CAFEZINHO:

Mantenha-se longe de quem estd fumando, ndo esquega que o indice de cdncer
pulmonar é de 70% a 90% maior que os ndo fumantes. Café, vocé ja sabe...longe
dele.

NO ALMOCO E A TARDE:

Sempre prefira comidas leves, ndo gordurosas e evite alimentos cdrneos.
Cuidado com excessos. Se no meio da tarde vier a vontade de fumar, mentalize
sua decisdo e vitdria, beba bastante dgua. Procure, se possivel, falar com
alguém que ja tenha vencido o vicio.

A NOITE:

Siga aquele ditado: "desjejum de rei, almogo de principe e jantar de pobre". A
noite sé coma coisas leves e pouco. Deite cedo e procure ouvir um pouco de
musica relaxante enquanto pensa de como foi bom vencer mais um dia. Se nem
tudo saiu como vocé planejava, ndo se culpe. Olhe firme para seu alvo e comece
hovamente. Vocé vencerd! Decida hoje viver melhor!

3° DIA

HOJE A NOITE:

Como vocé ja percebeu, alimentagdo € um fator importante na conquista de sua
vitéria sobre o fumo. Por isso, continue evitando ao mdximo alimento
condimentado, frituras e bebidas estimulantes. D€ preferéncia a tudo que é
natural.

SIGA ESTAS DICAS:

1. Estomago muito cheio de comida enfraquece sua forga de vontade.
Quantidade nhunca € sindnimo de qualidade.
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2. Seu jantar deve ser a refeigdo mais leve do dia. Coma frutas, torradas,
sopas leves e iogurte.

3. Ndo fique perto de quem fuma, evite assistir programas de TV que
sugiram fumar e procure fazer alguma atividade manual que lhe distraia
a mente e as mdos.

4. Se houver algum resto de cigarro ou algo que o lembre (cinzeiros, magos
ja iniciados, cachimbos), jogue fora.

5. D€ uma volta ao ar livre, respire fundo, tome um banho relaxante,
friccione o corpo com uma toalha e va cedo para cama. O sono vai ser
muito melhor.

Hoje pode ser um dia critico. Exerca sua forga de vontade. A VITORIA estd
muito proximal

PENSAMENTOS DO DIA:
1. A natureza ndo perdoa henhuma transgressdo as suas leis imutdveis.
2. As propagandas de cigarros nunca mostram um cdncer. Ndo esquega:
hoje estd em jogo sua sadde, sua familia, seu futuro e sua honra. O
cigarro pode destruir todos seus planos. Acabe com ele antes.

PELA MANHA:

Acorde meia hora mais cedo. Faga 15 minutos de exercicio. Tome um banho
quente e depois um jato de dgua fria e finalmente faga uma boa fricgdo pelo
corpo com a toalha.

JEJUM:

A melhor maneira de limpar o organismo ¢ fazendo de vez em quando um jejum.
Caso trabalhe em algo que lhe exija muita energia, em vez de ndo comer o dia
todo, corte o almogo e sempre beba muita dgua. Organismo desintoxicado
tende a ser mais resistente a um téxico como o cigarro.

IMPORTANTE:

Hoje pode ser seu dia mais critico e vocé pode sentir seu organismo "pedir"
cigarro. Ndo se irrite. Evite atropelos. Fuja do café, do cigarro e mantenha-se
firme ante a mais séria crise. Passando esses momentos, vem uma sensagdo de
alivio e de vitdria. Vd em frente. Decida hoje viver melhor!
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o
4° DIA
HOJE E UM GRANDE DIA:
Vocé estd a um passo da vitoria. Nada que valha a pena é conquistado sem luta
e esforco, e isso vocé tem sentido muito bem nos ultimos dias. D4 um tremendo
prazer ser dono da propria vontade, muito mais quando sua vontade estd

direcionada para vida plena de salide e realizagées. Vocé é mais forte que o
viciolll

ALIMENTACAO:

Continue seguindo a risca as recomendagdes anteriores. Pode se dizer, que nds
somos aquilo que comemos. Muita gente é doente, possui um espirito amargo,
passa nervoso, simplesmente porque ndo controla seu estomago.

Neste momento, é fundamental que vocé elimine de sua vida café,
refrigerantes a base de cola (que tfambém possuem cafeina), e qualquer tipo de
bebida alcodlica. Pensar que isso significa privar-se dos prazeres da vida é uma
idéia tdo absurda como achar que uma pessoa cheia de gordura nas artérias,
cérebro embotado por estimulantes e um cancer no pulmdo pode ser feliz.

Faga a opgdo por tudo que é natural. Ndo se preocupe com as reagdes do seu
organismo. Sdo normais. Durante os Ultimos dias ele estd sendo submetido a
uma limpeza e os érgdos reagem a isso. Mas logo vocé estard limpo, livre e
vivendo bem melhor!

ANTES DE DEITAR:

Suas gldndulas estdo expelindo enormes quantidades de téxicos. O exercicio,
banho morno, e a fricgdo com a toalha ajudam no processo de desintoxicagdo.
Amanhd serd o Gltimo dia, o dia da vitoria. Ndo arrisque dar um passo atrds.
Seu Ultimo estado poderd ser pior que o primeiro.

PENSAMENTO DO DIA:
Viver mais e melhor serd o prémio que receberei por respeitar as leis da salde.
Cigarro nunca mais!

PRECETERAPIA:
Ruy Barbosa disse: "A oragdo € o maior poder a disposicdo do homem". Se a
dnsia for irresistivel, recorra a prece. Deus lhe dard a forga que |he falta.
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PROCESSO DE DESINTOXICACAO

E claro que aqueles que fumaram por longo tempo, mais intfoxicaram seu
organismo. O processo de limpeza serd um pouco mais demorado. Continue
portanto seguindo os conselhos de alimentagdo, exercicios e se possivel faga
sauna regularmente.

RAZAO E APETITE

Sua consciéncia diz que ndo. Seu apetite diz que sim. Trava-se uma luta entre
desejo e razdo. Apele para a razdo. Diga: "NAO VOU MAIS FUMAR". Decida
hoje viver melhor !

5° DIA

VOCE PRECISA ENTENDER ISTO:

Ndo pode existir felicidade quando vamos contra as leis
da sadde. A publicidade pode mostrar gente bonita,
forte e rica em suas campanhas de cigarros, contudo,
isso € a mais pura mentira.

Fumar sé |Ihe trard: dentes amarelos, pele enrugada, incapacidade fisica e
vida mais curta.

O que dd mais realizagdo para um ser humano é ter sua vontade sujeita a sua
razdo. Todas agles sdo precedidas por pensamentos. Para agir é preciso
primeiro idealizar o que serd feito. Portanto, construa em sua mente uma
pessoa livre do vicio de fumar, imagine-se sentindo nojo do cigarro, idealize um
pequeno plano com o dinheiro que vocé economizard todos os dias deixando o
fumo. Compartilhe isso com quem vocé convive no lar, trabalho ou escola.

Mas ndo esquega também das coisas prdticas como:

e Alimentagdo natural;

e Deixar o café;

62



MANUAL DE PRIMEIROS SOCORROS

Deixar qualquer bebida alcodlica;
Fazer exercicios;
Continuar repetindo sua decisdo em deixar de fumar;

Ajudar algum amigo que também quer vencer o vicio.

Se vocé acha que poderia ter sido mais forte do que foi, ndo desanime,
recomece com o mesmo animo inicial, pois o prémio € a Vidal

Nao existe uma "receita de bolo" para se parar de fumar. Depende de vocé;
unicamente. E € bom ndo esquecer que o tabagismo provoca 2 tipos de
dependéncia: a fisica (da nicotina) e a psiquica (da fumacga, digamos). Se nao
puder parar, pelo menos procure diminuir o nimero de cigarros (ou magos)
consumidos por dia; use cigarros mais lights (com menor teor de alcatréo); ou use
piteiras.
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Como fumar sem ser odiado

Sim, vocé leu certo. A idéia de parar de fumar é fdcil. Basta
ter for¢a de vontade e sequir as regras descritas ho inicio
desta publicagdo, mas até |4, até vocé erradicar este vicio de
sua vida existem regras bdsicas a serem seguidas. Tenho algo
a lhe dizer, algo que nunca pararam para lhe explicar:

PERMITIDO , , L
FUMAR A questdo é: As pessoas |he odeiam! Elas ndo dizem, mas |he

odeiam. E vocé, provavelmente, merece!

Se vocé acende um cigarro em um ambiente fechado, sem nem procurar um
lugar em que incomode menos, vocé merece ser odiado!

Se vocé joga bituca de cigarro no chdo, vocé merece ser odiado.

Se vocé queima alguém com a brasa do cigarro numa balada ou multiddo, vocé
merece ser odiado.

Caro fumante, muito provavelmente tudo que vocé faz e acha normal é motivo
pra ser odiado. Merecidamentel!

Mas sim, hd uma solugdo para vocé! Alids, ha duas solugdes.
A primeira é ébvia: pare de fumar!

Mas eu sei que vocé ndo vai parar se hdo se conscientizar, entdo a outra
solugdo € sequir as regras abaixo:

Regra 1 - Fume longe de mim!

Td, na verdade a regra 1, em termos menos egocéntricos, seria
"Fume longe dos ndo fumantes". Quem ndo fuma odeia cheiro de
cigarro. Alids, mesmo quem fuma muitas vezes odeia o cheiro do cigarro dos
outros.

Mas a questdo ndo € sé a de ndo gostar do cheiro. Ndo podemos esquecer que o
fumante passivo pode ser vitima de muitos dos maleficios do cigarro sem nem
fumar.

“Mas eu sou diretor, uso gravata. Eu posso".
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Ta bom. Vocé ja é odiado o suficiente por ser chefe. Se vocé ainda acender um
cigarro, fazendo uma pose que mostre bem a sua gravata fedendo a cigarro, a
rddio pedo vai passar a falar (mais) mal de vocé.

Imagine. O povo trabalhando e vocé impregna o ar com seu cigarro? Quer
saber, eu jd te odeio também! Alids, o grande mal de muitos chefes é achar que
o cargo lhes dd permissdo para faltar com o respeito. Mas ao contrdrio, quanto
mais atitudes positivas um chefe tiver, mais a chance de ser respeitado pelos
funciondrios. E quanto mais respeitado, mais obedecido. Que tal comegar a
mudanga pelo cigarro?

Farcus by Davd Waisslass  Algumas empresas possuem dreas

conhecidas como fumddromos. Va
fumar ld. Se em sua empresa nhdo
existe, proponha a criagdo de uma
drea dessas. Fale dos beneficios de se
fazer uma pausa no trabalho, ao
mesmo tempo em que ndo tem que sair
da empresa pra fumar. Cite o quanto
vocé se importa com os outros. Talvez
vocé ndo ganhe tantos pontos quanto
ganharia se parasse de fumar. Mas vai
deixar de ser tdo odiado por conta
disso.

01 com plsennk.com

@ 1091 Farus Catooncidal by Urkrial Froes Bpresals WMS&H‘SKGNL#”MT I;_

Procure também fumar ao ar livre. E
se estiver em um grupo, resista a
vontade de fumar ali, se o grupo ndo
for de fumantes também. Se a necessidade de ceder ao vicio for mais forte
que vocé (fracotel), fique a alguns passos de distancia do grupo. E sopre
sempre a fumaga pro outro lado.

“That's the third smoker we've lost
this week.”

Vocé fuma longe da gente e nos agradecemos!

Nunca, mas nunca mesmo, fume dentro de veiculos, exceto se o veiculo for seu.
Nesse caso vocé faz o que vocé quiser. Mas se der carona pra alguém, o ingrato
vai |he odiarl Ndo que caroneiro possa reclamar. Mas vai lhe odiar
secretamente, naquele momento.

Vocé sabe que é um perfeito seguidor da regra 1 quando as pessoas ho madximo
suspeitam que vocé ¢ fumante, mas sem nunca té-lo visto fumar.
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Regra 2 - Ndo jogue bituca de cigarro no chdo

Essa é a mais dificil, mas ndo devia ser. 99,9% dos fumantes ndo a sequem. E
ainda perguntam: “e o qgue vocé quer que eu faga, figue carregando a bituca de
cigarro até achar onde jogd-la?'

A resposta é: Isso é problema seu! Sério. Vocé fuma, eu como demais, fulano
bebe. Ninguém tem nada com a vida de ninguém. Mas todo mundo precisa
assumir as consequéncias e as responsabilidades de seus atos. i

Jogue a bituca no lugar certo, mané!

Bituca de cigarro entope bueiros, polui praias e fica anos na
hatureza até ser decomposta. Imagine quantas bitucas de cigarro
sdo jogadas na rua todos os dias. Junto com outros lixos, a bituca que vocé
Jjogou ajudou a causar ague/a inundagdo naguela rua depois daguela chuva. Sim,
aquela vez que vocé botou a culpa exclusivamente na prefeitura da sua cidade.
Ou em Sdo Pedro.

E qual o porco que jogaria uma bituca de cigarro no chdo da prépria casa? Vocé
ndo faz isso porque a casa € sua, certo? Mas a rua também ¢ sual

Bitucas podem ser recicladas, nhum método criado pela UnB. Entdo o que vocé
tem que fazer é jogar lixo no lixo, como sempre. Sim, vocé provavelmente vai
ter que andar com a bituca apagada na mdo até achar a lixeira mais préoxima.
Mas é sua obrigagdo como cidaddo fumante.

Ah, sim. Por favor, apague a bituca antes de jogar no lixo. Vocé
ndo quer causar um incéndio, certo?

Regra 3 - Cuidado com seu cigarro

Agora vocé é um fumante consciente, que ndo joga bitucas no chdo e evita
fumar onde for incomodar outras pessoas. Parabéns!

Mas had lugares em que é meio que 'liberado’ o uso do cigarro. Baladas, por
exemplo. Ndo é uma coisa muito legal, vocé sai pra dangar e volta fedendo.
Mesmo nesses lugares seria legal se existisse um canto pro povo ir fumar. Mas
enfim, se vocé vai fumar numa boate, cuide pra ndo queimar ninguém. Vocé pode
acabar queimando também o seu filme.
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Proteja o seu cigarro com a mdo. Faga uma concha voltada pra vocé, e o cigarro
no meio dessa concha. Problema resolvido. Bom, cuidado para ndo se queimar
também, € claro. Mas ao menos desse jeito o prejudicado é vocé, que ao mesmo
tempo € o culpado.

FUMAGA TOXICA

Regra 4 - Cuidado com os maus cheiros

Se vocé fuma, suas chances com um(a) ndo-fumante sdo
reduzidas drasticamente. A idéia de beijar um cinzeiro
ndo € agraddvel. Alids, até suas chances com um(a)
fumante caem. Mas ndo € s6 com o mau-hdlito que vocé
deve se preocupar.

Ha produtos para desodorizar ambientes que tém agdo contra o cheiro do
cigarro. Use no seu quarto, em sua casa. Ha também produtos especificos para
seu carro e até para suas roupas!

E! Ndo esquega das suas roupas. Tem gente que, antes de uma longa viagem,
fuma dentro de algum cubiculo, como um banheiro, na tentativa de saciar seu
desejo por nicotina e suportar um longo tempo sem fumar. Mas coitado de
quem fica do lado dessa pessoa ha viagem!

Tome cuidado com os odores que o cigarro deixa
em vocé. Se possivel, lave a mdo depois de fumar.
Procure ambientes mais abertos (regra 1).
Procure novas formas de manter sua roupa
cheirosa (ou pelo menos ndo-fedida).

Vocé nem sente, mas a pessoa do seu lado lhe
odeia por causa do seu cheiro ruim..

Siga essas recomendagdes e vocé atingird o
objetivo de fumar sem ser odiado.

Y L T

Mas ainda estard sujeito a cancer de pulmdo.
" PROIBIDO FUMAR
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Antes de ir embora do restaurante o sujeito pede um mago de cigarros, que traz escrito na
lateral: *O MINISTERIO DA SAUDE ADVERTE: Cigarro pode causar impoténcia sexual”.

REGISTRO BSM N° 1702626.9.13 COMO PARAR DE FUMAR { ==

Assustado, gritou pro gargom:
- NAO. Esse aqui ndo! Dd-me aquele que causa cdncer.

O Ministério da Satde adverte:

t FUMAR CAUSA
Ml CANCER DE PULMAD.
|
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