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Agradecemos por reservar um tempo para se preparar para desastres. O Centro de Preparacéo e
Resposta a Emergéncias do Departamento de Saude de Rhode Island (CEPR) criou esta apostila para
que possa ser utilizada por um individuo ou familia para os orientar no planeamento da preparacao
para qualquer risco. Rever o conteudo desta apostila e concluir agora os passos de preparacao, lhe
capacitara a ter cuidado consigo durante um periodo de emergéncia.

Apoiamos o modelo da Agéncia Federal de Gestdao de Emergéncias (FEMA) que encoraja todos os
individuos a planearem a sua prépria subsisténcia durante pelo menos os primeiros trés dias (72
horas) ap6s um desastre.

Esta apostila ndo s6 o guiara através de uma importante avaliacdo pessoal, mas também |he
fornecera listas de verificacdo de seguranca para melhor o preparar para emergéncias especificas.
Em complemento, sdo fornecidos recursos a utilizar durante uma emergéncia.

Etapas de planeamento:

1. Conclua a Apostila - Meu Plano de Emergéncia.

2. Prepare o seu(s) kit(s) de emergéncia conforme referenciado nesta apostila.

3. Reveja o seu plano e kit(s) com a sua rede de apoio pessoal pelo menos uma vez por ano.

4. Considere inscrever-se no Registo de Emergéncia para Necessidades Especiais de Rhode Island,
se aplicavel.
www.health.ri.gov/emregistry

Atenciosamente,

Clndia Cutad
Andrea Creach

Centro de Preparacdo e Resposta a Emergéncias
andrea.creach@health.ri.gov

(401) 222-1638
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INTRODUCAO

As emergéncias podem surgir a qualquer momento e lugar. Ja pensou no que faria em caso de emergéncia?
Quer esteja preso no seu carro na berma da estrada durante um dia frio de inverno ou em casa durante uma
falha de energia que dura dias, uma emergéncia em pequena escala pode rapidamente tornar-se um desastre
de grande escala se nao tiver um plano. Ter conhecimento das medidas que pode tomar para estar melhor
preparado ajuda a reduzir os riscos que pode enfrentar juntamente com a sua familia durante um desastre.

Faca a si mesmo estas perguntas:

* Tenho &gua potavel suficiente caso o abastecimento de dgua seja interrompido
durante uma tempestade?

e Tenho férmula suficiente para alimentar o meu bebé?
e Tenho medicamentos e suprimentos médicos para pelo menos trés dias?
e Tenho um kit de primeiros socorros para tratar um ferimento leve?

e Tenho cartdes de crédito, dinheiro, cartdes da seguranca social, certidées de nascimento, cartes de
seguro médico e informacao médica relevante para levar comigo quando evacuar?

e Tenho um plano para o que fazer se for separado de meus entes queridos?

Esta Apostila - Meu Plano de Emergéncia, é uma ferramenta a ser utilizada no inicio do seu plano de
preparacao para emergéncias. Estar preparado significa ter o que precisa para cuidar da sua casa durante
pelo menos trés dias apds um desastre. No entanto, como a restauracdo da normalidade apés um desastre
pode levar mais tempo, é melhor estar preparado para cuidar da sua casa e de todos o0s que nela se
encontram durante uma semana. Ao tomar medidas de precaucao agora, podera manter seguro e sadio
durante e ap6s uma emergéncia:

INFORME-SE
e Conheca os riscos da sua regiao. Descubra o que pode ser perigoso para si e para
a sua familia onde vive.

* No decorrer da emergéncia, preste atencao as atualizacdes dos noticiarios e aos
comunicados de imprensa dos socorristas locais e estatais.

ELABORE UM PLANO
e Discuta com a sua familia sobre aonde iriam, o que precisariam, e como se comunicariam
durante uma emergéncia.

PREPARE UM KIT DE SUPRIMENTO EMERGENCIAL
* Mantenha suprimentos suficientes para si e para a sua fami
trés dias em casa.

ia que durem pelo menos

* Prepare um "“kit viagem” caso necessite evacuar com a sua familia.
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CINCO PRECAUCOES PARA UM DESASTRE

Agui estd uma lista de informacbes importantes a saber, assim como as medidas que devem ser tomadas
antes que um desastre ocorra:

1. Saiba onde estao localizadas as vélvulas/interruptores de corte de utilidades domésti-
cas (4gua, gas, eletricidade). Caso nao tenha a certeza, consulte o seu fornecedor de
servicos. Pode ter de desligar os servicos, antes ou durante uma emergéncia por razoes
de seguranca. Ensine a todos na residéncia e mantenha as instrucoes acessiveis.

2. Analise a possibilidade de contratar um seguro para proprietarios ou arrendatarios que
inclua cobertura de seguro contra inundacdes. Normalmente, o seguro de proprietarios
e arrendatarios nao cobre os danos causados por inundacoes.

3. Receba formacao em RCP, Desfibriladores Externos Automatizados (DEA), uso de extin-
tores de incéndio, e técnicas basicas de primeiros socorros.

4. Aprenda e pratique as rotas de evacuacao com a sua familia.

5. Conclua este guia para facilitar a elaboracdo de um plano de emergéncia para a sua
familia e residéncia.

Sabia que pode receber alertas de emergéncia direcionados para a localizacdo
da sua residéncia, trabalho ou escola? Inscreva-se no Sistema de Alerta de
Emergéncia CodeRED de Rhode Island para receber notificacées de emergén-
cia através do seu telefone de casa, telemdvel, mensagem de texto, ou e-mail.
Saiba mais em riema.ri.gov.




INFORME-SE

Uma parte importante da preparacao é educar-se a si proprio e a sua familia antes que o desastre ocorra.
Descubra os riscos e aprenda o que fazer para se proteger durante e ap6és uma emergéncia. Algumas medidas

a tomar sao:

* Descubra se ha algum lugar na sua comunidade que possa ser perigoso em caso
de emergéncia, como, por exemplo:
o0 Um local onde sao utilizados ou armazenados produtos quimicos perigosos
o Uma usina nuclear
o Uma area préxima a um rio, lago ou oceano que possa inundar

» Conheca as condicdes meteoroldgicas (furacdes, nevdes, chuva forte, ventos fortes,
calor extremo e frio extremo) que possam provocar:
o Inundacoes
0 Quedas de energia
o Acesso limitado as estradas e transportes

e Consulte os planos de emergéncia da sua comunidade (apartamento, condominio,
residéncia comunitaria, lar de terceira idade), no seu emprego, creche, escola ou
outro lugar onde passe muito tempo com a sua familia.

* Saiba mais sobre os planos de resposta a emergéncias da sua comunidade.
A agéncia local de gestdo de emergéncias, corpo de bombeiros ou camara
municipal terd informacoes sobre:

o Abrigos de emergéncia designados
o Rotas de evacuacao
o Sistemas de alerta de emergéncia

e Durante a emergéncia, ouca os anuncios e atualizacdes do radio e/ou televisao e siga

os conselhos e orientacoes das autoridades locais ou estaduais. Manter-se informado
durante e imediatamente apds a emergéncia é fundamental.
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ELABORE UM PLANO

A melhor maneira de proteger a si e aos seus entes queridos de um desastre é elaborar e praticar um plano
de emergéncia para que todos saibam o que fazer numa emergéncia. Cabe a si, planear a sua prépria sequ-
ranca, pois tem conhecimento das suas capacidades e necessidades. Nao espere uma emergéncia surgir para
elaborar um plano. A melhor altura para elaborar um plano de emergéncia é antes de um desastre, quando
se consegue pensar claramente. Para elaborar um plano de emergéncia, terd de falar com os membros da sua
familia, da sua habitacdo e da sua rede de apoio pessoal sobre como se preparar para os tipos de desastres
que podem acontecer onde vive.

CONSIDERE INCLUIR:

* Informacao de contacto relevante
(Rede de apoio pessoal, ex., amigos, prestadores de cuidados,
vizinhos)

* Planos de acao
(ex., rotas de evacuagao, locais de encontro, plano de comunicacao)

* Avaliacao pessoal
(ex., instrugdes especiais para equipamento médico, informagao
médica familiar, cépias de documentos financeiros e legais, e
informacao sobre animais de estimacao ou de servico)

Comunicacao com os socorristas: Caso esteja a passar por uma
emergéncia médica e os Servicos Médicos de Emergéncia (EMS) forem
chamados a sua casa, € crucial que tenham instrucées claras sobre como
devem proceder. Esteja preparado para dar aos socorristas instrucées
especificas e breves sobre as suas necessidades. Estas instru¢ées devem
incluir qualquer equipamento médico, medicamentos, ou outras
acomodacées de que possa necessitar. Devem também incluir os nomes
dos contactos de emergéncia e qualquer outra informacdo que considere
vital para a sua seguranca num desastre. Para o ajudar a comunicar nestas
situacées, considere a possibilidade de ter um quadro de contactos
impresso ou uma aplicagdo movel prontamente acessivel.




Rede de apoio pessoal

Durante os primeiros minutos ou horas de uma emergéncia, a nossa seguranca pode depender da ajuda de
outras pessoas. Construir uma rede de apoio pessoal é muito parecido com a ideia de vizinhos ajudarem uns
aos outros. Ao possuir uma rede de apoio pessoal, fica ciente de quem pode contar e de guem depende de si.

Uma rede de apoio pessoal pode incluir amigos, colegas de quarto, membros da familia, parentes, colegas
de trabalho e vizinhos que entrardo em contacto consigo numa emergéncia para assegurar que esta bem
e 0 ajudardo se necessario.

Os membros da sua rede de apoio pessoal devem estar familiarizados com a sua rotina diaria e com quaisquer
aspetos ou necessidades especiais que possa ter. Nao dependa apenas de uma pessoa, pois ela pode nao estar
sempre disponivel. Reserve algum tempo para pensar em pelo menos duas ou trés pessoas que estariam na sua
rede. Faca uma lista dos membros da sua rede de apoio pessoal, incluindo os seus nomes e informacdes

de contacto.

Programe um Contacto de Emergéncia no seu telemdvel para que
possa obter ajuda facilmente caso necessite. Ao adicionar um Contacto
de Emergéncia ao ecra de bloqueio do seu telemdvel, os socorristas
podem obter a informacdo que precisam para o identificar, fornecer-lhe
os cuidados médicos apropriados, e saber para quem ligar primeiro se
estiver envolvido num acidente ou outra emergéncia.

Reuna-se com a sua rede de apoio

Convide membros da sua rede para se encontrarem consigo para discutir as necessidades uns dos outros e
como podem se ajudar mutualmente.

e Mostre a sua rede de apoio onde guarda a sua Apostila - Meu Plano de Emergéncia, cdpias de documentos
importantes, suprimentos de emergéncia, e cépias das chaves para entrar na sua casa, escritério, ou carro
em caso de emergéncia.

e Explique como operar e mover quaisquer dispositivos de assisténcia ou equipamento médico especializado.
Anexe instrucbes de operacao ao equipamento, se possivel.

e Combine e pratigue métodos para contactar um ao outro em caso de emergéncia. Os sinais podem incluir
apitos, batidas ou sinais visuais, como o brilho de uma lanterna. Nao conte com os telefones a funcionar.

e Crie um sistema para avisar os outros quando estiver a viajar para fora da cidade e quando regressar.

e Explique as reacoes que possa ter, e as emocdes relacionadas a desastres e eventos traumaticos (ex., desori-
entacao, dificuldades de memdria, raiva, medo, panico e ansiedade). Conte-lhes como lida com o stresse.

e Caso possua animais de estimacao ou de servico, certifique-se de que eles estdo familiarizados com os
membros da sua rede de apoio. Em caso de emergéncia, a sua rede pode precisar de cuidar dos seus
animais de estimacéao.
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Planeamento para pessoas com necessidades
de acesso e funcionais

As pessoas podem ter necessidades singulares antes, durante e apds uma emergéncia em areas funcionais,
incluindo, mas néo se limitando a:

e Comunicagao — Os individuos podem néo ser capazes de ouvir aniincios, ver sinais, compreender men-
sagens, ou comunicar verbalmente as suas necessidades.

* Médica — Algumas pessoas podem necessitar de assisténcia na gestao das atividades quotidianas (com-
er, vestir-se, tomar banho, ir a casa de banho), ou na gestdo das condicoes de saude (testar o acticar no
sangue, tomar medicamentos, uso de didlise, oxigénio, ou equipamento de suporte a vida).

¢ Independéncia — As pessoas podem depender de certas coisas para funcionar de forma independente.
Estes itens podem incluir meios auxiliares de mobilidade (cadeiras de rodas, andadores, bengalas), meios
auxiliares de comunicacao (placas/livros de comunicacao, dispositivos com saida de voz, aparelhos auditivos,
aplicacoes de comunicacao [aplicacdes] em dispositivos moveis), equipamento médico (cateteres, seringas,
tubos de alimentacdo), e animais de servico.

e Supervisao — Os individuos podem precisar de apoio para lidar com novos ambientes (abrigo de emergén-

cia) ou numa nova situacdo (evacuacao). Criancas pequenas e pessoas com necessidades comportamentais
de salide podem nao ser capazes de se identificar ou saber que a¢des tomar para se manterem seguras.

e Transporte — As pessoas devem identificar as necessidades de transporte com antecedéncia, caso precisem
evacuar. Planeie lidar com quaisquer desafios de mobilidade, tais como a necessidade de um elevador de
cadeira de rodas, ferimentos temporarios, restricbes legais, transportes publicos limitados, ou falta de aces-
SO a um carro, ou combustivel.

Os servigos dos quais depende diariamente podem nao estar disponiveis durante uma emergéncia.
E importante que as pessoas com necessidades especiais de satde considerem o seguinte ao elaborar
um plano de emergéncia:

As pessoas que usam cadeiras de rodas podem querer:

e Adquirir um kit de remendo e camaras-de-ar extras para pneus de cadeira de rodas.
* Adquirir luvas grossas para usar enquanto se desloca por detritos.

e Consulte os fornecedores de cadeiras de rodas motorizadas para ver se a bateria
pode ser recarregada usando cabos de carga ou usando um conversor de energia
que permita carregar a partir do interior de um carro.

e Disponha de uma cadeira de rodas manual como reserva (nao requer carregador).

Cegos ou pessoas com visao reduzida podem querer:

e Guardar uma lupa, par de 6culos extra, bengala branca extra, e re
braille em kits de emergéncia.

6gio falante ou

e Sinalize "kits viagem” e utilitarios com fita fluorescente, letras grandes, ou Braille.



Surdos ou com deficiéncia auditiva podem querer:

* Mantenha blocos, lapis e um quadro de chamadas de emergéncia com fotos nos
kits de emergéncia.

* Mantenha uma lanterna, apito e barulho ao lado da cama e em “kits viagem.”

* Mantenha sempre consigo um cartdo que indique que é Surdo e forneca outras
informacdes, tais como se utiliza ou ndo a Lingua Americana de Sinais (ASL), se
tem um animal de servico, ou se necessita de um intérprete ou tradutor.

As pessoas que tém necessidades relacionadas a fala ou comunicacao

podem querer

* Analise a possibilidade de adquirir um adaptador que permita carregar a partir de
um carro, caso utilize um dispositivo eletrénico para se comunicar.

* Mantenha blocos, lapis e um quadro de chamadas de emergéncia com fotos nos
kits de emergéncia.

* Mantenha dispositivos de comunicacao alternativos prontamente acessiveis.

Pessoas com deficiéncia cognitiva podem querer:
e Manter cépias impressas de quaisquer instrucdes que julgar necessarias.

* Manter blocos e lapis em kits de emergéncia para se manter a par de quaisquer
novas instrucdes que possa receber.

Os individuos com deficiéncias sensoriais devem considerar a instalacdo
de detetores, alarmes com luzes estroboscopicas e almofadas vibratdrias.
Pode ser igualmente util dispor de um dispositivo de alerta médico que
Ihe permitira pedir ajuda caso ndo consiga mover-se e seja incapaz de
chegar a um telefone.
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Avaliacao pessoal

Uma avaliacdo pessoal ajuda-o a refletir sobre as suas capacidades e necessidades. Para concluir uma aval-
iacdo pessoal, considere como os fatores do seu quotidiano podem ser afetados por uma emergéncia, para
que possa planear a sua adaptacao nessas situagoes. Decida o que serd capaz de fazer por si mesmo, e que
tarefas podera precisar de ajuda para concluir. E importante considerar todas as suas necessidades ou desafios
diarios ao planear emergéncias.

Para iniciar a sua avaliacao pessoal, responda as perguntas abaixo. Aproveite as suas respostas para fazer uma
lista das suas necessidades pessoais e discuta a lista com a sua rede de apoio pessoal.

=l
=
<
p~ !
®)

PERGUNTA

Sera capaz de desligar os servicos publicos necessarios (gas, agua,
eletricidade)?

E capaz de operar um extintor de incéndio?

Sera capaz de carregar o seu “kit viagem” de emergéncia ou
dispositivos assistivos/médicos criticos?

Sera capaz de mover objetos que bloqueiam o seu caminho de
evacuagao?

E capaz de evacuar rapidamente sem ajuda?

E capaz de ouvir ou ver avisos, ou anuncios?

Sera capaz de manter sistemas de suporte de vida (tanque/
concentrador de oxigénio, respirador/ventoinha, marca-passo,
tubo de alimentacao, colostomia/ileostomia, succao, didlise)
utilizando uma bateria ou gerador?

Tera acesso ao transporte se precisar de evacuar a sua casa?

Precisara de ser acompanhado por um cuidador ou por um animal
de servi¢o durante uma evacuacgao?

Necessitara de assisténcia nas atividades quotidianas (alimentacao,
banho, vestir-se, casa de banho) durante uma emergéncia?

O oo O oo Oopcd g d
O oo O oo Oopcd g d




Criancas e desastres

Criancas peguenas e adolescentes devem fazer parte do processo de planeamento de emergéncia. Sente-se
em familia para conversar sobre o seu plano de emergéncia. Encene o que fariam durante um desastre e pra-
tique partes do plano, como realizar exercicios de incéndio na sua casa ou ligar para contactos de emergéncia.

As criancas costumam ser as mais afetadas por desastres. Podem sentir-se confusas e assustadas durante e
apo6s uma emergéncia. Apdés um desastre, os pais devem prestar atencao as mudangas no comportamento
da crianca. Mesmo gue a crianca ndo tenha sido diretamente afetada pelo evento, é importante reconhecer e
estar ciente de algumas das reagcdes que as criancas podem experimentar apés desastres. Aqui estdo algumas
dicas para ajudar as criancas a lidar com desastres:

e Manter a calma — Ao demonstrar calma e controlo, o seu filho pode sentir-se mais confiante e ser mais
capaz de lidar melhor com a situacao.

¢ Incentivar conversas — Fale com o seu filho sobre o que esta a acontecer de uma forma que ele possa
compreender. Questiona-los sobre os seus sentimentos e validar as suas preocupacdes.

* Responder as perguntas — Seja honesto. Forneca a quantidade de informacdo de que o seu filho
necessita e esclareca mal-entendidos sobre riscos e perigos.

¢ Desligar a televisao — A cobertura noticiosa dos desastres pode criar confusao e ansiedade. Imagens
repetidas de desastres podem levar as criancas a acreditar que o evento esta a acontecer de novo. Caso 0s
seus filhos assistam televisdo ou entrem na Internet, estejam acessiveis para falar com eles e responder a
perguntas.

e Tomar providéncias — Quer se trate de voluntariado na comunidade ou da organizacdo de uma campanha
alimentar, ajudar pode ser terapéutico e fortalecedor.

* Restabelecer rotinas — Retomem as vossas rotinas habituais como a escola e atividades pos-escolares,
hora do jantar, e hora de dormir o quanto antes. A estrutura das rotinas didrias proporciona as criancas uma
sensacao de estabilidade e conforto.

ApOds um desastre, é normal sentir-se triste, zangado, ou culpado -
pode ter perdido muita coisa. Lidar com desastres pode ser dificil,
especialmente para criancas, idosos e pessoas com necessidades de
acesso e funcionais. Caso alguém esteja a ter problemas com os seus
sentimentos, obtenha ajuda e contacte um conselheiro.

Para mais informacées, visit www.ready.gov/coping-with-disaster.
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Animais de estimacao ou de servico

E necessario ter um plano em vigor para garantir a seguranca e bem-estar de quaisquer animais de estimacao,
animais de servico, ou gado na sua casa durante e apés uma emergéncia.

Prepare-se para levar os seus animais de estimacao consigo durante uma evacuacao. Caso a sua permanéncia
nao seja segura, tampouco serd para eles. Aqui estdo algumas dicas a considerar:

e Saiba que hotéis ao longo da sua rota de evacuacao o aceitardo juntamente com os seus animais de
estimacao em caso de emergéncia. Ligue com antecedéncia para reservas, caso necessite de evacuar.
Pergunte-lhes se podem renunciar a politica “sem animais de estimacao.”

e A maioria dos abrigos da Cruz Vermelha Americana rejeita animais de estimacdo devido a preocupacdoes de
saude e seguranca. Animais de servico que prestam assisténcia a pessoas com deficiéncias sao permitidos
nos abrigos da Cruz Vermelha.

e Todos os caes e gatos devem usar coleiras com uma identificacdo segura e atualizada.

e Considere ter o seu animal de estimacdo ou de servico “microchipado” (a colocacdo de um pequeno
dispositivo debaixo da pele que armazena informacoes) pelo seu veterinario. Na eventualidade do seu

animal de estimacao se perder, o microchip pode ser digitalizado em busca de informacdes para
identificar o animal.

e Certifigue-se de que as vacinas do seu animal de estimacdo estdo em dia. Abrigos para animais de
estimacao, se disponiveis, exigem comprovacdo de vacinacdo atual para reduzir a propagacao da doenca.

Para obter informacées sobre planeamento de desastres e acées de
emergéncia a serem tomadas para gado, cavalos, pdssaros, répteis ou
outros pequenos animais, visite RedCross.org, a Sociedade Humana dos
Estados Unidos (www.HSUS.org) ou Ready.gov/animals. Para saber mais
sobre cuidados de primeiros socorros para o seu cdo ou gato, visite
www.redcross.org/take-a-class/first-aid/cat-dog-first-aid.
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Evacuacao

Recomenda-se ficar em casa durante um desastre, mas apenas se for seguro. Caso ndo seja seguro ficar

na sua casa ou se as autoridades de emergéncia lhe instrufrem para evacuar, planeie partir imediatamente.
Com a aproximagao de uma tempestade, pode tornar-se mais dificil viajar devido ao aumento do nimero de
pessoas que tentam partir. Caso nao evacue, ou ndo consiga evacuar, as condicdes podem tornar-se inseguras
para 0s socorristas o ajudar.

E possivel que os abrigos de emergéncia s6 tenham energia e proporcionem abrigo a partir do exterior.

Nao se pode contar com um abrigo de emergéncia para obter camas, comida, 4gua, medicamentos,
sabonete, toalhas, ou areas de banho. Certifique-se de carregar consigo um “kit viagem” de emergéncia,
incluindo material de higiene pessoal, medicamentos, e equipamento médico. Os centros de arrefecimento
ou aquecimento podem ser abertos por todo o estado para proporcionar um espaco que tenha temperaturas
seguras durante o calor ou frio extremos.

A reunificacdo € o processo de reagrupamento com a sua familia ou rede
de apoio pessoal apds uma emergéncia. Geralmente, essa € a parte mais
dificil apds uma emergéncia. Para facilitar o processo, lembre-se:

* Avise as pessoas quando estiver a salvo. Comece com a sua rede
de apoio pessoal. Plataformas de redes sociais como o Facebook
oferecem recursos que lhe permitem marcar-se em sequranca e
incluir a sua localizagéo.

e Tenha tanto um telemdvel como uma linha fixa disponivel para comunicagdo. Por vezes,
as mensagens de texto serdo transmitidas, mesmo que as chamadas telefénicas ndo
funcionem. Deve limitar as chamadas ndo emergenciais. Tente manter as chamadas
breves para ajudar a manter as redes telefdnicas a funcionar.

* Em muitas emergéncias, sera mais facil fazer uma chamada telefdnica para fora do estado
do que para dentro do estado. Se possivel, estabeleca um contacto fora do estado que vocé
e a sua rede de apoio pessoal saberdo contactar. Todos aqueles que queiram apresentar-se
ou comunicar o seu estado, podem fazé-lo através do contacto fora do estado.

Para que os entes queridos saibam que estda bem ou para encontrar alguém apds um desastre,
visite redcross.org/safeandwell.
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Abrigo no local

Ha varios tipos de emergéncias que podem exigir que os individuos se abriguem no local. Abrigar-se no local
significa aceder a uma pequena sala interior, com poucas ou nenhumas janelas, e permanecer |4 até que a
situacao se torne segura. Geralmente, uma ordem das autoridades locais para se abrigar no local dura
algumas horas, e nao de dias ou semanas.

Em casa:

* Feche e tranque todas as janelas e portas exteriores.

* Relina suprimentos essenciais para desastres, tais como alimentos nao pereciveis,
agua engarrafada, radios alimentados por pilhas, material de primeiros socorros,
lanternas, pilhas, fita adesiva, plastico, e sacos de plastico para o lixo.

e Caso seja informado de que ha risco de explosao, feche as janelas, persianas ou
cortinas.

* Desligue todos os ventoinhas, sistemas de aguecimento e ar condicionado.
e Feche o registo da lareira.

* Dirija-se a uma sala interior sem janelas que se encontre acima do nivel do solo. Os produtos quimicos
podem infiltrar-se na cave, mesmo que as janelas estejam fechadas.

e Para vedar todas as fissuras a volta da porta e quaisquer aberturas de ventilacdo na sala, utilize fita
adesiva e chapas de plastico pesadas.

e Leve consigo 0s seus animais de estimacao e ndo se esqueca de trazer alimentos e suprimentos de
agua adicional para eles.

e Se possivel, leve consigo um telefone fixo. O dispositivo telefénico mével pode ser sobrecarregado ou
danificado durante uma emergéncia.

e Alerte a sua rede de apoio pessoal e tenha o telefone disponivel caso necessite de comunicar uma
condicao de risco de vida.

* Preste atencdo ao seu radio ou televisao até lhe ser dito que tudo esta seguro ou que deve evacuar.

As autoridades locais sao a melhor fonte de informacao durante uma emergéncia. Siga as suas in-
strucoes durante e ap6s as emergéncias, relativas a abrigos, alimentacdo, dgua, e métodos de limpeza.
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PREPARE UM KIT

Ao preparar um kit, é importante pensar naquilo que se usa diariamente. O kit de suprimento em caso de de-
sastres deve conter mantimentos suficientes para garantir uma autonomia de pelo menos trés dias. Deve con-
seqguir aceder facilmente ao seu kit e utiliza-lo de imediato numa emergéncia. Seu kit pode ser armazenado
num local fresco e escuro, como uma cave, garagem, ou um recipiente de armazenamento que caiba debaixo
de uma cama. Existem quatro tipos diferentes de kits de suprimento para desastres: um kit doméstico, um kit
para animais de estimacao, um kit veicular, e um “kit viagem” para quando se tem de sair de casa. Recomen-
da-se gue os seus mantimentos sejam guardados em casa com antecedéncia. Nos dias que antecedem uma
tempestade, talvez ndo consiga adquirir o que necessita.

Dica: Inverter baterias quando ndo estdo a ser utilizadas para evitar
esgotamento acidental. Certifique-se de substituir essas baterias
todos os anos.

Nao ha necessidade de adquirir a totalidade dos seus suprimentos de emergéncia de uma s6 vez. Pode mon-
tar os seus kits ao longo do tempo. Adquira alguns itens por semana ou més e marque-os na sua lista quando
os receber. Lembre-se de trocar e substituir suprimentos pereciveis (como comida e dgua) a cada seis meses.
Aqui estao os itens basicos para comecar:

Kit domeéstico:

0O Agua: um galao por pessoa por dia para
consumo e higiene

O Toalhetes humidos para higiene

O Chave ou alicate para desligar utilitarios
O Alimentacdo: pelo menos trés dias de provisao

_ ) N O Abre-latas manual para alimentos (se o kit
de alimentos nao pereciveis

contiver comida enlatada)

O Radio alimentado por bateria e baterias extras O Plastico e fita adesiva

O Lanterna e baterias extras O Sacos de lixo e fitas plasticas para higiene

O Kit de primeiros socorros pessoal

O Apito para sinalizar por ajuda O Suprimentos para necessidades familiares
especificas, tais como medicamentos de

O Méscara com filtro ou t-shirt de algodao, [ A
prescricao diaria

para ajudar a filtrar o ar

Criancas e bebés:

O Saco de fraldas com pelo menos um pacote de
fraldas, pelo menos dois pacotes de toalhetes
para bebé, p6 de bebé, creme de fraldas, creme
de lavagem e lo¢des para bebés, sacos de plastico
para fraldas e roupas sujas com capacidade de

O Pastilhas ou gel para denticao

O Analgésico infantil com paracetamol
O Seringa de bolbo

O Termometro

vedacao
O Férmula infantil

O Garrafa térmica (para manter a férmula fria ou
guente por mais tempo)

O Biberdes, bicos ou copos para bebés
O Chupetas
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O Roupas e cobertores extra
O Sling ou carregador de bebé
O Livros, jogos ou quebra-cabecas

O Papel com lapis, marcadores, ou lapis de cera

O Animal de peluche ou cobertor favorito



Gestantes:

O Alimentos nutritivos, tais como barras proteicas,
frutos secos, fruta seca e granola

O Roupa de maternidade e de bebé para a
sobreposicdo

O Vitaminas pré-natais ou outros medicamentos

O Cobertores/toalhas limpas

O Suprimentos de emergéncia para parto; tesouras
cirurgicas, seringa de bolbo para bebé, luvas
médicas, dois atacadores limpos e brancos (para
atar cordao umbilical), lencdis, e absorventes
higiénicos

Suministros y equipos especiales para el cuidado de la salud:

O Medicamentos/suprimentos para doencas
cronicas tais como disturbios sanguineos,
doencas cardiacas, tensao arterial elevada,
diabete, alergias ou asma

O Glicometro (para testar o aglcar no sangue)
com suprimentos como lancetas, tiras de teste,
e toalhetes com alcool

O Inaladores para a asma

O Tanques de oxigénio e abastecimentos rotulados
com vazao

O Produtos de higiene

O Prétese dentaria com copo de dentadura

O Recipientes de lentes de contacto com solugao
O Qutros:

Kit para animais de estimacao:

O Trelas robustas, arreios e/ou suportes

O Comida, dgua potavel (caes grandes e gado
precisam de um galao por dia), tigelas

O Areia/pano de gato, almofadas para cachorros

O Registos de imunizacéao e informacao de contacto
do veterinario

O Registos de imunizacao e informacao de contacto
do veterinario

O Fotografias atuais de si com o seu animal de
estimacao

O Etiquetas de identificacao
O Camas e brinquedos para animais de estimacao

Kit veicular:

O Radio alimentado por bateria e baterias extras
O Carregador de telemdveis para automoveis
O Lanterna de plastico e pilhas extra
O Cobertores ou sacos de dormir
O Cabos de salta
O Extintor de incéndio (5 libras (2,27 kg),
tipo A-B-C)
O Agua potavel
O Recipiente de gasolina

O Saco de areia ou de lixo de gato (para
tracao de pneus)

O Mapa

O P4 e raspador de gelo

O Faca

O Sinalizadores e refletores

O Kit de reparacao de pneus, bomba de ar,
kit basico de ferramentas

O Kit de primeiros socorros com medicamentos
essenciais
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Kit viagem:

O Medicamentos

O Equipamento médico resistente

O Oculos/lentes de contacto

O Identificacdo

O Artigos de higiene

O Roupa extra para cada membro da familia

O Comida para bebés, fraldas e provisoes

O Travesseiro, lencol, cobertor para cada pessoa
O Telemovel com carregador

O Jogos, livros, reprodutores de musica com
auscultadores

O Lanterna e baterias extras
O Radio alimentado a bateria com baterias extra
O Dinheiro vivo

O Conclui a minha Apostila - Meu Plano de
Emergéncia, e outros documentos importantes

O Para as criancas, certifique-se de trazer quaisquer
materiais que facam parte da sua rotina didria
(filmes favoritos, jogos, etc.)

O Alimentos que satisfacam as suas restricoes
dietéticas. Os abrigos provavelmente fornecerao
alimentos, mas podem nao ser capazes de
acomodar restrices alimentares.

Kit do trabalho:

O Suprimentos de primeiros socorros
O Lanternas ou bastoes de luz
O Construindo planos de emergéncia

O Mapas de construcado mostrando areas de
evacuacao e abrigo

O Sinais com as palavras “Preciso de ajuda”
e "“Eu evacuei”
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MEU PLANO DE COMUNICACAO DE
EMERGENCIA

Nome:
Preencha a informacao para cada ]
Telemovel:
pessoa na sua casa. Guarde uma
copia no seu kit de emergéncia. Data de nascimento:

Entregue copias a cada pessoa do

seu agregado familiar e da sua rede Nome:

de apoio pessoal. ]
Telemovel:

Data de nascimento:

Nome:

Telemovel:

Data de nascimento:

Nome:

Telemovel:

Data de nascimento:

Nome:

Telemovel:

Data de nascimento:

Nome:

Telemovel:

Data de nascimento:
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Meus contactos de emergéncia

Pessoa de contacto ou familiar mais préoximo

Nome:

Telefone comercial/residencial/telemovel:

E-mail:

Estado civil:

Contacto fora do estado

Nome:

Telefone comercial/residencial/telemovel:

E-mail:

Endereco:

Minha rede de apoio pessoal

1. Nome:

Telefone comercial/residencial/telemdovel:

E-mail:

Estado civil:

2. Nome:

Telefone comercial/residencial/telemovel:

E-mail:

Estado civil:

3. Nome:

Telefone comercial/residencial/telemdvel:

E-mail:

Estado civil:
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Escreva onde todos se encontrarao caso se separem durante um desastre.

Local de encontro perto de casa:

Local de encontro perto de casa:

Telefone:

Local de encontro perto de casa:

Telefone:

Telefone:

Escreva informacoes relativas aos locais onde cada membro do agregado familiar passa a maior

parte do seu tempo, tais como o trabalho, a escola ou a creche.

1. Nome:

Localizagdo/Endereco:

2. Nome:

3. Nome:

4. Nome:

5. Nome:

Telefone:
Local de evacuacao:
Localizacdo/Endereco:

Telefone:
Local de evacuacéo:
Localizacdo/Endereco:

Telefone:
Local de evacuacao:
Localizagdo/Endereco:

Telefone:
Local de evacuacao:
Localizacdo/Endereco:

Telefone:

Local de evacuacéo:
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MINHAS INFORMACOES MEDICAS

Preencha uma lista de informacao médica especifica para cada membro do seu agregado familiar.
Reveja e atualize pelo menos a cada seis meses, ou a medida que ocorrem alteracoes.

Nome: Data de nascimento:

Hospital de preferéncia:

Companhia de seguros de saude: NUmero da apolice:

Nome do titular da apdlice: Tipo sanguineo:

Alergias conhecidas:

Médico de cuidados primarios:

Telefone Numero de plantdo:

Site do portal do paciente:

Prestadores de cuidados de saude

1. Nome:

Especialidade: Telefone:
2. Nome:
Especialidade: Telefone:
3. Nome:

Especialidade: Telefone:
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Liste seus medicamentos. Deve ter o suficiente para pelo menos trés dias em caso de emergéncia.

Caso possua prescricoes por correspondéncia, refaca o pedido assim que possivel.

Considere solicitar um suprimento de medicamentos para 90 dias a fim de garantir um estoque

completo.
MEDICACAO DOSAGEM APARENCIA QUANTIDADE | PERIODICIDADE
(ex.: mg por (n. comp por
comp.) dia)

Limitacoes fisicas:

Dificuldades de comunicacao (barreiras linguisticas, necessidade de dispositivo de assisténcia):
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Nombre: Fecha de nacimiento:

Hospital de preferéncia:

Companhia de seguros de saude: Numero da apdlice:

Nome do titular da apdlice: Tipo sanguineo:

Alergias conhecidas:

Médico de cuidados primarios:

Telefone: Numero de plantao:

Site do portal do paciente:

Observacoes:

Prestadores de cuidados de saude

1. Nome:

Especialidade: Telefone:
2. Nome:

Especialidade: Telefone:
3. Nome:

Especialidade: Telefone:
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Liste seus medicamentos. Deve ter o suficiente para pelo menos trés dias em caso de emergéncia.

Caso possua prescricoes por correspondéncia, refaca o pedido assim que possivel.

Considere solicitar um suprimento de medicamentos para 90 dias a fim de garantir um estoque

completo.
MEDICACAO DOSAGEM APARENCIA QUANTIDADE | PERIODICIDADE
(ex.: mg por (n. comp por
comp.) dia)

Limitacoes fisicas:

Dificuldades de comunicacao (barreiras linguisticas, necessidade de dispositivo de assisténcia):
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Nombre: Fecha de nacimiento:

Hospital de preferéncia:

Companhia de seguros de saude: Numero da apdlice:

Nome do titular da apdlice: Tipo sanguineo:

Alergias conhecidas:

Médico de cuidados primarios:

Telefone: Numero de plantao:

Site do portal do paciente:

Observacoes:

Prestadores de cuidados de saude

1. Nome:

Especialidade: Telefone:
2. Nome:

Especialidade: Telefone:
3. Nome:

Especialidade: Telefone:
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Liste seus medicamentos. Deve ter o suficiente para pelo menos trés dias em caso de emergéncia.

Caso possua prescricoes por correspondéncia, refaca o pedido assim que possivel.

Considere solicitar um suprimento de medicamentos para 90 dias a fim de garantir um estoque

completo.
MEDICACAO DOSAGEM APARENCIA QUANTIDADE | PERIODICIDADE
(ex.: mg por (n. comp por
comp.) dia)

Limitacoes fisicas:

Dificuldades de comunicacao (barreiras linguisticas, necessidade de dispositivo de assisténcia):
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Nombre: Fecha de nacimiento:

Hospital de preferéncia:

Companhia de seguros de saude: Numero da apdlice:

Nome do titular da apdlice: Tipo sanguineo:

Alergias conhecidas:

Médico de cuidados primarios:

Telefone: Numero de plantao:

Site do portal do paciente:

Observacoes:

Prestadores de cuidados de saude

1. Nome:

Especialidade: Telefone:
2. Nome:

Especialidade: Telefone:
3. Nome:

Especialidade: Telefone:
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Liste seus medicamentos. Deve ter o suficiente para pelo menos trés dias em caso de emergéncia.

Caso possua prescricoes por correspondéncia, refaca o pedido assim que possivel.

Considere solicitar um suprimento de medicamentos para 90 dias a fim de garantir um estoque

completo.
MEDICACAO DOSAGEM APARENCIA QUANTIDADE | PERIODICIDADE
(ex.: mg por (n. comp por
comp.) dia)

Limitacoes fisicas:

Dificuldades de comunicacao (barreiras linguisticas, necessidade de dispositivo de assisténcia):
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NUMEROS DE TELEFONE E SITES
IMPORTANTES

EM CASO DE EMERGENCIA, LIGUE PARA O 9-1-1

e Linha Informativa United Way

* Registo de emergéncia para necessidades
especiais de Rhode Island

401-222-5960
http://health.ri.gov/
Twitter.com/RIHealth
Facebook.com/HealthRI

e Agéncia de Gestdo de Emergéncias de Rhode Island . ................ 401-946-9996
http://www.riema.ri.gov//
Twitter.com/RhodelslandEMA

Facebook.com/RhodelslandEMA
¢ Cruz Vermelha Americana 877-RED-CROSS

(877-733-2767)
www.redcross.org

e Departamento de Saude de Rhode Island

e Centro de Controlo de Envenenamentos 800-222-1222

e Energia de Rhode Island: Para reportar uma emergéncia de gas ... 800-640-1595, o llame al 911

e Energia de Rhode Island: Para reportar uma falha de energia 855-743-1102

e Relatar atividades terroristas suspeitas

e Centros de Controlo e Prevencao de Doencas (CDC)

® Agéncia Federal de Gestdo de Emergéncias (FEMA)

Informacdes sobre preparo para emergéncia www.ready.gov

e Seguranca e seguro contra inundacdes www.floodsmart.gov

e Servico Meteoroldgico Federal Www.noaa.gov

e Agéncia Local de Gestao de Emergéncias (EMA)
http://www.riema.ri.gov//resources/emergencymanager/response/local.php
http://www.riema.ri.gov//resources/emergencymanager/response/state.php

e Atendimento de urgéncia

e Farmacia
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COMO PODE AJUDAR?

Envolva-se na sua comunidade

Ha muitos programas e grupos de voluntarios a que se pode aderir para ajudar a apoiar a sua comunidade
antes, durante e apds uma emergéncia. Aqui estdo algumas informacdes sobre formas de se envolver:

* Programas da Equipa de Resposta de Emergéncia da Comunidade (CERT) — O Programa CERT
educa cidaddos voluntarios para se prepararem para desastres e perigos que possam ter impacto na sua
comunidade. Concebido como uma iniciativa de base, os voluntérios CERT sao formados em competéncias
basicas de resposta a desastres, organizacdo de equipas, e operacdes médicas de desastres. Para saber
mais ou para verificar se existe uma equipa CERT na sua comunidade,
visite: http://www.riema.ri.gov/CERT/index.php

A Equipa de Assisténcia Médica para Desastres de Rhode Island/Corpo de Reserva Médica (RID-
MAT/MRC) — RIDMAT/MRC é uma organizacao sem fins lucrativos dedicada ao recrutamento, formacao,
mobilizacdo, gestdo e equipagem de um corpo de resposta voluntaria para aumentar as capacidades
estatais e locais. Os voluntarios da RIDMAT/MRC ajudam na preparacao e resposta as necessidades de
saude publica e resposta de emergéncia das comunidades de Rhode Island. Os voluntarios da RIDMAT/MRC
com experiéncia clinica e nao clinica sao convidados a participar numa variedade de atividades, incluindo
eventos planeados e ativacdes no mundo real. Para saber mais ou tornar-se um voluntario registado,

visite: https://www.riresponds.org/about

¢ A Cruz Vermelha Americana — Os voluntarios e o pessoal da Cruz Vermelha Americana prestam servicos
vitais durante as emergéncias, tais como prestar ajuda e apoio aos que se encontram em dificuldade. Desde
pequenos incéndios domésticos a desastres naturais em varios estados, a Cruz Vermelha Americana vai
onde quer que sejam necessarios, para que as pessoas possam ter agua limpa, abrigo seguro e refeicdes
quentes quando mais precisam. Para descobrir como pode ajudar,
visite: https://www.redcross.org/local/rhode-island/volunteer.html

Adquira competéncias praticas

Competéncias praticas sdo habilidades de autoajuda e de salvamento de vidas que se podem aprender e
praticar para se preparar para uma emergéncia. Ensine e encoraje os que o rodeiam a aprender competéncias
praticas e ajude a construir resiliéncia na sua comunidade. Eis algumas medidas que pode tomar agora:

e Aprenda a maneira certa de lavar as maos. A lavagem das maos é uma das melhores formas de se proteger
a si proprio, a sua familia, e aos outros de adoecer.
https://www.cdc.gov/disasters/floods/sanitation.html

e Aprenda a usar corretamente um extintor de incéndio.
https://www.usfa.fema.gov/prevention/outreach/extinguishers.html

e Aprenda a utilizar um gerador portatil com seguranca para evitar envenenamento por monéxido
de carbono. https://www.cdc.gov/co/generatorsafetyfactsheet.html

e Aprenda a executar os Primeiros Socorros de Convulséo para ajudar uma pessoa com epilepsia até
que a convulsdo cesse. https://www.cdc.gov/epilepsy/about/first-aid.htm

e Aprenda a lidar de forma saudével com um desastre ou evento traumatico sem o uso de tabaco, élcool
ou drogas. https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp
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