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"Quisemos ir além do
conceito, focando também
em situagoes em que a
seguranca pode apresentar
requisitos especificos quando
se vive com uma doenca

reumatica.’
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SEGURANCA DO DOENTE

REUMATICO

Cerca de 10% dos doentes sofrem danos durante os cuidados de saude,
metade dos quais seriam evitdveis. Para reduzir estes danos, a Organizagdo Mundial
de Saude (OMS) langou o Plano Global para a Seguranca do Doente 2021-2030. O
primeiro principio deste plano é envolver doentes e familias como parceiros
em cuidados seguros, reforcado pela Carta dos Direitos de Seguranga do Doente
publicada em 2024. Em Portugal, o Plano Nacional para a Seguranca dos Doentes
2021-2026 destaca a importancia de aumentar a literacia e a participacio

de doentes, familias, cuidadores e da sociedade na seguranca dos cuidados.

Uma vez que todas as publicagdes da Liga Portuguesa Contra as Doengas
Reumiticas visam promover a capacitagdo das pessoas com doencas reumadticas
e musculoesqueléticas, a literacia em salde e o exercicio de uma cidadania
ativa, dedicamos esta edi¢do do nosso boletim informativo a Seguranga do Doente

Reumdtico.

Para abordar este tema, contdmos com a colaboracao de Elsa Silva, atual coordenadora
do Nucleo de Osteoartrose e com competéncias a nivel da Qualidade e Seguranga

na Salde, Seguranca do Doente e Gestdo do Risco, a quem, desde j4, agradecemos.

Porém, quisemos ir além do conceito, focando também situagdes em que a
seguranca pode apresentar requisitos especificos quando se vive com uma
doenga reumatica. Acesso a cuidados de salde, seguranca na medicagdo,
notificagao de incidentes e reacdes adversas, partilha e protegao de dados pessoais e
sensiveis, cibersegurancga, prevencao de quedas e seguranga em calamidades, sdo, por

isso, 0s topicos desta edicdo.

Esperamos que possa contribuir para refletir em dreas diversas relacionada com a

sua seguranga e no que pode fazer para a melhorar.

Porque mais vale prevenir do que remediar e o seguro morreu de velho ...



Seguranca do Doente

DOENTE

No contexto da seguranga, a OMS entende
como doente a pessoa que recebe cuidados
de salde.

Patient safety rights charter

DANOS EVITAVEIS DO DOENTE

Incluem, por exemplo, erros de medicagao,
procedimentos cirdrgicos inseguros, infegdes
associadas aos cuidados de salde, erros de
diagndstico, quedas, Ulceras por pressao,
identificacdo incorreta do doente, transfusao
de sangue insegura e tromboembolismo
Venoso.

SEGURANCA DOS DOENTES

A seguranca dos doentes é um quadro de
atividades organizadas que cria culturas,

processos, procedimentos, comportamentos,

tecnologias e ambientes nos cuidados

de salide que, de forma consistente e
sustentdvel, diminuem os riscos, reduzem

a ocorréncia de danos evitdveis, tornam os
erros menos provaveis e reduzem o impacto
dos danos quando estes ocorrem.

Plano de Ac¢do Global para a Seguranga do
Doente 2021-2030
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Carta dos Direitos de Seguranca do Doente

Foi publicada pela OMS em 2024, com o objetivo de:

*  afirmar a seguranga do doente como um direito fundamental de todos, em
qualquer lugar

* identificar os principais direitos de seguranca do doente para a prestagio
de servicos de satide seguros

* promover uma cultura de seguranca, equidade, transparéncia e
responsabilidade dentro dos sistemas de salde

* capacitar os doentes a participarem ativamente no seu proprio
cuidado como parceiros e a afirmarem o seu direito a um atendimento
seguro

* apoiar o desenvolvimento e a implementacao de politicas, procedimentos e
melhores praticas que fortalecam a seguranca do doente

* reconhecer a seguranca do doente como um componente integral do

direito a saude.

10 Direitos de Seguranca do Doente

A pessoa que recebe cuidados de salide tem direito:

|.  acuidados atempados, eficazes e adequados;

a processos e prdticas seguras na prestacao de cuidados de salde;

a profissionais de saide qualificados e competentes;

oW

a utilizagdo segura e racional de produtos médicos (medicamentos; dispositivos
e equipamentos);

5. ainstalagdes de salde seguras;

6. adignidade, respeito, ndo discriminacao, privacidade e confidencialidade;

7. ainformacao, a formagao e a tomada de decisdo informada;

8. a0 acesso aos registos clinicos;

9. aser ouvido e a uma resolugdo justa;

10. ao envolvimento do doente e da familia.
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A Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumdticas e outras entidades, tém criado
campanhas de sensibilizacdo para as doengas reumdticas, procurando que as
pessoas valorizem os sinais e sintomas e os mencionem na consulta de Medicina
Geral e Familiar para que possa ser feita a referenciagcao para a consulta de
Reumatologia.
A plataforma de marcacdo de consultas permite que o médico e o utente
sejam informados sobre os hospitais publicos, com aquela consulta de
especialidade e os tempos de espera registados. Disponibiliza informagao
sobre os 10 hospitais mais préximos, embora seja possivel escolher um qualquer
hospital do SNS. Com esta informagdo, o utente podera optar por
deslocar-se ao hospital que apresenta o menor tempo de espera,
independentemente da sua localizacao geografica.
Ao iniciar a consulta de especialidade, solicite os contactos diretos para utilizar
em caso de necessidade.
Se precisar de cuidados urgentes, contacte a linha SNS 24 (808 24 24 24).
Nessa chamada, serd realizada uma avaliagao detalhada da gravidade da sua situagao
por profissionais de sadde. Essa avaliagdo, determinara qual o tipo de atendimento:
¢ Encaminhamento para o hospital — se a situacio for grave, serd indicado
que se dirija as urgéncias hospitalares.
¢ Centro de saide ou servico préximo — casos menos urgentes serdao
redirecionados para cuidados primarios ou unidades de proximidade. A maioria
dos centros de salde funciona das 08h as 20h nos dias Uteis, mas existem
centros com hordrio alargado (atendimento apds as 20h, fins de semana e
feriados) e alguns centros tém atendimento 24 horas.
¢ Cuidados em casa — em algumas situagdes, poderd receber orientagdes

para gerir o problema no conforto do lar, sem necessidade de deslocagao.

O Instituto Nacional de Emergéncia Médica (INEM) destaca sete pontos que deve

considerar para garantir a sua seguranga:

|.  Salba reconhecer sinais e sintomas de situagdGes urgentes ou
emergentes e ligue |12.

2. Forneca a sua identificagdo com nome completo e data de nascimento
as equipas de emergéncia pré-hospitalar.

3. Conhecaosseusantecedentes clinicos e tenha acessivel a documentagio
respetiva.

4. Mantenha uma lista atualizada da sua medicacdo e faga-se acompanhar
por ela.

5. Mantenha os corredores e escadas da sua casa desimpedidos de
tapetes e vasos para prevenir quedas e lesdes.

6. Reporte eventuais reagdes adversas a medicamentos aos profissionais de
saide ou no Portal RAM do Infarmed.

7. Notifique incidentes na plataforma Notifica da Direcao-Geral de Satde.

Cuidados atempados,
eficazes e adequados

CUIDADOS EFICAZES

Cuidados baseados em evidéncias e

que estdo alinhados com os padroes de
cuidados estabelecidos para condi¢des ou
necessidades de salde especificas.

Patient safety rights charter

o TEMPOS DE ESPERA

Conhega os tempos médios de resposta

para a primeira consulta de especialidade
hospitalar, no SNS, referentes aos ultimos
trés meses:

https://tempos.min-saude.pt/consulta

Segurancga na prestagao

de cuidados de saude

®
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o TRANSPORTE NAO URGENTE
DE DOENTES

Portaria n.° 142-B/2012 de |5 de maio

Portaria n.° 178-B/2012, de | de junho

Portaria n.° 28-A/2015, de | | de fevereiro

Portaria n.° 83/2016, de 12 de abril

SITUAGAO DE INSUFICIENCIA
ECONOMICA

Considera-se quando o rendimento médio
mensal do agregado familiar nao ultrapassa
1,5 vezes o valor do Indexante dos Apoios
Sociais (IAS). O IAS é atualizado anualmente.
Em 2026, o limite do rendimento médio
mensal para situagao de insuficiéncia
econdmica é de 805,70 euros.

Também se enquadram nesta situagao
utentes desempregados, inscritos no
Centro de Emprego, e respetivo conjuge e
dependentes.

Portal de servicos publicos da Republica

Portuguesa

\ CONFIRMAGAO DE DADOS
PESSOAIS

Para prevenir trocas de identidade em

exames, procedimentos ou administragao de

tratamentos, antes de qualquer intervengao,

assegure-se que sao verificados:

. o seu nome completo;

. a sua data de nascimento;

. informagao sobre o procedimento ou
intervencdo a realizar.
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—TRANSPORTE DE DOBTES NAO URGENTES

O transporte nao urgente de doentes pode ser assegurado pelo SNS
(sem encargos para o utente), em caso de insuficiéncia econémica e, em
simultaneo, algumas condi¢des clinicas, entre as quais, incapacidade
igual ou superior a 60%, doenca do foro ortopédico, necessidade de
técnicas de fisiatria, durante um periodo maximo de 120 dias, com
possibilidade de extensdo deste periodo. Consulte a legislagdo indicada e
informe-se no seu centro de satde.

O transporte de doentes ndo urgentes deve ser realizado em veiculo dedicado
ao transporte de doentes (VDTD) e transportando-se varios pacientes ao
mesmo tempo: agrupamento de utentes no mesmo percurso, utentes que vao
para estabelecimentos de saide na mesma drea geografica e utentes para hordrios
semelhantes de consulta ou tratamentos.

Pode ser utilizado para consultas, internamento, cirurgia de ambulatério,
tratamentos e exames complementares de diagndstico e terapéutica,
deslocacdo até a residéncia apés alta de internamento ou da urgéncia.
Nao é destinado a situagdes urgentes ou emergentes. Em caso de
emergénciadeveligar parao |12 parater os cuidados necessdrios e acompanhamento

médico especializado.

Os doentes tém o direito de esperar que os profissionais de saide sigam processos
e praticas seguras e implementem medidas para reduzir danos evitéveis. Isto inclui,
entre outros, manter a identificacdao correta do doente e documentacao precisa;
desenvolver percursos clinicos e diagndsticos baseados em evidéncias; garantir
passagens de informagéo, encaminhamentos e transicdes de cuidados seguras
e completas; aderir a praticas seguras para medicamentos, cirurgias, transfusdes
de sangue, injegBes e prevencao e controlo de infeges; evitar sobrediagndstico e
subdiagndstico; e assegurar um tratamento eficaz.

»  Certifique-se que os seus dados pessoais e contactos estao atualizados;

* Reuna toda a documentacao referente a sua salde (relatdrios, resultados de

exames clinicos, prescrigdes, notas de alta, medicacio habitual, etc.);

*  Sempre que possivel, prepare a sua consulta.
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Tem o direito de receber cuidados de profissionais de salde que possuam as
qualificacGes e competéncias necessdrias, alinhadas com os padrdes nacionais
e internacionais, e que lhes permitam prestar cuidados seguros, prevenindo
e mitigando riscos e danos. Os cuidados devem ser fornecidos aos doentes com
integridade profissional, compaixdo, empatia e respeito pelos seus direitos,
necessidades Unicas, preferéncias pessoais e bem-estar emocional. Tem o direito
de ter informagao sobre os nomes dos membros da sua equipa de salde e sobre
as suas instalagdes de salde, incluindo licenciamento, certificacdo e classificacdes de

seguranga quando disponiveis.

A Entidade Reguladora da Saude (ERS)
€ responsdvel pela regulagio da atividade dos

estabelecimentos prestadores de cuidados de saide

\
§’ “> ERS

A ERS e o utente dos servigos

dos setores publico, privado, cooperativo e social.
No sitio institucional da ERS (www.ers.pt) pode

pesquisar prestadores, esclarecer as suas

de salde davidas (Perguntas Frequentes) e/ou apresentar

reclamacao.

= NOTIFICA

Seguranga do Doente

Qualquer cidaddo (doente, familiar, cuidador ou profissional de salde) pode
reportar um incidente através do sistema NOTIFICA.
*  Onde reportar: No Sistema Nacional de Notificacao de Incidentes - Seguranga

do Doente, (https//notifica.dgs.min-saude.pt/) portal oficial NOTIFICA -

Seguranca do Doente da Diregao-Geral da Saude (DGS).

e O que reportar: Quedas, erros de medicacao, trocas de identidade, problemas
com equipamentos ou qualquer outra situacdo que tenha causado (ou pudesse
causar) dano ao doente.

O sistema nao permite a identificacdo de quem faz a notificagao (seja cidaddo
ou profissional) nem dos profissionais envolvidos no incidente. A informagio
recolhida serve exclusivamente para analisar as causas do erro (como
falhas de organizacdo ou equipamentos) e implementar melhorias, sem fins
disciplinares. A DGS ndo exige dados pessoais para a submissdo do formuldrio,
garantindo que o foco permanece no evento e ndo nos intervenientes.

O NOTIFICA é um sistema de gestao de risco e nao substitui uma

reclamacgdo formal Se o seu objetivo for obter uma resposta institucional

ou compensacao, utilize o Livro de Reclamagdes da entidade de salde, onde a

identificagdo € necessdria para o seguimento do processo.

Imagem de Fernando Zhiminaicela por Pixabay

0 PRESTADORES

CONVENCIONADOS

Sdo unidades de satde privadas ou publicas
que tém acordo com o Servigo Nacional
de Salde (SNS) para realizar consultas,
exames ou outros procedimentos com
comparticipacao financeira do Estado.

A ACSS (Administragao Central do Sistema
de Salde) disponibiliza uma ferramenta em
linha que permite pesquisar prestadores por:
Tipo de exame ou consulta, distrito e
concelho, nome da clinica ou laboratério.
Consulte o separador Cidadaos no sitio da
ACSS (www.acss.min-saude.pt).
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1
Q PREPARAR A CONSULTA

. Qual é o meu problema principal?
(Diagnéstico claro e sem especificagdes
técnicas);

. O que € que eu preciso de fazer?
(Tratamento, exames ou alteragdes de
estilo de vida);

. Porque € que € importante para mim
fazer isto? (Consequéncias de seguir ou
nao as recomendagoes);

. Existem alternativas? (Outras opgdes
de tratamento ou medicagio);

. Onde posso obter mais informagao
segural

MEDICAMENTOS A BASE DE

PLANTAS

Qualquer medicamento que tenha
exclusivamente como substéancias ativas uma
ou mais substancias derivadas de plantas, uma
ou mais preparagdes a base de plantas ou
uma ou mais substancias derivadas de plantas
em assoCiagado com uma ou mais preparagoes
a base de plantas.

Decreto-Lei n.° 176/2006, de 30 de agosto

DR

SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Géneros alimenticios que constituem
fontes concentradas de nutrientes ou
outras substancias com efeito nutricional ou
fisiolégico. Nao podem alegar propriedades
profilaticas, de prevencdo ou cura de
doencas, nem fazer referéncia a essas
propriedades.

1
N ’

’;Q‘ LISTA DE MEDICAGAO

Prepare uma folha (ou nota no telemdvel)
com 0s seguintes campos para cada
medicamento que toma:

Registe a data de inicio e de fim do
tratamento (Ex: tire uma fotografia com o
telemovel)

Nome do medicamento: (Ex:
Paracetamol)

Dosagem: (Ex: 500mg)

Frequéncia: (Ex: | vez por dia, de manha).
Motivo: (Para que serve, ex: “para a
tensdo”)

Duvida/Efeito: (Ex: “causa-me tonturas?”)
Alergias: Liste substancias que lhe
provocam alergias (Ex: Penicilina)
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De acordo com as orientagdes internacionais e com o Plano Nacional para a

Seguranca dos Doentes 2021-2026, o doente e/ou a sua familia/cuidador deve:

e Participar nas decisées relacionadas com o seu tratamento, colocando
questdes sobre a doenga, terapéutica ou exames sempre que existam duividas.

e Confirmar os procedimentos propostos, tais como informagdes
importantes relacionadas com medicamentos a tomar ou exames a efetuar;

* Informar os profissionais de salide sobre quaisquer alteragdes no seu
estado de salde;

* Procurar conhecer a sua doenga, o tratamento e a terapéutica adequada
a sua condicdo de salide;

* |dentificar e comunicar riscos ou possiveis erros, reportando-os;

e Colaborar com os profissionais de satde na prevencio de eventos

adversos.

Imagem de Sarah Blocksidge por Pixabay

Seguranca na medicacao

Relativamente a medicagdo, € importante ter consigo uma lista atualizada de todos
os medicamentos que toma (incluindo suplementos, medicamentos a base de
plantas e/ou ndo sujeitos a receita médica), saber porque os toma e como devem
ser tomados.

No caso de reagdes adversas, deve notificar:

Portal RAM No caso de medicamentos ou vacinas no Portal RAM do

Notificaggo de Reacdes Adversas
a Medicamentos

Infarmed

dg av No caso de suplementos alimentares, no Portal da Direcao-

Diregao Geral

wummae (Geragl de Alimentacdo e Veterindria



https://www.infarmed.pt/web/infarmed/submissaoram
https://www.dgav.pt/faq/conteudo/alimentacao/alimentacao-humana/seguranca-alimentos/suplementos-alimentares/
https://www.dgav.pt/faq/conteudo/alimentacao/alimentacao-humana/seguranca-alimentos/suplementos-alimentares/
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/176-2006-540387
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/176-2006-540387

Para uma maior segurang¢a no uso do medicamento, tome nota:

Os medicamentos devem ser guardados fora do alcance

de criangas ou animais, em locais sem humidade nem

variagbes de temperatura (evitar casas de banho ou cozinhas), || |T| |_|

nas embalagens originais, para evitar trocas.

Compre apenas os medicamentos que tem a certeza que vai

[ & & &) , _

ooo tomar e deixe os restantes para levantar mais tarde. Ndo guarde
oog

oo 'A medicamentos que ja nao precisa. Verifique regularmente os

prazos de validade e tenha especial atengdo com os prazos de
validade ap6s abertura no que toca a gotas oftdlmicas (geralmente um més
apos abertura), xaropes e pomadas ou cremes. Depois do prazo de validade

expirado, os medicamentos podem perder o efeito ou causar efeitos secundarios.

Os medicamentos fora do prazo de validade, os que sobram

apds um tratamento ou troca de medicacao devem ser t’
corretamente eliminados. Nunca os deposite no lixo

comum ou nos esgotos domeésticos, para evitar a VALORMED
poluicdo ambiental e a contaminagao de pessoas e/ou animais. Medicamentos
fora de uso, os materiais usados no seu acondicionamento e embalagem
(cartonagens vazias, folhetos informativos, frascos, blisters, ampolas, bisnagas, etc)
e os acessorios utilizados para facilitar a sua administracao (colheres,
copos, seringas doseadoras, conta gotas, canulas, etc.) devem ser entregues nos
pontos de recolha da VALORMED que se encontram em farmacias comunitdrias,
parafarmacias e em algumas unidades de satide. No caso de materiais corto-
perfurantes (por exemplo, agulhas, seringas, canetas injetdveis), informe-se na sua
unidade de salde, farmacia comunitaria ou hospitalar dos procedimentos e

disponibilidade de recolha.

Os medicamentos devem ser tomados com agua. O
I

W

B sumo de toranja interage com vdrios medicamentos
=y . .
T;"Y (por exemplo, as estatinas, usadas para reduzir o colesterol),

— aumentando a concentrac¢ao destes no organismo para niveis
téxicos. Os laticinios (leite, iogurtes e queijo) podem
retardar ou impedir a absorciao de antibiéticos como as tetraciclinas e
a ciprofloxacina, pelo que estes devem ser tomados uma ou duas horas antes ou
depois do consumo de laticinios. A ingestdo de determinados alimentos ricos
em vitamina K (couve, os espinafres, o nabo, a couve-de-bruxelas, os brécolos,
o cebolinho e os espargos) pode interferir na eficacia da varfarina, farmaco
anticoagulante. A cafeina (presente no café e no chd) pode interferir na
absorgdo e interagir com vdrios medicamentos. Suplementos alimentares
e produtos de ervanaria ou de origem natural também podem interferir

com a absorg¢do e agdao de outros medicamentos e, caso os consuma, deve

referir na sua consulta médica ou quando procura aconselhamento na farmdcia.

Para mais informagao consulte:

Campanha Uso Responsdvel do
Medicamento, langada em 2014, pela
Ordem dos Farmacéuticos.

Campanha Cuidados de Verao

para o Uso Seguro e Responsavel

do Medicamento, Ordem dos
Farmacéuticos, Infarmed, DGS e APEF

https:.//www.ordemfarmaceuticos.pt/pt/
srsra/uso-responsavel-do-medicamento/

Gestdo da medicagao. Uso responsavel
do medicamento. Tania Nascimento,
Adriana Santos, Sandra Pais, UAlg,
2022.

https://doi.org/10.34623/e3gm-0p04

VALORMED

Como viajar com medicamentos? -
Artigos - Ordem dos Farmacéuticos
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. Se for viajar organize um kit composto
pelos seus medicamentos habituais,
os destinados a problemas de salide
que nao tém surgido recentemente,
e outros bdsicos selecionados de
acordo com o destino, o tempo de
permanéncia, o tipo de viagem e o seu
estado de salde.

. Leve quantidade suficiente dos seus
medicamentos para a viagem, mais um
extra para imprevistos.

. Arrume os seus medicamentos numa
bolsa a parte.

. Verifique se mantém a validade até ao
fim da viagem.

. Leve consigo uma lista detalhada dos
medicamentos que toma, incluindo o
nome comercial e da substancia ativa, a
dose por toma, o nimero de tomas e a
indicagdo terapéutica.

. Durante a viagem, mantenha o
hordrio regular de toma dos seus
medicamentos.

. Se necessdrio, mantenha um reldgio
com a hora do seu local de partida,
para que possa controlar os intervalos
entre tomas.

. Se viajar para o estrangeiro, planeie
bem a viagem e marque uma consulta
com o seu médico, idealmente 4 a 6
semanas antes da data de partida.

. Se adquirir medicamentos no
estrangeiro, tenha especial atencao a
sua Composicao.

. Leve consigo os ndmeros de telefone
do seu médico e farmacéutico.

Consulte os Conselhos aos Viajantes
no portal das comunidades portuguesas, do
Ministério dos Negdcios Estrangeiros.

Portal das Comunidades Portuguesas
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Mantenha os medicamentos a uma temperatura
inferior a 25°C, em local fresco, seco e limpo.
Se necessitar de levar medicamentos para a praia ou
piscina, conserve-os ao abrigo da luz solar.

Alguns medicamentos poderao causar
fotossensibilidade ou aumentar a sensibilidade a
luz. Verifique junto do seu médico ou farmacéutico se
podera expor-se ao sol ou quais os cuidados
adicionais que deverd ter.

Evite colocar os seus medicamentos na
bagageira ou no porta-luvas quando viajar de carro
(a temperatura € superior a do habitdculo).

Nao deixe os seus medicamentos esquecidos
no interior do veiculo, uma vez que as alteracdes de

temperatura poderao danifica-los.

Medicamentos que devem ser guardados no frio (entre
2 e 8 °C), ndo devem ser guardados na porta do
frigorifico, para evitar oscilagdes de temperatura que
podem deteriorar o medicamento. Estes medicamentos
deverdo ser transportados num saco isotérmico
refrigerado, mas evitando a sua congelagdo. Caso
necessario, confirme a disponibilidade de um
frigorifico para armazenar os medicamentos durante
a sua estadia. Se viajar de avido, organize um kit de
viagem que possa ser transportado na bagagem de
mao, para que tenha acesso aos seus medicamentos
durante a viagem, garantindo que tem a medicagao
no caso da bagagem de porao se perder ou atrasar e
evitando a exposi¢ao dos medicamentos as temperaturas
extremas do pordo de carga.

Atualmente nao é necessaria autorizag¢do para
transportar medicacao liquida/injetdvel, agulhas, seringas
e canetas de injecao, na bagagem de mao. Mantenha os
seus medicamentos na embalagem original para
evitar possiveis confusdes e leve consigo uma receita
médica ou declarag¢dao do médico que comprove a

necessidade da toma dos medicamentos.


https://portaldascomunidades.mne.gov.pt/pt/

Ciberseguranca na Saude

Acompanhando o processo de digitalizagdo na salide, a ciberseguranga deve
ser uma extensdao direta dos seus cuidados. Nesta era de consultas digitais
e registos eletrénicos, proteger os seus dados de saude é tao importante
como aderir ao tratamento. Considerados “dados sensiveis”, quando sao roubados
podem ser manipulados, alvo de fraude de identidade e perda de acesso ao historial
clinico. Ataques de ransomware podem bloquear sistemas hospitalares, adiando
diagndsticos, cirurgias e tratamentos, com impactos diretos na seguranga do doente.
Os seus dados de saide podem incluir o histérico da sua medicagao, dados genéticos
e biométricos (frequentemente recolhidos em investigacdes e biobancos) e registos
nacionais, como o Reuma.pt (Registo Nacional de Doentes Reumdticos) que reune
estas informagdes para otimizar o seu tratamento e seguranga. A ciberseguranga ndo
diz respeito apenas aos cuidados que os responsaveis de informdtica ou instituicdes
devem ter: também os utilizadores devem adotar medidas de seguranca.
O Centro Nacional de Ciberseguranga (CNCS) indica boas praticas que devem

ser adotadas:

Q# Atualizacdo de Software
O Garanta que o seu software se encontra devidamente atualizado.

Uso de Antivirus e de Firewal
Proteja os seus dispositivos contra o malware com a instalagdo

apropriada de um antivirus e faga da firewall a sua “parede de fogo"

de modo a bloquear o acesso nao autorizado as suas redes privadas.

Ativacao da Autenticacdo Multifator (MFA)

Utilize mais do que um fator de autenticagdo quando acede as suas

contas em plataformas digitais (por exemplo, verificagdo por email,
— = o L
SMS ou aplicagdo propria).

Gestdo de Palavras-Passe
——— -
MK Mantenha as suas palavras-passe secretas e seguras: utilize |2 caracteres

ou mais, sem termos ébvios. Utilize palavras-chave distintas.

Phishing / Smishing / Vishing

2§ Nao clique em ligagdes ou anexos de emails ou SMS suspeitos, nem

C—] partilhe os seus dados em resposta a essas mensagens. Confirme a

veracidade do remetente; avalie a oportunidade dessas mensagens;
desconfie de mensagens com erros formais de linguagem.
“NAO” a Desinformacao

Assegure-se de que as noticias que |é sdo veiculadas por fontes

fidedignas e ndo partilhe contelidos que nao sejam de plataformas de

confianca.

CIBERSEGURANGA NA AREA DA
SAUDE

Corresponde ao conjunto de medidas,
tecnologias e estratégias destinadas a
proteger os dados sensiveis dos
doentes, os sistemas clinicos

e as redes hospitalares contra
ciberataques e acessos indevidos.

RANSOMWARE

Tipo de programa malicioso que, depois

de instalado nos sistemas das vitimas, furta
e/ou cifra dados considerados relevantes,
tornando este sistema inoperacional. De
seguida, os atacantes exigem um resgate,
normalmente em criptomoedas, em troca da
chave que decifra estes dados. Os criminosos
ameagam a vitima com a perda desses dados
ou com a sua divulgagdo ao publico no caso
do valor exigido nao ser pago.

CNCS - Centro Nacional de Ciberseguranca

DADOS SENSIVEIS

Sao considerados sensiveis, entre outros, os:
Dados genéticos: Informagoes que
resultam da andlise de amostras bioldgicas e
que podem identificar uma pessoa de forma
Unica.

Dados biométricos: Dados que permitem
a identificagao Unica de uma pessoa, como
impressdes digitais ou reconhecimento facial.
Dados de saude: Informagao relacionada
com a salde fisica ou mental de uma pessoa,
incluindo a historial médico, tratamentos ou
prestacao de servigos de salde, que revelem
informagdes sobre o seu estado de salide.
RGPD

PHISHING / SMISHING / VISHING

O phishing é um tipo de ataque em que se
procura enganar os recetores de emails para
captar informagdo sensivel através do clique
em anexos e/ou ligagdes maliciosas ou da
partilha de dados em péginas fraudulentas.
Para o efeito, o atacante simula uma marca
credivel ou personifica alguém de confianca.

Quando esta técnica é utilizada através
de SMS, dd pelo nome de smishing e, por
telefone (voz), de vishing.

Também pode ser usada através de
mensagens instantaneas em aplicagdes de
redes sociais.
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\ SEGURANCA E SAUDE

DIGITAL

. Nao partilhe dados sensiveis em apps
sem politicas de privacidade claras.

. Nunca partilhe as suas credenciais/
dados de acesso com terceiros.

. Evite o acesso através de redes Wi-Fi
publicas.

. Utilize o navegador (browser) em
modo de navegagao anénimo ou
privado.

. Se utiliza dispositivos conectados
(wearables), como reldgios inteligentes
que monitorizam atividades ou apps
de registo de dor, garanta que tém boa
reputacdo e a privacidade devidamente
configurada.

Imagem de AzamKamolov por Pixabay

INFOSTEALERS

Cédigo malicioso desenvolvido para recolher
dados sensiveis em dispositivos informaticos
(computadores, telemdveis), incluindo
credenciais de acesso a contas pessoais

ou profissionais, dados armazenados nos
navegadores (browsers), emails e outros
documentos.

CNCS - Contexto atual - Infostealers

o SEGURANCA NAS REDES

SOCIAIS

I. Aceite apenas ligagdes de pessoas
conhecidas;

2. Nao indique o nimero de telemdvel ou
morada no seu perfil ou em posts;

3. Evite partilhar informacdo que revele
locais, imagens de criangas ou dados
sensfveis (como os de salde);

4. Confirme a veracidade das noticias que

partilha (verifique sempre a fonte);

Nao clique em posts e links suspeitos;

6. Use palavras-passe Unicas e complexas
e altere-as com frequéncia;

7. Opte pelas definicGes de privacidade
mais restritas;

8.  Ative o bloqueio automatico do
smartphone e o uso de PIN ou palavra-
passe;

9. Nao faca login a outros servigos através
de contas das redes sociais.

CNCS - Boas préticas nas redes sociais

o
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Aplique estas boas préticas também nas plataformas digitais e aplicacoes
moveis relacionadas com a satde. Mas ndo se esqueca que os problemas
de seguranga ndo se limitam a utilizagdo de plataformas relacionadas com a
saide. Proteja a sua privacidade e os seus dados pessoais sempre
que utiliza qualquer tecnologia de comunicagdo, com ou sem fios,
independentemente da finalidade.

O CNCS alerta para os infostealers que, através do envio de mensagens,
por correio eletrdénico, via mensagens em redes sociais e noutras plataformas
de comunicagdo, pretendem que sejam abertos anexos maliciosos ou ligagdes
que instalam ficheiros com o infostealer nos seus dispositivos eletrénicos. Apds
a instalagdo, sem que se aperceba, € rapidamente iniciada a recolha de dados
sensiveis, nomeadamente: nomes de utilizador e palavras-passe
armazenados; cookies de autenticacdo; informacdes de formularios de
preenchimento automatico; histérico de navegacao; dados do cartao
de crédito; registos de conversas e mensagens instantaneas enviadas
através de aplicagdes; carteiras de moedas criptograficas; credenciais de
autenticag¢do, outros documentos do utilizador, contetidos e contactos de

correio eletrénico.

Verifique sempre o endereco completo do remetente e
desconfie de dominios estranhos.

Antes de clicar num /ink, passe o cursor por cima e veja o
endereco real; copie e cole num editor de texto para analisar;
compare o dominio com o site oficial.

7 N Nunca abra anexos inesperados de formatos incomuns, mesmo
que venham de contactos conhecidos.

A Se receber um pedido estranho e/ou urgente (de transferéncia,
pagamento ou acesso) confirme por telefone ou mensagem
antes de agir.

Para enviar informagdes pessoais, utilize emails criptografados ou

arquivos protegidos por password (zip ou rar)'.

Atualmente, considera-se que a exposicao de experiéncias de pessoas com
doenca nas redes sociais fornece percecoes auténticas e ndo filtradas sobre as
suas jornadas de saude. Essa informagao recolhida nas redes sociais, representa, para
a investigacdo, experiéncias do mundo real muito valorizadas, captadas através de
metodologias de social media research e social listening.

Por isso, lembre-se que aquilo que publica pode ser usado por terceiros
sem que tenha controlo sobre esse uso. A partir do momento que divulga algo numa
rede social, alguém pode copiar esse contelddo e partilhar com outros. As redes
sociais também sdao um meio utilizado pelos criminosos para recolher informagao
sensivel sobre possiveis vitimas, para o roubo de identidade, a propagacao de
noticias falsas e de software malicioso.

1 SPMS. Ciberseguranga. Protecdo e Prevencdo. PublicagSes. Infografias. Disponivel em https:/www.
spms.min-saude.pt/ciberseguranca/protecao-e-prevencao/
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FRATURAS DE FRAGILIDADE

Prevencao de Quedas
Definida como uma fratura que ocorre

As doencas reumdticas, afetando a mobilidade e a forca muscular, aumentam espontaneamente ou no seguimento de
. . . , . um trauma menor, i.e., queda similar ou
o risco de quedas e podem levar a complicagées graves. Além disso, inferior 2 altura de corpo, depois de serem
" , ) excluidas causas patoldgicas de fratura, como
na osteoporose, o aumento da fragilidade dssea traduz-se no risco aumentado a neoplasia.

Recomendacdes multidisciplinares
portuguesas sobre o pedido de DXA e
indicacdo de tratamento de prevencio das

fraturas de fragilidade

de fratura de fragilidade. Em Portugal ocorrem, em média, 194 fraturas de

fragilidade por dia. Poderd considerar-se a prevengao de quedas como uma das

estratégias para aumentar a seguranga do doente. Para isso:

* Remova tapetes soltos e obstaculos que possam causar

tropecoes

\ ACIDENTES DOMESTICOS

¢ llumine adequadamente todas as divisdes e corredores da casa p
Em 2023, a habitagdo correspondeu ao

(considere instalar candeeiros ativados por voz ou a distancia) local onde mais frequentemente (50,8%)
.~ ) ocorreram Acidentes Domésticos ou de
* Instale corrimdes em corredores e zonas com pavimento Lazer (ADL) e as quedas (68.8%) foram o

mecanismo de lesdao que mais contribuiu para
este nimero.
De acordo com os ADL registados nos
servicos de urgéncia do SNS participantes no
pé sistema de vigilancia EVITA (Epidemiologia e
Vigilancia dos Traumatismos e Acidentes).
EVITA — Epidemiologia e Vigilancia dos
Traumatismos e Acidentes: Relatério 2023

escorregadio e barras de apoio na casa de banho

* Use calcado com sola antiderrapante, bem ajustado ao

- INSA

» Utllize auxiliares de mobilidade (canadianas, bengalas ou
andarilhos) de forma adequada. Garanta que estao em bom estado e
corretamente ajustados a sua altura, avalie periodicamente o seu

estado e substitua as ponteiras

* Preste atencao ao chao e aos obstaculos, e caminhe sem
pressas

e Evite caminhar em superficies molhadas sem o apoio
adequado

*  Se tiver que o fazer, dé passos curtos e tente colocar o pé
todo no chdo a cada passada

* Tenhaatengdo quando comega a andar ou muda de velocidade

*  Para subir e descer escadas, use sempre o corrimio ou

¥,

peca ajuda »
Imagem Microsoft 365

Nas unidades de cuidados de saldde

O * Aprenda junto de um profissional de salde, como auxiliar e
onde colocar as suas maos, de uma forma segura para ambos

*  Setiver limitacdes de mobilidade, pega ajuda a um/a funciondrio/a

*  Se for acompanhante, fique perto da pessoa que acompanha

o0
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|
Q INFORMAGOES DE SAUDE
Guarde copias fisicas em recipientes
impermedveis e digitais em sistemas de
armazenamento em nuvem.
. Lista completa de medicamentos com
dosagens e médicos prescritores.
. Numeros de série e definicGes de
dispositivos médicos, se aplicavel.
. Cartdes de seguro e de identificagdo.
. Informagdes de contacto de
emergéncia.
. Resultados recentes de exames e
resumos de tratamento.

|
\ ’

'Q\ KIT MEDICO PORTATIL

Prepare uma bolsa térmica ou um saco

isotérmico impermeavel para medicamentos

que necessitem de refrigeragao. Utilize bolsas

de gel congeldveis.

Guarde as canetas autoinjetoras e as seringas

de medicamentos que ndo necessitam de

refrigeragao nas suas embalagens originais ou

num saco para as proteger da luz direta.

. Medicamentos para 7 dias, no minimo,
em recipientes impermedveis.

. Dispositivos médicos e baterias extra.

. Copias de prescrigoes e de registos
médicos.

. Lista de contactos de emergéncia para
médicos e farmdcias.

y \ TRANSPORTE

Os carros comuns podem nao ser adequados
para cadeiras de rodas ou outros dispositivos
médicos. Identifique veiculos acessiveis em:

. Servigos locais de transporte para
pessoas com deficiéncia
. Programas ou empresas de transporte

de emergéncia

. Vizinhos ou familiares com veiculos
modificados, adequados ao transporte
que necessita.
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Seguranca em calamidades
A Infopédia da Porto Editora define calamidade como “grande mal que atinge muita

gente”, “grande desastre” ou “‘grande desgraga”'. Incéndios florestais, tempestades,
pandemias ou interrupgdes no abastecimento de energia elétrica, sao alguns
exemplos recentes de acontecimentos inesperados que provocaram
situacdes de emergéncia. Quando as catdstrofes acontecem, danos nas
instalacdes de servicos de salide podem interromper o atendimento regular;
o acesso a medicamentos pode ser problemdtico; falhas de energia podem afetar
equipamentos médicos em casa ou a refrigeracao de medicamentos, barreiras
no transporte e nas comunicagdes dificultam o acesso a cuidados de satde
e informacado inerente.
Nestas situagdes, a gestao de doengas croénicas, como € o caso das doencas
reumdticas, requer um planeamento cuidadoso que assegure, além da
sobrevivéncia, a continuidade dos tratamentos e a comunicagdio com os
profissionais de saiide. Adicionalmente, € preciso ter em conta o stress e a ansiedade
(que podem agravar condi¢Oes preexistentes) e a necessidade de evacuagdo de
pessoas com mobilidade reduzida. Por isso, reunimos uma série de conselhos
que, desde a prevencao até formas de atuacdo, podem contribuir para uma maior
seguranca da pessoa com doenca reumdtica perante diferentes tipos de catdstrofes.
Um dos primeiros passos € elaborar um plano de emergéncia escrito,
adaptado as suas necessidades médicas especificas. Comece por fazer
uma autoavaliagao, respondendo as seguintes questdes, cujas respostas deve
partilhar com a sua rede de apoio:

Precisa de ajuda regularmente com os cuidados pessoais, como o banho
Z e a higiene? Usa equipamento adaptado para se vestir! Utiliza cadeira

de banho, banco de transferéncia para banheira ou outro equipamento

semelhante? Utiliza utensilios especiais que o ajudam a preparar ou a

comer alimentos de forma independente?

O que fard se o fornecimento de dgua for interrompido durante varios
|¢i dias ou se n3ao conseguir aquecer dgua! Como continuard a utilizar

equipamentos que funcionam com eletricidade? Possui uma fonte de

alimentagao de reserva segura e qual a sua autonomia?

Como ird lidar com os destrocos em sua casa ou ao longo do percurso
Vv planeado? Necessita de um veiculo especialmente equipado ou de um
transporte acessfvel?

D Precisa de ajuda para comprar mantimentos, medicamentos e material

médico? E se o seu cuidador ndo conseguir chegar até si?

Precisa de ajuda para sair de casa ou do escritério? Consegue alcangar
e ativar um alarme? Existem outras saidas (escadas, janelas ou rampas)
no caso de o elevador n3o estar a funcionar ou ndo poder ser utilizado?
Como pedira a ajuda necessdria para sair do edificio? O que fard se nao
encontrar as suas ajudas de mobilidade? O que fard se as suas rampas se

soltarem ou se separarem do edificio?

1 calamidade — no Diciondrio infopédia da Lingua Portuguesa [em linha]. Porto Editora. Disponivel em
https://www.infopedia.pt/dicionarios/lingua-portuguesa/calamidade



https://www.infopedia.pt/dicionarios/lingua-portuguesa/calamidade

Crie uma rede de apoio. Contacte familiares, amigos e outras pessoas

que possam ajudar em caso de emergéncia e partilhe com eles os seus planos.

No caso de ter incapacidade ou mobilidade reduzida, informe-se na sua autarquia

se existe algum registo de pessoas com necessidades especiais. Perante falhas

prolongadas no fornecimento de energia, pergunte a familiares e vizinhos, na sua

farmdcia ou unidade local de saide se podem armazenar os seus medicamentos

refrigerados.

Ter um plano de evacuagao familiar € essencial para garantir que todos sabem

como reagir em caso de emergéncia. Este plano deve incluir:

»  Saidas desobstruidas em todas as divisdes;

*  Ponto de encontro previamente definido e conhecido por todos;

* Mala de emergéncia com documentos, medicamentos, lanterna, radio, apito,
muda de roupa, dgua e alimentos ndo pereciveis;

e Lista com contactos Uteis (incluindo bombeiros e GNR).

Sismos

=

PROTEGER | AGUARDAR

Se tem problemas de mobilidade e ndo consegue colocar-se nestas posi¢des”:

* Identifique locais seguros onde se possa abrigar durante um sismo. Podera
ser uma mesa ou secretdria estdveis em cada divisdo.

*  Caso n3o se consiga abrigar debaixo de uma mesa ou secretdria, procure uma
parede interior mestra, ou um canto, deixe-se deslizar e proteja a
sua cabeca e pescogo o melhor que conseguir, com um livro ou almofada.

*  Se estiver numa cadeira de rodas, trave-a e proteja a cabeca e o
pescoco. Se estiver na cama e nao puder deslizar para debaixo dela, cubra-
se com os lengdis e cobertores e use a almofada para proteger a sua
cabeca e pescoco.

* Nao saia da cadeira de rodas, cama ou sofd durante o abalo: proteja a sua
cabeca e pesco¢o com uma almofada ou um livro.

* O tremor poderd aumentar as dificuldades a quem tem problemas de
mobilidade e de equilibrio. Devera sentar-se no chdo junto a uma
parede interior, protegendo a sua cabeca e pescoco com os bracos.
Poderd colocar-se em posicao para rastejar, protegendo os seus érgaos vitais e
possibilitando mover-se se necessério.

* Deverd permanecer o mais baixo possivel, longe de janelas ou outros

objetos que possam cair em cima de si (estantes, armarios, etc.).

1 Adaptado de https://www.cdc.gov/earthquakes/safety/stay-safe-during-an-earthquake.html

\ REFRIGERACAO

Se o seu medicamento necessita de
refrigeracdo e esteve a temperatura
ambiente por mais de 24 horas, ndo o
utilize. Segundo a Arthritis Foundation, as
excegoes sao o adalimumabe (Humira) e o
etanercepte (Enbrel), que foram testados
fora do frigorifico e podem ser utilizados até
|4 dias sem refrigeracao, desde que mantidos
a uma temperatura de 25°C ou menos.
Informe-se junto do seu médico ou
farmacéutico.

Imagem de svklimkin por Pixabay

. Se alguém em sua casa usa cadeira de
rodas, certifique-se de que as saidas sdao
acessiveis. Se utilizar uma cadeira de
rodas motorizada, tenha uma cadeira
manual leve disponivel como reserva,
se possivel.

. Mostre aos outros como montar,
desmontar e operar a sua cadeira de
rodas.

. Adquira uma bateria extra para a sua
cadeira de rodas elétrica ou outros
dispositivos médicos ou de tecnologia
de apoio que funcionem com bateria.
Mantenha as baterias extra sempre
carregadas.

. Considere manter um kit de reparacao
ou vedante para pneus furados e/ou
uma cadmara de ar extra, caso a cadeira
de rodas ou a scooter ndo sejam a
prova de furos.

. Mantenha uma bomba de ar portdtil
para pneus de cadeira de rodas.

. Tenha sempre a mao um dispositivo de
mobilidade extra, como uma bengala
ou um andarilho, caso utilize algum.
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. EM CASO DE INCENDIO

. Contacte de imediato o | 12 ou | |7
*  Avise o0s vizinhos e siga todas as
instrugdes das autoridades

. Regue as paredes exteriores, o telhado
e o terreno até |0 metros da casa

. Feche portas, janelas, persianas e outras
aberturas

. Coloque toalhas molhadas nas frestas e
afaste objetos inflamaveis das janelas

. Desligue a luz e feche a vdlvula de
seguranca do gds ou afaste as botijas de
gds para um local seguro

. Tenha mangueiras, baldes com dgua e
um extintor disponiveis

*  Tapeaboca e o nariz. com um pano
molhado e desloque-se o mais perto
possivel do chao.

. Abandone o edificio: nao use os
elevadores; desca pelas escadas, junto
a parede

Se houver fumo ou chamas nas
escadas, permanega dentro de casa,
cologue toalhas molhadas na porta e assinale
a sua presenca junto a janela

Se a sua roupa incendiar, dejte-se no
chao e abafe as chamas, rolando sobre si

Se estiver num compartimento,
verifique a temperatura da porta tocando
com as costas da mao no puxador: se estiver
quente ou entrar fumo, ndo a abra

Se a porta estiver fria, coloque-se atrds dela
e abra-a lentamente

Se o incéndio tiver origem no fogao,
desligue-o de imediato. Nunca deite dgua:
abafe as chamas com uma tampa, um prato
ou uma manta antifogo, e espere até que
arrefeca

Se a origem do incéndio for elétrica,
nunca use dgua para o extinguir

Se utilizar um extintor, atue da periferia
para o centro do fogo e certifique-se que
atrds de si hd um caminho livre

. Nao regresse ao local sem autorizagdo
das autoridades.

. Nao ligue a eletricidade e o gds antes
da verificagdo das instalagdes por

técnicos.

. Nao remova os bens danificados antes
do levantamento dos prejuizos.

. Inutilize os alimentos expostos ao calor
ou ao fumo.
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Prevencao e protecao em caso de incéndio

* Equipe a sua casa com extintores e ensine a familia a utilizd-los; coloque
detetores de fumo em varias divisdes da casa; verifique as pilhas e teste
o equipamento com regularidade.

*  Verifique periodicamente o estado de conservacdao da instalagao elétrica
e do gas. Limpe periodicamente a chaminé e o exaustor.

*  Se sair de casa por alguns dias, feche a agua, desligue a eletricidade e
o gas. Antes de ligar um aparelho a uma extensdo, verifique se a poténcia é
compativel. Desligue-o da tomada quando ndo o estiver a usar.

* Evite a utilizagdo de velas. Apague fosforos ou cigarros antes de os deitar
no lixo

e Se cheirar a gas, desligue os aparelhos de queima, abra portas e janelas e saia
imediatamente de casa. Ndo guarde botijas de gas em caves ou junto de
fontes de calor. Nao acumule papéis ou substancias inflamaveis, téxicas

ou explosivas. Ndo utilize aquecedores ou radiadores para secar a roupa.

Limpe a Vegetacio em Torno da
Casa: corte mato, ervas e silvas num raio
de até 50 metros, pode drvores e arbustos
muito densos, remova ramos que toguem na
casa ou nas coberturas, mantenha drvores a
pelo menos 5 metros da habitacao

Afaste Madeira e Materiais

Inflamaveis: nio guarde lenha, paletes,

biddes ou outros materiais combustiveis
junto as paredes da casa.

Instale Redes de Protecdao em Janelas e Vaos: proteja os vaos de ventilagado,
janelas basculantes, chaminés ou sétdos, usando malha metdlica fina (max. 2 mm)
para impedir a entrada de fadlhas incandescentes.

Mantenha os Acessos Desimpedidos: certifique-se de que os caminhos que
levam a sua casa estao desimpedidos, visiveis e acessiveis a veiculos de emergéncia;
corte ramos que dificultem a passagem, remova obstdculos e sinalize os acessos, se
necessario.

Verifique Telhado e Calhas: limpe folhas secas e ramos das calhas; verifique
se hd telhas soltas ou partidas; sempre que possivel, utilize materiais ignifugos (que
retardam a propagacao do fogo).

Crie uma Zona de Seguranca: crie uma faixa limpa e segura ao redor da
habitacdo; pode usar pedra, cimento ou gravilha, relvado curto ou solo limpo,
materiais incombustiveis para pavimentos exteriores.

Tenha Agua e Mangueiras a Mao: mangueiras longas e funcionais, ligadas a
torneiras acessfveis, baldes, um ou dois extintores e, se possivel, um pulverizador
portétil.

Prepare um Plano Familiar de Emergéncia: siga os conselhos das pédginas

anteriores.



Proteja-se contra o calor'

Beba dgua, mesmo ndo sentindo sede

Permaneca em ambientes frescos ou com ar condicionado
Evite a exposicao direta ao sol

Use roupas leves, soltas e de cor clara e utilize chapéu e

protetor solar

Use menos roupa na cama, em especial pessoas com

& R g
‘ P

* tenhaalguém atento e disponivel (familiar, amigo, vizinho)

fraca mobilidade ou acamadas

* em caso de emergéncia, e se apresentar sinais de alerta (tais como suores
intensos, febre, vémitos/nduseas ou pulsacdo acelerada/fraca), contacte o
SNS 24 através do nimero 808 24 24 24, ou ligue para o nimero europeu de

emergéncia |12.

Proteja-se contra o frio?

Tenha cuidado com as mudangas bruscas de temperatura
Vista-se como uma cebola, por camadas e proteja as
extremidades do frio — maos, pés e cabega

Agasalhe-se também dentro de casa e escolha calgado
confortdvel e antiderrapante para prevenir quedas e
trambolhdes

Facilite a circulagao de ar e abra as janelas periodicamente

para melhorar a qualidade do ar
Mantenha a temperatura da casa entre os [9°C —22°C e evite permanecer muito
perto das fontes de calor
Realize atividades fisicas controladas, coma fruta e legumes todos os dias e faca
varias refei¢des ao longo do dia
Mesmo que ndo tenha sede, ingira liquidos ao longo do dia (sopas e bebidas quentes),

evite bebidas alcodlicas.

1 Baseado em SNIS24 | Proteja-se contra o calor
2 Baseado em_Recomendagdes contra o frio — SNS

B QNS @DGSE 1Y

Este documento destina-se a quem
vivenciou um desastre natural e a
todos aqueles que possam de alguma forma
intervir ou relacionar-se com as pessoas
afetadas.

EDT

y ‘\
/A\\TEMPERATURA EXTERIOR

Conforme a temperatura exterior que se
faz sentir, deve ter alguns cuidados e tomar
medidas preventivas:

<0°C — evite sair a rua e expor-se ao frio
extremo

0°C/5°C — tenha cuidado com a formagao de
gelo, j& que pode provocar quedas
5°C/10°C — prefira sopas e bebidas quentes
e use luvas, cachecol, gorro para proteger as
extremidades

|0°C/15°C — agasalhe-se e hidrate-se

A

/\

y. \ AQUECIMENTO

Verifique se os equipamentos de
aquecimento estao em condiges de
serem usados. Ventile as divisGes da casa ao
utilizar lareiras, braseiras ou salamandras.
Tenha especial atengao aos aquecimentos
com combustdo (ex. braseiras e lareiras),
que podem causar intoxicagdo devido a
acumulagdo de mondxido de carbono e
levar a morte. Evite o uso de dispositivos
de aquecimento durante o sono, desligando
sempre quaisquer aparelhos antes de se
deitar.
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Beneficios de Socio da Liga

Recegdo deste Boletim - trimestral * Participacdo gratuita no Férum anual
* Participagdo gratuita, a precos especiais ou simbdlicos, em atividades
ou eventos culturais organizados pela Liga * Participagdo em encontros
de associados, amigos e familiares « Empréstimo de Ajudas Técnicas
* Parcerias & Protocolos

Parcerias & Protocolos

Os associados da Liga (e familiares nalguns casos) podem beneficiar
de diversos protocolos e parcerias com entidades das dreas de
saude, lazer, cultura, etc. Os associados interessados em qualquer
um dos protocolos devem solicitar-nos antecipadamente uma
declaragdo, sendo os contactos posteriores feitos diretamente para
as respetivas entidades, mencionando o protocolo em questao e
apresentando a declaragio. E indispenséavel ter as quotas em dia.

Veja a descricdo e condi¢des de cada entidade
em www.lpcdr.org pt/associados/parcerias-e-protocolos

A Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumaticas agradece o apoio a
publicagao deste boletim informativo, salientando a sua independéncia
em relacdo a selecdo dos temas, sendo o contelddo e as afirmagbes
expressas da inteira responsabilidade dos autores e em consonancia com
o nosso Estatuto Editorial disponivel em www.lpcdr.org.pt
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Doencas Reumaticas a flor da pele
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Santa Maria
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Contactos

Liga Portuguesa Contra

as Doencas Reumaticas

Rua Quinta do Loureiro, |13 - loja 2
1350-410 Lisboa

Secretaria

Dias Uteis * 14:00 / 18:00
213648776+ 9256099 37
Ipcdr@lpcdr.org.pt

Direcao

92 56099 19 « direccao@lpcdrorgpt
Comunicacao
comunicacao@lpcdrorg.pt

Sitio www.lpcdrorg.pt

IBAN

PT50 0036 000399 100049 547 44
MB Way

92 56099 37

Faca-se Soécio
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www.Ipcdr.org.pt/

associados/faca-se-socio
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