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Seguranga em Locais de Lazer

Os espacos de ar livre sdo cada vez mais visitados por pessoas a procura do
contacto com a natureza, nomeadamente através de atividades desportivas. Sao
espacos onde se praticam diversas modalidades, em terrenos por vezes
instaveis, que podem apresentar fortes declives ou altitude elevada. Os
fendomenos meteoroldgicos podem evoluir rapidamente e, por vezes, com
violéncia. O desconhecimento das possiveis implicacdes de todos estes fatores
pode trazer graves consequéncias para as pessoas desprevenidas.

Da crescente procura dos espagos verdes nasce um sentimento enganador de
segurancga, mas estes nem sempre sao locais de lazer organizado e a sua beleza
nao deve deixar esquecer os principios fundamentais de seguranca.

Muitos dos desportos praticados em espacgos de ar livre requerem um minimo de
técnica e de treino, pelo que ndo deve hesitar em recorrer aos centros de
formacao e escolas especializadas. Um monitor ou guia profissional podem ser de
grande utilidade para as expedigcdes mais aventurosas. Com uma boa formagao
economizara esforcos e aumentara a sua seguranca.

A seguranca depende de comportamentos baseados, fundamentalmente, na
informacdo, preparagao e prudéncia.

Na maior parte das vezes, 0s passeios pedestres nao exigem grande
aprendizagem nem técnicas especiais, podendo ser praticados por pessoas de
varias idades. Contudo, alguns percursos requerem maior preparacdo e
experiéncia.

Caminheiros experientes estdao familiarizados com os diversos procedimentos de
seguranca. As regras basicas que se seguem destinam-se, essencialmente,
aqueles que, por desconhecimento ou por subestimarem perigos, se colocam a si
ou aos outros em risco.

10 Regras basicas para quem da passeios a pé no interior da floresta, na
montanha ou a beira mar

A prevencao de acidentes comega ainda antes de sair de casa. Consulte
documentagao escrita, nomeadamente guias e cartografia. A preparagdo prévia
pode evitar que se perca ou, ainda, ser-lhe Util em caso de acidente.

Peca informacgdes acerca das condigdes locais junto dos organismos competentes
da regido a visitar (ex: turismo, centro de interpretacao).

Escolha as modalidades e percursos mais adequados para si. Nao sobrevalorize
as suas proprias forcas. Cada um deverd ter nocdo das suas capacidades
técnicas e preparacao fisica.

Antes de alcancar o objetivo pretendido, hd que pensar em guardar energias
para o regresso. Cansaco e falta de atencao podem dar origem a acidentes.
De preferéncia, faga-se acompanhar de pessoas com mais experiéncia.
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Aprenda a usar, e leve consigo, os diversos equipamentos e materiais adequados
ao tipo e duracao de atividade que vai praticar, do itinerario e época do ano,
pois, desta forma, previne acidentes.

Alimentacao, hidratacao, calcado e vestuario sao medidas basicas de prevencao
de acidentes.

Quanto ao vestuario, deve estar preparado para possiveis oscilagdes de
temperatura, chuva e, em alguns casos, neve.

Previna situagdes de hipotermia ou insolagao.

Na montanha, as condicbes atmosféricas podem mudar bruscamente.
O calcado é uma peca de primordial importancia. Utilize, de preferéncia, botas de
montanha ou outro calcado apropriado.

Os alimentos devem ser energéticos e pouco pesados. Deve ingerir muita agua.
Lembre-se que, as vezes, ndo ha possibilidade de abastecimento pelo caminho.

A mochila é essencial para transportar os alimentos, agua e agasalhos. Ndo
esqueca que pode necessitar de chapéu e 6culos de sol, protetor solar, roupa
gquente ou impermeavel, cartas e guias. Também deve incluir um apito (para
sinal de socorro) e estojo de primeiros socorros, lanterna (com pilhas de reserva)
e telemovel.

Defina o percurso s6 depois de conhecer as previsbes meteoroldgicas. Elas
ajuda-lo-ao na escolha do trajeto e equipamentos. Todavia, trata-se de previsdes
e nao de certezas, pelo que deve ir preparado para a possibilidade de mudancgas
imprevisiveis.

Partir s6 aumenta o risco. Caso se perca, ou em situagcdes de acidente, ndo tem
quem o possa socorrer. Trés elementos sao o nimero minimo recomendado.

Comunique a alguém o seu percurso e a hora prevista de chegada. Avise quando
regressar. Faca por ndo se afastar do itinerario delineado. Tente cumprir os
hordrios previstos. Na montanha pode escurecer rapidamente e os pontos
aparentemente préximos estao a maior distancia.

Nao hesite em recorrer a um profissional para o aconselhar e guiar (ex: monitor
e guia), principalmente em percursos que comportem maior risco. Na escolha
dos equipamentos também pode pedir opinido nas casas da especialidade.

As rotas sinalizadas com marcas préprias diminuem, grandemente, o risco de se
perder e de se deparar com perigos. Siga-as, para maior seguranca.

Evite aventurar-se por caminhos perigosos. Nao se aproxime de declives. Tenha
em atencdo que buracos e precipicios podem estar encobertos por vegetacao ou
neve.
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E essencial a utilizacdo de equipamentos basicos de orientacdo — como bussola,
cartas, mapas e GPS (Global Position System) — nas seguintes situacoes:
e NOS percursos sem sinalizagao;
e em terrenos que nao lhe sdo familiares ou onde ndo ha pontos visiveis de
orientagao;/LI>
e nos casos de deterioracdo das condicdes atmosféricas (ex: nevoeiro).
e percursos homologados pela Federagao Portuguesa de Campismo

Regresse imediatamente, de preferéncia por caminhos ou trilhos marcados, se
sentir algum tipo de dificuldade, nomeadamente:

e em caso de ferimento;

e se se aperceber de que vai escurecer antes de terminar a caminhada;

e se as condicoes atmosféricas ameagcam agravar-se (ex: chuvas intensas,
ventos fortes);

e quando ha obstaculos ou interrupcdo de percurso (ex: derrocada).
Em caso de trovoada, ndao permaneca debaixo de uma arvore alta e
isolada. A maior parte das vitimas das trovoadas sao atingidas quando
procuram abrigo debaixo de uma arvore. Verifique que ndo se encontra a
maior altitude na area envolvente. Desca até ao ponto mais baixo possivel
e afaste-se de objetos altos e vulneraveis. Se o raio atinge qualquer um
desses objetos, pode apanhar o choque da descarga elétrica através do
solo.

Numa situacao de acidente, faga por agir de forma racional e tente manter a
serenidade. Um acidente ndao deve provocar outro.

Proteger - preveja tudo o que possa agravar o acidente, balizando,
resguardando e protegendo o acidentado. Afaste o perigo da vitima ou afaste a
vitima do perigo, mas sem se colocar a si em risco.

Alertar - ligue de imediato para o 112. Na sua impossibilidade, pense no local
mais préximo para dar aviso e como |a chegar.

Socorrer - recolha o maximo de informacao que puder. Examine o acidentado,
nomeadamente a respiracdo, feridas e estado de consciéncia. Preste assisténcia,
mas lembre-se de que os primeiros socorros mal prestados podem agravar
lesdes ja existentes ou provocar outras.

e coloca-lo a salvo de perigos, e de maneira a que ndo possa soltar-se (ex:
resvalar por um precipicio);

e COM 0S primeiros socorros possiveis;

e deixar ao seu alcance roupa e provisoes.

e 0 que aconteceu? Quantos feridos e gravidade das les0es?

e Como, quando e onde ocorreu o acidente?

e Quantas pessoas estdao no local e aptas a prestar ajuda, e de que meios
dispdem?
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e Condigdes do tempo?
e Condicoes de acesso?

10 Recomendagdes para um caminheiro prevenido

Caminhe por trilhos marcados, se possivel. Ao evitar o corta-mato evita
danificar a vegetagao e o solo.

Pense nos outros e na serenidade da natureza. Ndo é o Unico a frequentar os
caminhos.

Aprenda a conhecer, respeitar e preservar a fauna e a flora.

Nao deixe traco da sua passagem. Guarde o lixo, nao o deixe pelo campo.

Nao faga fogueiras fora dos locais apropriados para esse fim. Nunca abandone
um fogo sem se certificar que esta extinto.

Respeite a propriedade privada. Ao atravessar terrenos agricolas nao
danifigue as culturas e plantagdes. As cancelas e portdes devem ficar como os
encontrou (fechados ou abertos). Nao perturbe ou assuste o gado e animais
domésticos.

Tenha em atencao que os caes, quando soltos, podem provocar danos ou
tornar-se vitimas de acidentes.

Nao beba agua dos riachos, pois a sua limpeza aparente ndo significa que seja
potavel.

Tenha especial cuidado na época de caca. Alguns itinerarios podem ser
perigosos.

Informe-se acerca dos regulamentos de acesso as reservas naturais, parques
naturais e paisagens protegidas. Os cdes, ruidos de motores e colheitas de
plantas podem, em alguns casos, estar interditos.

A sensibilizacdo &€ uma tarefa fundamental da Autoridade Nacional
de Protecao Civil, mas o cidadao, como primeiro agente de protecao civil,
tem o compromisso de promover a cultura de seguranca.
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