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Nunca é tarde para aprender

a salvar!

Fiɿemoɀ eɀɎe liɮro de hiɀɎóriaɀ para reɀɖmir Ɏɖdo o
qɖe aprendemoɀ naɀ ɀeɀɀõeɀ de edɖcação para a
ɀaɗde do projeɎo LiɎeracia em primeiroɀ ɀocorroɀي

CapaciɎar a comɖnidade ɀénior para agirِ 
 

Eɀperamoɀ qɖe poɀɀa ɀer ɖma ferramenɎa qɖe o
ajɖde a ɀaber o qɖe faɿer em ɮáriaɀ ɀiɎɖaçõeɀ de
emergênciaِ Fiɿemoɀ ɮídeoɀ para ɀer maiɀ fácil

ɀaber como agirِ 
 

Vamoɀ dar algɖmaɀ dicaɀ ɀobre como ligar ًא
como ajɖdar ɖma peɀɀoa deɀmaiadaً ɖma peɀɀoa

qɖe não reɀpiraً ɖma peɀɀoa engaɀgada e ɖma
peɀɀoa com ɀinaiɀ e ɀinɎoma de EnfarɎe oɖ AVCٍ

 
 

VamoV conWar Y riaV
hiVW²riaV qXe o Y¢o enVinar a

agir nXma ViWXa¦¢o de
emerg©ncia
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COMO LIGA5 112 CADEIA DE 
6OB5E9I9 NCIA

O 48E FA=E5
PE5AN7E PE66OA
INCON6CIEN7E

COMO COLOCA5
PE66OA EM PO6Id�O
LA7E5AL DE
6EG85ANdA

COMO FA=E5
MANOB5A6 DE
5EANIMAd�O

O 48E FA=E5 PE5AN7E
8MA PE66OA
ENGA6GADA

QXe hiVW²riaV YamoV
conWar...

7 O 48E FA=E5
PE5AN7E PE66OA
COM 686PEI7A DE
ENFA57E 

8 O 48E FA=E5
PE5AN7E PE66OA
COM 686PEI7A DE
A9C



Em caVR de acidenWe RX dRen¦a
V¹biWa ligXe 112
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א »COMO LIGA ٮ 

DeYe infRUmaU:

Aĝ chamadaĝ ĝão aĦendidaĝ ēela PSP e
ēela GNRƕ naĝ CenĦĖaiĝ de EmeĖgênciaƚ 
Se foĖ Ĭma ĝiĦĬação de emeĖgência de
ĝaĭde a chamada é ēaĝĝada ēaĖa oĝ
CenĦĖoĝ de OĖienĦação de DoenĦeĝ
UĖgenĦeĝ ƦCODUƧ do INEMƚ
FĬnciona ŖŘ hoĖaĝ ēoĖ dia em Ħodo o ēaíĝ e
a chamada é gĖaĦĬiĦaƚ 

O WiSR de ViWXa¦¢R ¨:

Onde eVW :
IúdicaĖ a ùăĖadaƕ căù ēăúĦăĝ de
ĖefeĖêúciaƚ

Um acidenĦeƕ Ĭma doençaƕ Ĭm ēaĖĦoƕ eĦcƚ
A idadeƕ o ĝeŀo e o nĭmeĖo de ēeĝĝoaĝ ĕĬe
ēĖeciĝam de ĝocoĖĖoƚ
Aĝ ēĖiúciēaiĝ ĕĬeiŀaĝ e ă ĕĬe ăbĝeĖĺaƚ

Se h  algXm SeUigR:
QĬaòĕĬeĖ ĝiĦĬaçãă ĕĬe eŀiìa băùbeiĖăĝ ăĬ
ēăòícia úă òăcaòƕ ēăĖ eŀeùēòăƕ òibeĖĦaçãă de
gaĝeĝƕ iúcêúdiăƕ eĦcƚ

S² deYe deVligaU R WelefRne
TXandR R RSeUadRU deU eVVa
indica¦¢R.



CADEIA DE ٮ א
³OB«EàIàÊNCIA ¨«IMEI«O³
³OCO««O³
TRdRV n²V VRmRV mXiWR imSRUWanWeV na cadeia de
VRbUeYiY©ncia. TRdRV RV elRV W©m de fXnciRnaU SaUa
ValYaUmRV YidaV.

A Cruz Vermelha criou uma cadeia de sobrevivrncia em
primeiros socorros onde podemos ver como devemos agir em
situaç}es de emergrncia.

FONTE: (RED CROSS RED CRESCENT NETWORKS, 2020, P. 25)

1y PUeYeniU e SUeSaUaU.

2y RecRnheceU UaSidamenWe ViWXa¦´eV de emeUg©ncia.

3y PediU ajXda, ligaU 112 e SUeVWaU SUimeiURV VRcRUURV.

4y AVViVW©ncia m¨dica U Sida VemSUe TXe neceVV UiR.
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ANÁE³ DE  ³OCO««E«
ÁEMO³ DE GA«ANÁI« A
³EGÈ«ANÇA

Antes de socorrer algupm desmaiado
deve manter a calma e

olhar em volta para garantir que 
 não há perigo.

Antes de nos aproximarmos
para ajudar temos de

garantir que não p
perigoso! 

Avaliar o risco de incrndio,
presença de gazes ou

produtos tyxicos, risco de
choque ou acidente.
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O ªÈE FAñE« ¨E«ANÁE ٮ ב
ÈMA ¨E³³OA
INCON³CIENÁEِ
Quando fazia uma caminhada pelo Samouco, ao chegar perto da
Junta vimos algupm catdo no chão.  
Era a Maria do Carmo! 
E agora como socorrr-la? Calma! Já sabtamos o que fazer!
Vimos que não havia perigo e uma de nys aproximou-se. 
De joelhos ao lado dela chamei-a, baUendo-lhe nos ombros.
   -Estás a ouvir ?? Estás a ouvir?? Maria do Carmo??

Não respondeu. 
Como estava acompanhada pedi logo a uma delas para ligar 112.
Vi se não tinha nada na boca e inclinei-lhe a cabeça para trás. 
Coloquei o meu ouvido junto da boca para VER, OUVIR e SENTIR
se respiraWa durante 10 segVndos.
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Vi o peito e a barriga a mexer, ouvi e senti a respiração. 
Estava inconsciente mas respirava.
O operador da central CODU deu indicação para a colocarmos
de lado. 
Já sabtamos como fazer. Era colocar em Posi��o LaUeral de
SegVran�a atp chegar ajuda do INEM ou Bombeiros. 
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COMO COLOCA« ¨E³³OA ٮ ג
EM ¨O³IÇÃO LAÁE«AL DE
³EGÈ«ANÇA

Retirar yculos e objetos dos bolsos que
possam magoar.

Alinhar as pernas para ficarem direitas

Colocar o braço mais pryximo de si num
ângulo de 90º

Segurar a mão mais afastada e coloca-la na
hemiface mais pryxima de si

Com a outra mão levante a perna do lado
oposto acima do joelho, dobrando-a. 

Role a pessoa para si, enquanto apoia a
cabeça

Estabilize a perna.  A anca e o joelho devem 
 formar ângulos retos.

Coloque a cabeça para trás e volte a VER,
OUVIR e SENTIR se respira

Avalie com frequrncia se respira
Se suspeitar de TRAUMA N�O colocar em PLS

Carregue aqui para ver o vtdeo
ou use o link: https://youtu.be/pWDvDQgJn0I
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COMO FAñE« MANOB«A³ ٮ ד
DE «EANIMAÇÃO
Tinha acabado a aula de
ginistica e estivamos
todas a conversar quando
subitamente, a Fernanda, 
 comeoou a sentir-se mal e
acabou por desmaiar. 

Ttnhamos de agir ripido!
ChamaS e baUeS nPT PmbSPT.
Nmo respondeu. 

Como estivamos juntas, a 
 Idalina ligPV lPgP 112 

Enquanto a Albertina viu que nmo
havia nada na boca e colocou a
cabeoa para tris para
permeabilizar a via apria (para o
ar passar) e  VIU se o tyrax mexia,
OUVIU se respirava e SENTIU o ar
durante 10 TegVndPT. 

NmO RESPIRAVA!
A Cristina comeoou de imediato manPbSaT de Seanima��P



�

COMO FAñE« MANOB«A³ ٮ ד
DE «EANIMAÇÃO

SE A PESSOA NmO RESPIRA
AQ�T ligaS 112 

Devemos iniciar manobras de reanimaomo para manter o fluxo
de sangue para o coraomo, cprebro e outros yrgmos.

Comeoamos com 30 cPmQSeTT�eT, alterando com 2
inTVfla��eT. 

Posicionar-se  de joelhos ao lado da pessoa
Afastar as roupas que cobrem o tyrax 

Fazer 30 compress}es a um ritmo de 100 a 120 por minuto.
Apys cada compressmo deixar o tyrax descomprimir

sem levantar as mmos

Mmos entrelaoas no centro
do tyrax;

Cotovelos esticados;  

Utilizar o peso do pryprio
corpo para fazer as
compress}es;

 
Tyrax deve baixar 5-6 cm,
para as compress}es serem
eficazes.
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COMO FAñE« MANOB«A³ ٮ ד
DE «EANIMAÇÃO

Apys as 30 cPmQSeTT�eT, fazemos 2 inTVfla��eT. 

Se nmo quiser fazer insuflao}es, faoa aQenaT
cPmQSeTT�eT a Vm SiUmP de 100 a 120 QPS minVUP.

Manter as compress}es atp a pessoa recuperar ou atp
chegarem o INEM ou os Bombeiros e lhe disserem para

parar.

Tape o nariz da pessoa;

Encha os pulm}es de ar;
 
Expire para a boca da
pessoa, isolando com os seus
libios os dela;

Faoa 2 insuflao}es sem
perder mais de 10 segundos;

Recomece rapidamente as
compress}es. 

Carregue aqui para ver o vtdeo
ou use o link: https://youtu.be/duKesQE0Na4
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O QÈE FAñE« PE«ANÁE ٮ ה
ÈMA PE³³OA ENGA³GADA

A Clara e a Amplia foram lanchar ao
cafp, no Samouco. Enquanto comiam
aproveitavam para conversar. 
De s~bito, a Amplia engasgou-se com
um bolo.  
A Clara ficou aflita ao ver a amiga
sem conseguir respirar bem mas
lembrou-se que sabia o que fazer. 

Era uma ObTUSV��P da Via A�Sea e
tinha que actuar rapidamente.
Primeiro que tudo era preciso
INCENTIVAR A TOSSE. 
Disse: Tosse! Tosse!
Mas a tosse ji nmo era eficaz e a
Ofplia ji nmo conseguia falar. 

O pryximo passo do algoritmo de
desobstruomo da via aprea era aplicar
5 pancadas interescapulares (entre as
omoplatas).  
A Clara colocou-se de lado, passou
uma mmo por baixo da axila e apoiou
o    peito da amiga inclinando-a para
a frente.  
Com a outra mmo nas costas, comeoou
a fazer as 5 PancadaT cPm a baTe
da PVUSa m�P na QaSUe TVQeSiPS daT
cPTUaT enUSe PmPQlaUaT. 
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O QÈE FAñE« PE«ANÁE ٮ ה
ÈMA PE³³OA ENGA³GADA
Como a obstruomo nmo se resolvia e a amiga estava cada vez
mais aflita, passou ao pryximo passo. 
Aplicar 5 cPmQSeTT�eT abdPminaiT, tambpm conhecidas como
manobra de Heimlich. 
Colocou-se por tris da amiga e inclinou-a para frente.
Fechou o punho da mmo com o polegar para dentro e colocou-o
sobre o umbigo. Depois sobrep{s a outra mmo. 
Aplicou uma compressmo ripida, para dentro e para cima. 
Sabia que devia aplicar atp 5 compress}es abdominais e entre
cada uma ver se a obstruomo estava resolvida. 

No caso de bebps, grividas e pessoas obesas as
compress}es abdominias smo subtitutdas por

compress}es toracicas. 

Correu bem e na segunda compressmo abdominal a Amplia 
 conseguiu expelir o bolo e voltar a respirar. 
A Clara sabia que devia alUeSnaS aT 5 QancadaT enUSe aT
PmPQlaUaT e aT 5 cPmQSeTT�eT abdPminaiT e que se a amiga
ficasse incPnTcienUe deWeSia ligaS 112 e comeoar  o TVQPSUe
b�TicP de Wida. Neste caso gestos simples salvaram uma vida. 

Carregue aqui para ver o vtdeo
ou use o link: https://youtu.be/MLV3gJwr-gI
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O ªÈE FAñE« ¨E«ANÁE ٮ ו
ÈMA ¨E³³OA COM ³È³¨EIÁA
DE ENFA«ÁE

Quando satmos de uma aula de pintura a
Helena comeoou a queixar-se. Sentia-se
mal disposta e com tonturas. Comeoou
com uma dor intensa no peito que
parecia um aperto. 

Ajudimos a Helena a TeOUaS-Te OP ch�P
OVN QPTJ��P cPOfPSU�WeM. 

N�P a deiximos fa[eS eTfPS�PT.

Fomos falando com ela para a USaORVJMJ[aS.

A J~lia MJgPV de JNedJaUP 112, disse que precisavam de
ajuda, explicou os sintomas da amiga e respondeu a todas
as perguntas calmamente. 
Sy desligou quando o operador lhe disse que podia desligar. 



Dor  no peito tipo aperto que nmo passa mesmo em repouso;
Dor pode ir para o braoo, pescooo, mandtbula ou costas;
Falta de ar;
Pele pilida ou suada;
Mau estar, niuseas e vymitos.

SJOaJT e TJOUPNaT de eOfaSUe:
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O RVe � P ENFARTE AGUDO DO
MIOCkRDIO UaNb�N cPOhecJdP
QPS aUaRVe caSd�acP?

Quando hi um bloqueio das artprias
que levam o sangue ao coraomo
fazendo com que uma parte do
m~sculo cardtaco deixe de funcionar. 

O enfarte p uma emergrncia mpdica. e muito
importante reconhecer os sinais e sintomas e pedir

ajuda de imediato. Nmo facilite. 
 

Se sentir sinais e sintomas de enfarte deve sentar-
se e pedir ajuda. LIGUE 112

O ªÈE FAñE« ¨E«ANÁE ٮ ו
ÈMA ¨E³³OA COM ³È³¨EIÁA
DE ENFA«ÁE

Carregue aqui para ver o vtdeo
ou use o link: https://youtu.be/GJlwf6vPpzk
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O ªÈE FAñE« ¨E«ANÁE ٮ ז
ÈMA ¨E³³OA COM ³È³¨EIÁA
DE AàC

Estivamos a conversar quando a
Odete disse que nmo se estava
sentir muito bem. 
Tinha dor de cabeoa e sentia a
vismo turva.
De repente, deixamos de perceber
o que estava a dizer.  

Tinha a fala alterada e nmo parecia estar
bem. 
Pedimos para a Odete sorrir e vimos que
um dos lado do libio estava para baixo.
A face nmo estava simptrica. 
Pedimos j Odete para levantar os braoos
e ela sy conseguia mexer um dos lados
do corpo. 
MaOUJWeSNPT a caMNa e fomos falando
com ela para a USaORVJMJ[aS e para
percebermos se haviam mais alterao}es. 

Eram sinais e sintomas de um
posstvel AVC (Acidente Vascular
Cerebral).

LJg�NPT 112, explicimos o que se
passava, respondemos js perguntas
e desligimos apenas quando nos
deram essa indicaomo. 
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O ªÈE FAñE« ¨E«ANÁE ٮ ז
ÈMA ¨E³³OA COM ³È³¨EIÁA
DE AàC

O  AVC, tambpm conhecido por
trombose ou embolia cerebral, p
uma situaomo de emergrncia que
pode levar j morte ou a graves
limitao}es ftsicas. 
 
O AVC acontece quando o
sangue deixa de conseguir chegar
a uma parte do cprebro. Isto pode
acontecer por um derrame ou um
bloqueio. 

e muito importante conhecer os sinais e sintomas de AVC para pedir
ajuda de imediato garantindo uma assistrncia mpdica ripida e no
local correto. 
Os sintomas mais frequentes smo: assimetria da face (boca ao lado),
falta foroa num membro (braoo e/ou perna) e alteraomo na fala.

Em caso de sinais e sintomas de AVC ligue de
imediato 112

FONTE : (DIREd�O GERAL DE SA«DE, 2020)

Carregue aqui para ver o vtdeo
ou use o link: https://youtu.be/5R2G6n7MHhk



1�

CONCLÈ³ÃO
A literacia em primeiros socorros p essencial a todos os cidadmos,
em particular aos seniores que smo os que trm maior risco de
sofrer uma situaomo de doenoa aguda ou um traumatismo.

Conhecer os sinais e sintomas das situao}es de emergrncia mais
comuns e saber como agir ajuda a salvar vidas. 

N�P eTRVeceS! EN caTP de eNeSg�OcJa, LIGUE 112.

Carregue aqui para ver o vtdeo promocional do projeto
Literacia em primeiros socorros: capacitar a

comunidade spnior para agir
ou use o link: https://youtu.be/8C_7rudtXJI

³E NÓ³ CON³EGÈIMO³ 
ÁÈ ÁAMBÉM CON³EGÈE³ٍ
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