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Picada de insetos
(abelhas, formigas e vespas)

- Bvitar deixar expostos alimentos acucarados,
como refrigerantes, sucos ou doces.

- Nao mexer em colmeias, vespeiros ou
formigueiros.

- Observar assentos, onde pisa e coloca as
Maos.

- Bvitar caminhar e correr na rota de voo das
abelhas.

- Barulho, perfumes fortes, desodorantes, o
proprio suor do corpo e cores escuras
(principalmente preta e azul-marinho)
desencadeiam o0 comportamento agressivo e,
conseguentemente, o atague de abelhas.

- Som alto, como de alto-falantes e motores de
aparelhos de jardinagem, exercem extrema
irritacao em abelhas.




Quedas

- Redobrar o cuidado quando perceber que o
chao esta escorregadio ou com piso irregular.
- Bvitar escadas sem corrimao.

- Pedir ajuda caso necessite de auxilio para
locomocdo (cadeira de rodas, muletas, entre
outros...).
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- Redobrar a atencao em caso de gravidas e

0S0S.

- Evitar correr em rampas, escadas e

arquibancadas.

- Pedir ajuda caso sinta algum desconforto
(queda de pressao, mal-estar, tontura...).
- Nao subir em vasos sanitarios, pois estes nao

suportam grande peso.
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Desidratacao e insolacao

- Usar protetor solar.

- Bvitar exposicdo ao sol entre 10h e 16N.

- Carregar uma garrafa de agua
(preferencialmente) durante a pratica de
atividades fisicas.

- Valorizar a hidratacao: beber agua 30 minutos
antes, a cada 15 a 20 minutos de atividade e
apos atividades ou jogos.

Os professores/treinadores nao devem esperar
a Ccrianca dizer que esta com sede para
oferecer-lhe agua.

A Sociedade Americana de Pediatria
recomenda:

150 mL, a cada 20 minutos, para criancas de 40
kg

270 mL, a cada 20 minutos, para adolescentes
de 60 kg.




Acidentes com animais peconhentos
(escorpiao, aranha, lagarta)

- Observar assentos, onde pisa e coloca as
Maos.

- Bvitar locais com folhagens densas, acumulo
de entulho, folhas secas e material de
construcao.

- Examinar e sacudir roupas e sapatos antes de
Usa-los, pois aranhas e escorpides podem se
esconder neles e picar ao serem comprimidos
contra o corpo.

- Nao por as maos em buracos, sob pedras e
troncos podres.

- Preservar os inimigos naturais de escorpioes e
aranhas: aves de habitos noturnos (coruja, jodo-
bobo), lagartos e sapos.

Lesoes osteomusculares e ligamentares

- Fazer alongamentos adequados
(principalmente apos as atividades).

- Realizar agquecimento muscular antes da
atividade (preparar a musculatura).

- Realizar avaliacao médica clinica, fisica e
psicologica.

- Adequar treinos especificos para o tipo de
vida e rotina.

- Utilizar calcados adequados ao esporte
praticado.

- Usar de equipamentos de protecao, como
capacetes, joelheiras e tornozeleiras, de acordo
Ccom cada esporte.
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