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A lavagem adequada das mãos é o simples acto de lavá-las 
com água e sabonete, visando a remoção de bactérias, 
células mortas, suor, sujidade e oleosidade da pele. 
Nenhuma outra medida de higiene pessoal tem impacto tão 
positivo na prevenção da infecção quanto a lavagem das 
mãos. Todos nós temos micróbios no corpo, que nos ajudam 
a manter a saúde. Juntamente com os micróbios que 
normalmente estão na pela (flora residente), também 
podemos apanhar micróbios pelo contacto com pessoas ou 
objectos. Este tipo de micróbios, denominados de flora 
transitória, é mais fácil de transmitir, podendo provocar-nos 
doenças, e às pessoas com quem contactamos. Podemos 
até pensar que os micróbios só existem espalhados pelo ar, 
mas o facto é que estes se transmitem com mais facilidade 
através do contacto pelas mãos. Assim sendo, a lavagem 
das mãos é considerada uma das medidas mais simples e 
mais eficazes de prevenção e controlo de infecções. 
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·  (�������������������
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·  &��������������������������������������� ��

isto é, com a esquerda se for destro ou com a direita se for 
canhoto, pois a mão dominante é a mais contaminada; 

·  ��!�����������������5���#�����6�
·  &������������������� � (de preferência líquido)  

na palma da mão; 
·  �����5���������� �� durante� �
��7�����������

89 �
���5������ �adoptando a seguinte� ����������!���5�� 0�

� � �

Palma com palma       Palma sobre as costas   Espaços entre dedos 

� � �

Polegares, ora um, ora outro / dedos na palma da mã o / Unhas contra a 
palma  

·  ���������������
����5���#����� �� retirando 
totalmente os resíduos do sabonete; 

·  '��������������������
�
�!�����������! �e 
utilizá-lo para fechar a torneira. 
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Como usar a aspirina no ataque cardíaco,  
em caso de emergência 

 

Uma Nota importante sobre os ataques cardíacos:  
 
Fique sabendo que há outros sintomas de ataques 
cardíacos, para além da dor no braço esquerdo.  
Deve também prestar atenção a uma dor intensa no 
queixo, bem como a náuseas e suores abundantes, que 
também não são sintomas vulgares.  
 
Pode não sentir nunca uma primeira dor no peito, 
durante um ataque cardíaco. Cerca de 60% das 
pessoas que tiveram um ataque cardíaco enquanto 
dormiam, já não se levantaram.  
Porém, a dor no peito pode acordá-lo dum sono 
profundo.  
Se assim for, dissolva imediatamente duas Aspirinas 
na boca e engula-as com um pouco de água.  
Em seguida, ligue para o 112 e diga 'ataque cardíaco' e 
que tomou 2 Aspirinas.  
Sente-se numa cadeira ou sofá e espere pela chegada 
do pessoal da Emergência do 112 e NÃO SE DEITE!!!!  
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COLABORAÇÃO, PRECISA-SE 
 

FAEP precisa desesperadamente de um ou dois 
colaboradores voluntários, com bons conhecimen-
tos do tratamento de ficheiros Web e rotinas de 
actualização de sites  e blogs . 
Se reúnes estas condições, não importa a idade, 
vem dar-nos essa preciosa ajuda. 
Contacta-nos: faep.nacional@gmail.com  

�

������� ���������������������� �
 
Queremos deixar aqui desde já um alerta a todos os 
associados e amigos da FAEP, no sentido de estarem 
presentes na Sessão Comemorativa dos 60 anos da 
Fraternal , a realizar em Lisboa, no preciso dia do seu 
aniversário - 11 de Março, quinta-feira - sobre a qual 
oportunamente daremos mais informações pormenori-
zadas. 
 

�����������
��������������
 
Está já agendado para 10 de Abril de 2010 (sábado) a 
realização do próximo CONSELHO NACIONAL. 
Independentemente da convocatória formal, a enviar a 
todos os membros, com a indicação do local e ordem 
dos trabalhos, fica aqui desde já a indicação da sua 
data, a fim de todos poderem estar também 
disponíveis nesse dia.�
�
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�
Realizou-se entre os dias 11, 12 e 13 de Setembro, em 
Brunhais, concelho de Póvoa de Lanhoso, numa quinta 
cedida por intermédio do companheiro João Fonseca. 
Participaram cerca de 65 elementos, entre lobitos, 
exploradores, pioneiros, caminheiros e dirigentes 
Foram feitas diversas actividades, nomeadamente: 
- ao nível de pioneirismo, devido à abundância de ramos 
para as construções, pelo espaço alargado. 
- fogo de conselho, embora sem fogueira, devido ao elevado 
risco de incêndio. 
- Missa em altar improvisado no campo. 
 Foi empossada nova direcção de agrupamento, incluindo 

nova chefia de 
agrupamento e de 
secções. Este acto 
foi presidido pelo 
chefe de núcleo de 
V.N. de Famalicão. 
Foi demonstrada a 
existência de um 
agrupamento mui-
to jovem e moti-
vado, com uma 
equipa dirigente 
numerosa e dedi-

cada. 
No final todos estavam satisfeitos com a actividade e 
ansiosos por novas caçadas. 
�
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Dia Internacional do Voluntário 
5 de Dezembro de 2009  
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"As vossas competências e 
compromisso são a garantia do nosso crescimento" 
 

Caros Dirigentes, Caros Amigos, 
Sábado, 5 de Dezembro é o Dia Internacional do 
Voluntário. Quando a contribuição de voluntários para 
a paz e o desenvolvimento é comemorado, é importante 
que o Escotismo Mundial reconheça os esforços de 
todos os voluntários do nosso Movimento nas 
contribuições que eles fazem na vida dos jovens de todo 
o mundo. 
O vosso voluntariado é o catalisador que transforma os 
valores do Movimento Escotista numa realidade. 
Graças a vocês, o significado desses valores 
fundamentais é exemplificado pelos princípios dos 
vossos serviços, responsabilidade, solidariedade e 
envolvimento. 
Embora estejamos no meio de uma crise financeira 
global, vemos o vosso apoio firme como um sinal de boa 
saúde. O nosso valor social é construído em cima da 
vossa contribuição para o desenvolvimento dos jovens 
de todo o mundo. 
O nosso movimento tem sido capaz de atender a milhões 
de jovens, oferecendo-lhes programas aliciantes, 
capacidades e auto-desenvolvimento. Se o nosso 
movimento é reconhecido como um actor importante na 
educação não formal dos jovens, é, sem dúvida, graças 
aos milhões de dirigentes como vocês, que acreditam na 
visão do escotismo e lhe dão vida. 
A vossa dedicação inabalável a todos os níveis da nossa 
organização - desde os dirigentes dos Grupos locais, 
das Regiões, Associações até ao nível mundial - é 
inestimável. 
Em nome do Escotismo Mundial, agradeço-vos pelo 
vosso entusiasmo, pelas competências que vocês têm 
para oferecer e pela qualidade das experiências 
educativas. Elas são a nossa única garantia para 
continuarmos a crescer. 
 
Rick Cronk 
Presidente  
Comité Mundial do Escotismo 
�
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Diversão no XIII Encontro do  
Mediterrâneo em Portugal               por Martine Levy 
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Um misto de história e filatelia 
Por Pedro Silveira 
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