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a importancia
de um pequeno
gesto...

A lavagem adequada das mé&os é o simples acto de lava-las
com agua e sabonete, visando a remocdo de bactérias,
células mortas, suor, sujidade e oleosidade da pele.
Nenhuma outra medida de higiene pessoal tem impacto téo
positivo na prevencdo da infeccdo quanto a lavagem das
maos. Todos nds temos micrébios no corpo, que nos ajudam
a manter a salde. Juntamente com 0s micrébios que
normalmente estdo na pela (flora residente), também
podemos apanhar micrébios pelo contacto com pessoas ou
objectos. Este tipo de microbios, denominados de flora
transitéria, € mais facil de transmitir, podendo provocar-nos
doengas, e as pessoas com gquem contactamos. Podemos
até pensar que os microbios s6 existem espalhados pelo ar,
mas o facto é que estes se transmitem com mais facilidade
através do contacto pelas médos. Assim sendo, a lavagem
das méos é considerada uma das medidas mais simples e
mais eficazes de prevengéo e controlo de infecges.
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isto €, com a esquerda se for destro ou com a direita se for
canhoto, pois a mao dominante é a mais contaminada;
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- & (de preferéncia liquido)
na palma da méo;
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Palma sobre as costas Espagos entre dedos

Palma com palma
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Polegares, ora um, ora outro / dedos na palmadama o/Unhas contra a

palma

. 5 # retirando
totalmente os residuos do sabonete;

- ! ! e
utiliza-lo para fechar a torneira.
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Como usar a aspirina no ataque cardiaco,
em caso de emergéncia

Uma Nota importante sobre os atagues cardiacos:

Fique sabendo que ha outros sintomas de ataques
cardiacos, para além da dor no brago esquerdo.

Deve também prestar atengdo a uma dor intensa no
gueixo, bem como a nauseas e suores abundantes, que
também nao sao sintomas vulgares.

Pode ndo sentir nunca uma primeira dor no peito,
durante um ataque cardiaco. Cerca de 60% das
pessoas que tiveram um ataque cardiaco enquanto
dormiam, ja ndo se levantaram.

Porém, a dor no peito pode acorda-lo dum sono
profundo.

Se assim for, dissolva imediatamente duas Aspirinas
na boca e engula-as com um pouco de agua.

Em seguida, ligue para 0 112 e diga 'ataque cardiale
gue tomou 2 Aspirinas.

Sente-se numa cadeira ou sofa e espere pela chegada
do pessoal da Emergéncia do 112 e NAO SE DEITE!!!
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COLABORACAO, PRECISA-SE

FAEP precisa desesperadamente de um ou dois
colaboradores voluntéarios, com bons conhecimen-
tos do tratamento de ficheiros  Web e rotinas de
actualizacdo de sites e blogs .

Se relines estas condi¢cbes, ndo importa a idade,
vem dar-nos essa preciosa ajuda.

Contacta-nos: faep.nacional@gmail.com

Queremos deixar aqui desde ja um alerta a todos os
associados e amigos da FAEP, no sentido de estarem
presentes na Sessdo Comemorativa dos 60 anos da
Fraternal , a realizar em Lisboa, no preciso dia do seu
aniversario - 11 de Marco, quinta-feira - sobre a qual
oportunamente daremos mais informac8es pormenori-
zadas.

Esta ja agendado para 10 de Abril de 2010 (sabado) a
realizacdo do proximo CONSELHO NACIONAL.
Independentemente da convocatéria formal, a enviar a
todos os membros, com a indicacdo do local e ordem
dos trabalhos, fica aqui desde ja a indicacdo da sua
data, a fim de todos poderem estar também
disponiveis nesse dia.
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Realizou-se entre os dias 11, 12 e 13 de Setembro, em
Brunhais, concelho de Pévoa de Lanhoso, numa quinta
cedida por intermédio do companheiro Jodo Fonseca.
Participaram cerca de 65 elementos, entre lobitos,
exploradores, pioneiros, caminheiros e dirigentes

Foram feitas diversas actividades, nomeadamente:

- ao nivel de pioneirismo, devido a abundancia de ramos
para as construgdes, pelo espago alargado.

- fogo de conselho, embora sem fogueira, devido ao elevado
risco de incéndio.

- Missa em altar improvisado no campo.

Foi empossada nova direcgdo de agrupamento, incluindo
nova chefia de
agrupamento e de
seccoes. Este acto
foi presidido pelo
chefe de nuicleo de
V.N. de Famalicéo.
Foi demonstrada a
existéncia 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 cacadas.
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Dia Internacional do Voluntario
5 de Dezembro de 2009
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Um misto de historia e filatelia
Por Pedro Silveira
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