© LUSO DOJANG

KIT DE EMERGENCIA
FAMILIAR

/2 Horas de Preparacao
Essencial

© Leitura: 2 minutos | Aplicacao: Imediata

A Porqué 72 Horas?

Em situa¢ées de emergéncia, os
servicos de socorro podem
demorar até 72 horas a chegar.
Este kit garante que a tua familia
sobrevive de forma auténoma
durante este periodo critico.

N 1. AGUA (Prioridade
Maxima)

Quantidade Necessaria:

v 3 litros por pessoa/dia
v/ Minimo 9 litros por pessoa

v +50% se houver
criancas/idosos

Opcoes de Armazenamento:

v Garrafas de 1.5L seladas
v Bidoes de 5L

v Pastilhas purificadoras

. 2.ALIMENTOS (Nao
Pereciveis)

Basicos:

v Conservas (atum, feijao)
v Arroz/massa instantanea
v Barras energéticas

v Frutos secos

Bebés/Criancas:

v Leite em po

v Papas infantis
v Fruta em saqueta
v Bolachas

Extras:

v Abrir-latas manual
v Fogareiro portatil
v Foésforos impermeaveis

v Pratos/talheres plastico

I8) 3.ITENS ESSENCIAIS

Primeiros Socorros:

v Ligaduras e pensos

v Desinfectante

v Paracetamol/Ibuprofeno
v Medicacéao habitual (7 dias)
v Termdémetro

Higiene:

v Papel higiénico

v Toalhitas humidas

v Pasta e escova dentes
v Fraldas (se necessario)

Comunicacao & Energia:

v Radio a pilhas

v Lanterna + pilhas extra
v Power bank carregado
v Apito para sinalizagao
v Velas e isqueiro

Documentacao:

v Copias plastificadas dos CCs
v Contactos de emergéncia

v Algum dinheiro

v Seguro habitacao/saude

4. FERRAMENTAS &
(7
N ROUPA

Ferramentas Basicas:

v Canivete multiusos

v Corda/paracord (10m)
v Fita adesiva forte

v Sacos do lixo resistentes
v Luvas de trabalho

Roupa/Abrigo:

v Muda de roupa por pessoa
v Calcado resistente

v Casacos impermeaveis

v/ Mantas térmicas

v/ Sacos-cama compactos

DICAS DE
* ARMAZENAMENTO

-» Local seco e acessivel - Nao
no sotao!

- Mochila por pessoa - Facil
transporte

- Etiquetas com datas - Controlo
validade

-> Revisao semestral - Actualizar
sempre

-» Treino familiar - Todos devem
saber usar

-> Lista plastificada - Inventario
visible

o/ CONTACTOS DE
EMERGENCIA ESSENCIAIS

112 - Emergéncia Geral
144 - Emergéncia Social
808 24 24 24 - Saude 24

Proteccao Civil: prociv.gov.pt
INEM: inem.pt
Local: Bombeiros + GNR/PSP

& PREPARA-TE
HOJE!

"A preparacao nao é
parandia - é
responsabilidade familiar"

© Tempo para montar o kit: 2-3
horas
© Seguranca garantida: 72
horas minimo

Desenvolve Competéncias
de Preparacao na Luso
Dojang
O treino de Hapkimudo
desenvolve a disciplina mental e
fisica necessaria para enfrentar
emergéncias com calma e
eficacia.

e 929 111755
¥ lusodojang@gmail.com

«¢ Partilha este guia com a tua familia e
amigos
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