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Aviso Legal e Isengdo de Responsabilidade (Disclaimer): O presente manual tem finalidade
estritamente informativa e educacional, ndo substituindo o treino técnico especializado, o
aconselhamento médico profissional ou as diretrizes oficiais das autoridades de Protegao Civil. A
preparacao, evacuacao e atuacdo em cenarios de emergéncia ou sobrevivéncia envolvem riscos
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carga sao da inteira e exclusiva responsabilidade e risco do leitor. Cabe a cada individuo avaliar e adaptar
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Prefacio Institucional: A Abordagem BEAR

No Clube BEAR, anos de simulagdes no terreno ensinaram-nos
uma licdo fundamental: a natureza e os imprevistos nao
perdoam a falta de preparacdo. Aquilo que no nosso clube

treinamos de forma lidica — como o transporte de carga, a 'k SEAR e

~ P . . ~ . ;. L ADA ESPE,
gestdo de agua e energia, as comunica¢des via radio e a i e
resisténcia as intempéries — constitui, na verdade, a base da

sobrevivéncia civil. _
80,577 "

Em cendrios reais que podem afetar Portugal, tais como sismos,
incéndios florestais ou cortes drasticos de energia, os servicos de
socorro podem demorar dias a restabelecer o apoio basico.

Durante as primeiras 72 horas, cada familia é responsavel por

garantir a sua prépria autonomia.

Partilhamos este manual com toda a comunidade com o intuito de desmistificar a preparacdo para
emergéncias, afastando cenarios irreais e privilegiando uma abordagem de seguranca pragmatica, para

guem esta a comecar do zero, servird como um guia claro, acessivel e isento de jargao militar.

A verdadeira seguranga nao se improvisa no momento de crise; constréi-se no presente, com sensatez

e realismo. Prepare-se com rigor e avance com seguranga.
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Introduc¢ao: O Propdsito da Autonomia

A preparacdo para emergéncias ndo tem a ver com catastrofes cinematograficas ou fantasias de
sobrevivéncia. Trata-se de um ato de responsabilidade pessoal e familiar.

Quando ocorre uma emergéncia grave de larga escala, as autoridades de
Protecdo Civil, bombeiros e servigos de emergéncia médica demoram tempo a
reorganizar as infraestruturas basicas, a desimpedir vias e a restabelecer redes
de energia e agua.

O periodo critico internacionalmente reconhecido para essa estabilizacdo
inicial é de 72 horas (3 dias).

O objetivo da "Mochila de 72 Horas" (também conhecida por Kit de Evacuag¢do)
é garantir que qualquer cidadao consegue sair de sua casa de forma imediata,
em seguranga, mantendo a sua autonomia térmica, de hidratagao, alimentar e
de primeiros socorros durante esse intervalo de tempo, sem depender de
socorro externo imediato.

Para construir um equipamento verdadeiramente util, é preciso olhar para
a realidade geografica e climdtica de Portugal. Os cenarios importados de
outros continentes (como tornados ou nevdes extremos) dao lugar a riscos
concretos e bem documentados no nosso territério:

Sismos: A Area Metropolitana de Lisboa, o Vale do Tejo e o Algarve
encontram-se em zonas de risco sismico significativo. Um sismo de grande
amplitude pode provocar o colapso de infraestruturas, corte no
abastecimento de dgua canalizada, gas e eletricidade, além de inviabilizar o
transito rodoviario.

Incéndios Florestais: Sobretudo no Interior e nas zonas de interface urbano-
florestal. Exigem evacuacOes rdpidas de aldeias e habita¢des isoladas,
frequentemente sob forte fumo, stress e calor.

Inundagdes e Cheias Rapidas: Episédios de precipitacdo extrema no inverno que causam
transbordamento de linhas de dgua, alagamento de centros urbanos e cortes de estradas.

Falhas Prolongadas de Infraestrutura (Blackouts): Sobrecarga ou falha técnica na rede elétrica nacional
ou europeia, resultando na inutilizacdo de terminais de pagamento (Multibanco), falhas de
comunica¢des moveis e paragem do abastecimento de combustivel.

i
Jf:?h @ " Associagao Clube BEAR - NIPC: 514 614 552
fm : : 4® Email geral: geral@clubebear.pt | www.clubebear.pt
- % A T

e’ Tel.: 910 855 752

WETITUTG PORTUGUES
00 DESPORTO
| IUVENTUDE | P



mailto:geral@clubebear.pt
http://www.clubebear.pt/

CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
ACADEMIA DE FORMACAO

Fundado a 23 de margo de 2016

Capitulo 2: A Biomecanica e a Regra do Peso

O erro mais comum na construcdo de uma mochila de emergéncia é o excesso de carga. Uma mochila
cheia de ferramentas, latas e material redundante torna-se um fardo inutil se o portador ndo a conseguir
transportar a pé durante varios quildémetros numa estrada bloqueada.

A capacidade de carga é estritamente individual. O que é aceitavel para um adulto com preparacao fisica
ndo o é para um idoso ou para uma pessoa de menor estatura.

A Regra de Ouro do Peso

O peso total da mochila pronta a carregar nunca deve exceder 15% a 20% do peso corporal do portador.
Para pessoas com problemas musculares, articulares ou sem habito de caminhada, o limite seguro deve
descer para 10% a 12%.

Peso Corporal do Portador Limite Recomendado (15%) Limite Maximo Toleravel (20%)

50 kg 7,5 kg 10 kg
65 kg 9,7 kg 13 kg
80 kg 12 kg 16 kg
100 kg 15 kg 20 kg

Principios de Priorizagao de Carga

Se, ao pesares a mochila, ultrapassares o teu limite fisico, deves aplicar a
seguinte matriz de descarte:

Eliminar recipientes pesados: Substituir comida enlatada por alimentos
desidratados ou barras energéticas.

Reduzir a 4gua em peso bruto: Em vez de carregares 6 litros de agua (6 kg),
carrega apenas 1,5 a 2 litros e acrescenta um filtro de dgua portatil e pastilhas
de purificacdo de agua (que pesa cerca de 60 gramas).

Cortar redundancias: N3o precisas de trés facas, dois pares de botas extra ou
roupas grossas de algodao.
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Capitulo 3: A Escolha do Contentor (Mochila e Ergonomia)

A mochila é o chassis do teu sistema. Deve ser robusta, ergondmica e adequada a fisionomia de quem a
transporta.

Caracteristicas Técnicas Essenciais

e Capacidade: Entre 30 e 45 litros é o ideal para 72 horas. Mochilas maiores incentivam o acumular
de peso desnecessario.

o Cinto Lombar Acolchoado: E o elemento mais critico. Um bom cinto lombar transfere cerca de
70% do peso da mochila dos ombros para a bacia, protegendo a coluna vertebral e evitando a
fadiga répida.

e Algas Ajustaveis e Cinta de Peito: Evitam que as alcas escorreguem e estabilizam a carga durante
o0 movimento.

O Principio da Discri¢ao no Exrior

Embora mochilas de estilo militar ou com painéis de fixagdo exterior sejam extremamente duraveis, em
situagcdes de panico ou crise urbana uma mochila com camuflado tatico pode atrair atengdes
indesejadas, dando a impressao de que o portador carrega recursos valiosos ou armas.

e Recomendagao: Utiliza mochilas de caminhada/montanhismo de cores neutras (cinzento, azul,
verde escuro, preto) ou cobre uma mochila mais técnica com uma capa impermeavel de chuva
civil. O objetivo é parecer um caminhante comum, ndo um alvo.
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Capitulo 4: Agua e Hidratacao
A agua é a prioridade absoluta de sobrevivéncia humana. A desidratacdo compromete a clareza mental
e a resisténcia fisica em poucas horas.

Estratégia de Transporte e Consumo

Consumo Minimo: Uma pessoa necessita de cerca de 2 a 3 litros de agua por dia para hidratacdo basica
e higiene diaria minima.

O Dilema do Peso: Transportar 9 litros de dgua para 3 dias representa 9 kg de peso bruto — inviavel
para pessoas até 65 kg se somado ao resto do material.

ESTRATEGIA DE TRANSPORTE E CONSUMO (72H)

@D CONSUMO MINIMO p2vonss) —ED O DILEMA DO PESO €D ASOLUGAD INTELIGENTE

.8

@00 0B ®

A Solugdo Inteligente: Transportar 1,5 a 2 litros de agua de consumo imediato em cantis resistentes ou
garrafas reutilizaveis e complementar com meios de purificagao de agua recolhida no caminho.

Métodos de Purificagao

e Filtros Mecanicos Portateis: Filtros compactos de fibra oca (capazes de filtrar bactérias e
protozodrios de dguas de rios, fontes ou fontanarios publicos). Pesam menos de 100 gramas e
filtram milhares de litros.

e Pastilhas Quimicas: Pastilhas desinfetantes a base de cloro ou dicloroisocianurato de sddio.
Leves e faceis de usar (demoram entre 30 minutos a 2 horas a atuar).
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Fervura: Ter um recipiente metalico simples (caneca de inox ou aluminio) permite ferver agua

caso se faga fogo, eliminando todos os agentes patogénicos.

METODOS DE PURIFICACAO DE AGUA (72H)

) FILTROS MECANICOS PORTATEIS €D PASTILHAS QUIMICAS

o)
R d
Q=00 =
O TEMPO DE
@ ATUACAD
(30 MIN - 2

-.. . 9 -.-’-- E
e LEVE & FACIL @, x « ELIMIHA TODOS 05
<100 -AumA BACTERIAS @ DE USAR AGENTES PATOGENICOS

& PROTOZOARIOS pend {microsctpio com icone de 138
GRAMAS {racroedpio) . e & wermaeihos desativados)
MILHARES - FILTRA MILHARES DESINFETANTE il | - CASD SE
DE LITROS DE LITROS {CLORD 0 *p" FACA FOGO
(hakanes) {gotes & Mumo de dgua) | DICLORDISOCIANURATO) () {lexgusies)

— 00— 0’ O @00 —
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Capitulo 5: Nutri¢ao e Eficiéncia Calodrica

Em situacdo de evacuacdo ou emergéncia, o corpo consome significativamente mais energia devido ao
esforgo fisico e ao stress caldrico. A alimentagao deve ser focada na alta densidade caldrica por grama
de peso.

O Que Incluir
e Barras Energéticas e de Cereais: Prontas a comer, compactas e leves.

e Frutos Secos e Sementes: Nozes, améndoas, amendoins (ricos em gorduras saudaveis e
proteinas).

e Manteiga de Amendoim (em pacotes ou frasco plastico pequeno): Excelente fonte de calorias
concentradas.

e Refeicoes Liofilizadas ou Desidratadas: Bastam alguns decilitros de dgua quente para preparar
uma refeicdo completa de baixo peso e alta durabilidade (validade prolongada).

e Agucares de A¢ao Rapida: Chocolate preto ou marmelada em porgdes individuais para combater
quebras de tensao e fadiga extrema.

ESTRATEGIA DE ALIMENTACAQ DE ALTA DENSIDADE CALORICA (EMERGENCIA 72H)

- _ & A

FRAUTOS SECOS  REFEICOE
MENTES A

R

. " -~
T <

S ' . ACUCARES DE AGADRAPIDA
FOCT: ALTA DERSEDADE PR GRAMA JASE [CHOCOL Ti MELADA)
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O Que Evitar

e Alimentos Enlatados Tradicionais: Latas metalicas e alimentos conservados em molho/4dgua

contém um peso morto excessivo.

e Alimentos Salgados em Excesso: Aumentam drasticamente a sede, consumindo a tua reserva de

agua.

e Alimentos que Exijam Cozedura Prolongada: Massas cruas ou arroz tradicional gastam

demasiada dgua e combustivel para preparar.

0 QUE EVITAR NA ALIMEHTAGE.E DE EMERGENCIA (72H)
|
PROBLEMAS DE”
LOGISTICA & CONSUMO
(EMERGEMNCIA)
AENTOS INEFICIENTES £

FOCT: MINIMITAR FESO E REDUNDAKCEA

P 'Pd
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CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
ACADEMIA DE FORMACAO

Fundado a 23 de margo de 2016

Capitulo 6: Abrigo, Protecao Térmica e Vestuario

A hipotermia (perda de calor corporal) ou a hipertermia (excesso de calor) matam muito mais depressa
do que a fome. O vestudrio na mochila ndo serve para "mudar de roupa todos os dias", mas sim para

proteger o corpo das intempéries.

O Sistema de Camadas

Evita o algod3do a todo o custo. O algoddo absorve a humidade
do suor ou da chuva, perde a capacidade de isolamento térmico
e demorara horas a secar, arrefecendo rapidamente o corpo.
Opta por fibras sintéticas ou I3 merino.

Camada Base (Interior): T-shirt e roupa interior sintética ou
térmica (gere a humidade do suor).

Camada de Isolamento (Intermédia): Casaco de polar (fleece) ou
casaco leve de penas/sintético (retém o calor).

Camada Exterior (Prote¢ao): Casaco impermedvel e corta-vento.

Elementos de Abrigo e Calgado

Calgado: Nunca guardes calgado novo por amaciar na mochila.
Utiliza botas de caminhada ou sapatilhas de trail robustas,
impermedveis e ja adaptadas ao teu pé. Mantém-nas acessiveis
junto a mochila em casa.

Manta Térmica de Emergéncia (Mylar): Folha metalizada ultra-
compacta que reflete até 90% do calor corporal. E indispensavel
para prevenir hipotermias ou improvisar um abrigo contra o
vento e a chuva.

CAPITULO 6: ABRIGO,

PROTEGAO TERMICA E VESTUARIO
PRINCIPIOS DE SOBREVIVENCIA TERMICA (72H)

CAMADA BASE MANTA TERMICA
INTERIOR) DEEMERGENCIA
SINTETICA OU TERMICA _ ;HYLAHEQ

() :aERE SuOR S LMIDAGE

CAMADA DE
ISOLAMENTO
(INTERMEDIA)

(CONTRE HIPOTERMIA}
PONCHO DE CHUVA

"'\ PROTECAD DUPLA:
" PORTADOR & MOCHILA
TIEONE: CHIVA FES30A A

’;23*:.’7‘: EVITA
LI] ALGODAD!
MESORVE SUOR & CHIYA

DEMEAK A SEEAR
ARREFECE CORPO RARIDO

MUDA DE MEIAS &
CALCADO ADEQUADD

T

PORO®

£ Iconr RETEM CALOR
CAMADA EXTERIOR
oA

Poncho de Chuva: Protege o portador e a prépria mochila simultaneamente.

Muda de Meias: Inclui pelo menos dois pares de meias técnicas de caminhada extra. Manter os pés

secos e sem bolhas é vital para manter a mobilidade.

i
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CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
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Capitulo 7: Primeiros Socorros, Higiene e Saude

O teu kit médico deve ser adaptado ao teu histdrico de saude e focado nas lesGes mais comuns numa
evacuacao a pé: bolhas nos pés, pequenos cortes, tor¢des e dores de cabeca ou musculares.

Conteudo Base de Primeiros Socorros

e Tratamento de Bolhas: Pensos hidrocoldides de segundas KIT MEDICO ADAPTADO A EVACUAGAO (72H)
FOCO: LESOES COMUNS EM EVACUAGAD A PE
pEIES. BOLHAS KOSPES  PEQUENDS CORTES TORGHES mumgar
YRR
3 )
e Cortes e Feridas: Compressa esterilizada, ligadura elastica, fita ety . o
adesiva médica e pensos rapidos de varios tamanhos. mmmm“’”ﬁ"'""““"”’“R”‘

. ~ . e 1z . . (7
e Desinfe¢dao: Monodoses de soro fisiolégico (para lavar feridas \ —t_ j .[‘l@.
ou olhos) e desinfetante cutaneo (ex: clorexidina ou

iodopovidona).

e Farmacos Genéricos: Analgésicos/antipiréticos (paracetamol, ERE
ibuprofeno), anti-histaminicos para reacdes alérgicas e . :fﬂ:":: i |
antidiarreicos. %’-ﬁ Gl e g M

= WL : .
Podes encontrar mais informac¢do de como construir uma mala de E

primeiros socorros para os varios cenarios no nosso manual: Como
Construir uma Mala de Primeiros Socorros Outdoor .

Medicag¢ao Pessoal Critica

Se tu ou algum membro do agregado familiar depender de medicacdo diaria (tensdo arterial, diabetes,
asma, etc.), a mochila deve conter impreterivelmente uma reserva rotativa de 7 dias desses farmacos,
juntamente com uma cépia da receita médica.

Saneamento e Higiene
e Toalhetes Himidos: Permitem a higiene corporal didria sem gastar a agua potavel de consumo.
e Gel Desinfetante para as Maos: Previne infe¢Oes gastrointestinais antes de manusear alimentos.

e Sacos do Lixo Resistentes: Servem para gestdo de residuos, isolamento impermeavel
improvisado ou protecdo do calcado ao atravessar zonas alagadas.

@7 Email geral: geral@clubebear.pt | www.clubebear.pt
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CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
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Capitulo 8: lluminagao, Energia e Comunicacoes

Numa emergéncia grave, a rede elétrica cai e as redes de telemdvel e internet médvel ficam
congestionadas ou inoperantes nas primeiras horas.

lluminagao

e Lanterna Frontal (Headlamp): A melhor opcdo de iluminacdo, pois mantém as duas maos livres
para caminhar, segurar criangas ou manipular ferramentas.

¢ Redundancia: Inclui um jogo de pilhas extra de qualidade ou garante que a lanterna estd
totalmente carregada se for a bateria de litio.

e LANTERMA FRONTAL
HEADLANP)

REDUNANCIA
[REDUMERREY)

JOGO DE PILHAS
EXTRA DE

CUALIDADE n—
| Spare Cuakly Batisned)

MAQS LIVRES:

CAMINHAR & SEGURAR ' !
RIANCAS ﬂ ;

BATERIA DE LITIO
TOTALMENTE CARREGADA

[Pty Chatped Labmarm Battery)

2
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ACADEMIA DE FORMACAO
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Energia Portatil

e Powerbank de Alta Capacidade (10.000 a 20.000 mAh): Suficiente para manter um smartphone
operacional apenas para fins criticos (lanternas, GPS offline ou mensagens SMS breves).

e Cabos de Carregamento: Verifica se os cabos estdo em bom estado e compativeis com os teus
dispositivos.

ESTRATEGIA DE ENERGIA PORTATIL (72H)

| =
# GERENCIAMENTO DE "

ENERGIA CRITICA (72H) <
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Comunicagoes e Informagao

CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
ACADEMIA DE FORMACAO

Fundado a 23 de margo de 2016

e Radio AM/FM Compacto: Quando os teleméveis falham, os comunicados oficiais da Protecdo
Civil e alertas de evacuagdo continuam a ser transmitidos pelas radios nacionais (ex: Antena 1).
Um pequeno radio a pilhas ou com manivela de dinamo é indispensavel.

e Apito de Emergéncia: Gasta uma fracdo da energia fisica de gritar e o som audivel viaja a
distancias muito maiores se precisares de assinalar a tua posi¢cdo a equipas de resgate.

e Radio PMR: Quando tudo falha, um radio transmissor na frequéncia PMR446 serd a tua Unica
forma de comunicar a distancia.

COMUNICACOES E INFORMAGAO (72H)

' RADIO AM/FM COMPACTO

..;; 1@.’ RECECAD ALERTAS ix}}

¥ —=1

II' : B #I;TFI

AdF L
i

gk . i

| — HACIONAIS
| Hemo

(s Antens 1)
AL DiNAMO, SOLAR
L OUPILHAS

6" ﬁ\a} . Assoc
q‘_.f‘".’ Wiy .-ﬂ'*" mfu“:“"

APITO DE EMERGENCIA
GASTA
“ DA mﬂfxﬁm

) fen

LONGO ALCANCE  ASSINALAR POSICAQ
 MUDIVEL  AEQUIPAS RESGATE

i -.-
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[Bem subcanal]

e
iﬁ]} ﬁ'{:l
e @ |
(g, =nE

Tel.: 910 855 752

00 DESPORTO
FIUNENTUDE | P


mailto:geral@clubebear.pt
http://www.clubebear.pt/
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Capitulo 9: Ferramentas Essenciais e Fogo

As ferramentas ndo precisam de ser pesadas nem complexas, apenas robustas e polivalentes.

Canivete Multiusos ou Faca de Lamina Fixa: Uma ferramenta de corte fidvel para abrir

embalagens, cortar ligaduras, processar cordas ou preparar alimentos.

o Fita Adesiva de Alta Resisténcia (Duct Tape): O rolo ndo precisa de ir inteiro (podes enrolar 2 a
3 metros em redor do cano de uma caneta para poupar peso e volume). Serve para reparar rasgos

na mochila, casacos, tendas ou fixar ligaduras de emergéncia.

e Cordao de Resisténcia (Paracord 550 ou corda de escalada fina): 5 a 10 metros de corda leve e

forte para improvisar abrigos, secar roupa ou amarrar carga extra externa.

e Meios de Ignigao: O fogo providencia calor, luz e sinalizagdo, além de secar roupa e ferver agua.
Inclui pelo menos dois isqueiros comuns de pedra ou fésforos a prova de dgua guardados num

saco plastico estanque.

FERRAMENTAS ROBUSTAS E POLIVALENTES (PRE-REQUISITOS EM EVACUACKD)

CAMIVETE MULTIUIS0S sm DEALTA CORDAD DE RESISTENCIA
0l FACA DE LAMIMA FIXA RES HCEA [ DUCT TAPE) [PARACORD 5500

5.3 10 METROS :
DE DOk LEWE E FORTE

g

LREFHRK
3 | Mia Ao cAR PR
MEMILWEIF#E[

L |; -
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CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
ACADEMIA DE FORMACAO
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Capitulo 10: Documentacgao, Logistica e Dinheiro

Sem eletricidade ou comunicacdes, a economia digital para por completo. Terminais de pagamento,
cartOes bancarios e caixas Multibanco deixam de funcionar.

Dinheiro Fisico

e Guarda uma reserva em notas de pequeno valor (5€ e 10€) e moedas. Numa crise de
abastecimento, os comerciantes ndo terdo troco para notas de 50€ ou 100€.

Prote¢ao de Documentos
Coloca dentro de uma bolsa pldstica com fecho hermético (tipo Ziploc) ou numa bolsa estanque:

e Copias em papel do Cartdo de Cidad3do, Carta de Conducdo e Cartdo de Saude de todos os
membros do agregado familiar.

e Uma lista impressa com numeros de telefone de emergéncia e contatos de familiares/amigos.
Se o teu telemdével ficar sem bateria ou se danificar, ndo conseguiras lembrar-te dos nimeros de
cor.

e (Opcional) Uma pen drive contendo cépias digitalizadas de escrituras de propriedade, apdlices
de seguro e histdricos médicos relevantes.

Capitulo 10: Documentacao, Logistica e Dinheiro

ECONOMIA DIGITAL FALHA BOLSA ESTANQUE DE DOCUMENTOS
(SEM ELECTRICIDADE OU COMUNICAGOES) i ) =

LISTA IMPRESSA

= : COPIAS EM PAPEL [=== — DE CONTATOS
/V' B\ CARTA CONDUGAO, L[ Lstamrsa %= || EMERGENCIAE
/ ¥ CARTAO SAUDE: ’—. s=====1| obecontatos - FAMILIARES/AMIGOS
por eua familiar & =  (395) 2337514 ]
membor (in) o O f3s5) 335-3783 _. PEN DRIVE COM
— | [E]]] % wssysasere COPIAS
COPIAS EM PAPEL AR || Pé‘;[{;#‘ﬁéﬁ”g“’
DO CC, CARTA i | - APOLICES
e | Cisioacos
MEDICOS

N Terminais £ i 3¢ ) = |7 LomE *

de Pagamento RESERVA EMMNOTASDE mom LOJAL
EDAS LOJA DE
PEQUENO VALOR (560 106) ABASTECIMENTO

- r
A i lﬁd
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Capitulo 11: Mddulos Especificos (Familias com Criancgas e

Animais)

Se a tua evacuacdo inclui menores ou animais de estimacdo, o planeamento tem de adaptar os itens

sem duplicar o peso.

Madulo Infantil

Nutricdo: Alimentos especificos a que a crianca esteja habituada (leite em pd, papas) e agua
calculada para a sua hidratacao.

Conforto Térmico: Roupa de muda ajustada ao tamanho atual da crianga (as criancas crescem
rapido; verifica o tamanho das roupas a cada 6 meses).

Apoio Psicoldgico: Um item de conforto leve e familiar (um boneco pequeno, um baralho de
cartas ou um bloco de papel e lapis) para reduzir a ansiedade da crian¢a durante horas de espera.

Moédulo de Animais de Estimacgdo (Cdes/Gatos)

44&*& =
— 4 S Tel.: 910 855 752

Agua e Alimentagdo: Rac3o seca calculada para 3 dias guardada num saco hermético e um
recipiente/tigela dobravel de silicone.

Logistica: Trela resistente (mesmo para gatos, usando peitoral), acaime (obrigatério por lei em
transporte publico ou abrigos de emergéncia) e cdpia fisica do Boletim de Vacinas com o registo
de microchip.

j _ MODULO DE ANIMAIS DE ESTIMAGAD
AL INFN"L - pEar (CAES/GATOS)

=, h * * g TIGELA/RECIPIENTE

RIGADA Sy, - DE SILICONE

" CONFORTO TERMICO Soi)
NUTRICA APOIO PSICOLOGICO

: : AGAIME (OBRIGATGRIO EM BOLETIM DE VACINAS E
Adaptar itens sem duplicar peso TRANSPORTE PUBLICO E ABRIGOS)  REGISTO DE MICROCHIP
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Capitulo 12: Manutenc¢ao, Rotacao e Teste Pratico

Uma mochila de 72 horas ndo é um projeto de "fazer e esquecer no fundo do armdrio". Requer uma
manutengdo periddica simples para garantir que os materiais estao funcionais quando a emergéncia
acontecer.

O Calendario de Revisao Semestral

Aproveita as mudancas de hora oficiais (Primavera e Outono) para fazer a revisdo sistematica da tua
mochila:

1. Verificar Validades: Consumir ou substituir alimentos, medicamentos e dgua engarrafada que
estejam perto da data de expiracao.

2. Verificar Baterias: Testar o estado das pilhas da lanterna e do radio e recarregar totalmente a
Powerbank.

3. Ajustar Roupa: Trocar a roupa de inverno (polares, luvas) por roupa de verdo (chapeu de sol,
protetor solar) e vice-versa. Verificar se a roupa das criancas ainda lhes serve.

0 CALENDARIO DE

: Aprovetta as mudang:as de hora oficiais (Primavera
e Outono)

___4 ,
REVISAO SEMESTRAL_

Outono) para fazer a revisdo sistematica da tua
machila:

INVERNO

CONSUMIR OU /=
) suBsTITUIR {
e B

’

RECARREGAR
TOTALMENTE
POWERBANK

\_ TROCARAROUPADEINVERNO _J |
POR ROUPA DE veru!.o (eviceversa) |

RECARREGAR
TOTALMENTE

vV RIFICAR VALIDADES -4 2 V[ (LT (T POWERBANK

\_VERIFICAR SE A ROUPA DAS CI!MNQAS
AINDA LHES SERVE e

e
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O Teste Pratico da Caminhada

A Unica forma de comprovar que a tua mochila respeita a ergonomia e a capacidade de carga é testando-
a no mundo real.

O Desafio de Conclusao:

Pega na tua mochila totalmente carregada, calca as tuas sapatilhas ou botas de caminhada e faz um
percurso normal de 5 quildémetros a pé (em terreno urbano ou trilho).

e Se sentires dores nos ombros apds 1 quildmetro, o cinto lombar estd mal ajustado ou a mochila
é inadequada para o teu corpo.

e Se sentires fadiga muscular extrema ou dores articulares nas joelheiras aos 3 quildmetros, a
mochila esta pesada demais. Regressa a casa, abre a mochila, aplica a matriz de priorizacdo e
retira peso até atingires o teu ponto de equilibrio e conforto real.

[ 0 TESTE PRATICO DA CAMINHADA

Testando a ergonomia e carga da mochila no mundo real

)

\

BEAR-100x161_.png

1. Desafio de Conclusdo:
Percurso de 5km
(Urbano ou Trilho)

=

\ 1

Red Flag: Dores nos
ombros? (Pade ser
mau ajuste do cinto
lombar ou mochila

inadequada)

/

D)
/4

REGRESSA

Esszntiiims\'

Red Flag: Fadiga

muscular extrema ou
dores nas joelheiras?
(Mochila pesada demais)

1. Desafio de Conclusao:
Percurso de S5km

Equilibrio e céntuno
(Urbano ou Trilho)

Real Atingido!

Checklist de Montagem por Niveis de Orcamento

Esta tabela foi desenhada para que possas comegar a montar a tua mochila hoje mesmo,
independentemente do teu orcamento, progredindo ao teu ritmo.
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Categoria

Mochila

Agua

Alimentagdo

Abrigo

Saude

Energiae
Luz

Ferramentas

Logistica

naj 'ﬁ@f ¢
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Nivel 1: Basico / Zero
Custo(Usar o que tens
em casa)

Mochila escolar ou de
caminhada simples de
30L a 40L.

2 Garrafas PET de 1,5L
de dgua mineral de
supermercado.

Bolachas marinheiras,
amendoins, barras de
cereais e conservas
leves de atum.

Poncho plastico de
chuva, casaco quente e
sapatilhas de
caminhada.

Kit de primeiros
socorros de farmacia +
Medicagdo diaria (7
dias) + Toalhetes.

Lanterna LED de mao +
Pilhas novas + Isqueiro
+ Radio de telemdvel.

Faca de cozinha ou
canivete simples +
Saco do lixo resistente.

Fotocépia de
documentos em saco
plastico de fecho +
Notas de 5€ e 10€.

VIALCMIEA

Nivel 2:
Intermédio(lnvestimento
Pratico / Conforto)

Mochila ergonémica com cinto
lombar acolchoado + Capa
impermeavel.

Cantil resistente + Pastilhas de
desinfecao quimica da agua.

RefeicGes prontas de longa
duracdo, manteiga de amendoim
e frutos secos.

Manta térmica (Mylar), roupa
térmica sintética e calgado de
trail impermeavel.

Kit reforcado com pensos para
bolhas, soro fisiolégico e
ligaduras elasticas.

Lanterna frontal (Headlamp) +
Powerbank 10.000 mAh + Radio
AM/FM a pilhas.

Canivete multiusos + Fita adesiva
larga + 5 metros de corddo
resistente.

Documentos em bolsa estanque
impermeavel + Lista de contatos
em papel impresso.

Associacdo Clube BEAR - NIPC: 514 614 552
Email geral: geral@clubebear.pt | www.clubebear.pt

Nivel 3: Avangado(Autonomia e
Eficiéncia Maxima)

Mochila técnica de
caminhada/montanha (tecido
Cordura leve resistente a agua).

Sistema de hidratacgdo + Filtro
mecanico de fibra oca portatil
(ex: Sawyer/LifeStraw).

RefeigGes liofilizadas de
montanha (alta caloria/peso
ultraleve) + Fogareiro compacto
a alcool/gds.

Toldo (Tarp) impermeavel
ultraleve, saco de cama
compacto e casaco com

membrana respiravel.

Kit completo de trauma e sutura
cutanea adesiva + Mdascara de
protecdo respiratoria
FFP2/FFP3.

Lanterna frontal recarregavel +
Powerbank 20.000 mAh + Radio
AM/FM com manivela de
dinamo/solar.

Ferramenta multiusos robusta +
Pederneira de ignicao ao tempo
+ Fita adesiva industrial.

Documentos e histdrico médico
numa pen drive encriptada +
Bolsa estanque ignifuga +
Dinheiro vivo.
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Conclusao: Da Teoria a A¢ao

Construir a tua Mochila de 72 Horas ndo é um ato de alarme ou pessimismo antecipado; é, acima de
tudo, um investimento na tua tranquilidade mental e na seguranga dos teus. Numa situacdo de crise
real, ter o equipamento certo e testado liberta a tua mente do panico imediato, permitindo-te tomar
decisdes focadas, calmas e racionais.

O fator decisivo da preparacgao civil ndo esta no valor financeiro investido no equipamento, mas sim no
conhecimento de como o utilizar e no respeito pelas limitacdes do teu préprio corpo. Uma mochila
simples, leve e construida de forma sensata com itens que tens em casa serd sempre infinitamente
superior a uma mochila cara, pesada e inoperavel.

O momento ideal para te preparares é hoje, com tempo, serenidade e clareza. Pega na checklist abaixo,
relne os teus materiais, ajusta o peso a tua condicdo fisica e faz o teste de caminhada. Quando a
emergéncia surgir, o teu equipamento nao sera um fardo, mas a extensao da tua autonomia.

Prepara-te com sensatez. Caminha com seqguran¢a. — BEAR | Brigada Especial de Airsoft Radical

Aqui tens o glossario completo e detalhado, pronto a ser integrado nas paginas finais do teu manual de
campo.

Glossario de Termos Técnicos e Operacionais

Este glossario destina-se a padronizar a linguagem entre os membros do B.E.A.R. e a facilitar a
compreensao do manual por parte de familiares e civis durante a preparacao do agregado familiar.

B

e Bushcraft: Conjunto de competéncias e praticas que permitem sobreviver e prosperar no
ambiente natural utilizando recursos minimos e ferramentas bdasicas (faca, fogo, corda).

e Dicloroisocianurato de Sodio: Composto quimico estabilizado utilizado no fabrico de pastilhas
purificadoras de emergéncia. Atua como desinfetante da agua, eliminando bactérias e virus
patogénicos.

e Duct Tape (Fita Adesiva de Alta Resisténcia): Fita adesiva reforcada com malha de tecido.
Extremamente robusta e impermedvel, é o consumivel de elei¢do para reparagdes improvisadas
de equipamento, estancar rasgos em tendas ou imobilizar talas de emergéncia.

o Fibra Oca (Hollow Fiber): Tecnologia microscépica utilizada em filtros de dgua portateis. Consiste
num aglomerado de tubos minusculos cujos poros sdo tdao pequenos que bloqueiam fisicamente
a passagem de bactérias, protozoarios e microplasticos.
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Gray Man (Conceito do "Homem Cinzento"): Principio tatico de camuflagem e evasdo urbana.
Consiste em vestir, equipar e agir de forma a passar completamente despercebido no meio da
multiddo. Exige que se evitem roupas de padrdo camuflado (camo), atitudes militarizadas ou
demonstragdes de riqueza/preparagdo que possam atrair a atengdo de agressores ou de pessoas
em panico.

Hidrocoldides (Pensos): Curativos médicos avancados (frequentemente apelidados de
"segundas peles") que criam um ambiente hiumido isolado. Sdo a solucdo tatica mais eficaz para
o tratamento rdpido, asséptico e indolor de bolhas nos pés causadas pela marcha.

Hipotermia: Condic3o clinica critica caracterizada pela descida perigosa da temperatura corporal
(abaixo dos 35°C). Num cendrio de evacuacdo, é frequentemente induzida pela exposicdo ao
vento frio aliada a vestuario molhado (suor ou chuva).

Hipertermia: Condicdo médica oposta a hipotermia, onde o corpo absorve ou gera mais calor do
que consegue dissipar (ex: insolagdo ou golpe de calor durante marchas intensas debaixo de sol).

IFAK (Individual First Aid Kit): Estojo Individual de Primeiros Socorros. Na giria militar e
paramédica, designa um kit médico compacto, transportado pelo préprio individuo, focado
especificamente na estabilizacdo de lesdes criticas e hemorragias antes da chegada de apoio
médico.

L3 Merino: Fibra natural de alta performance proveniente da ovelha Merino. E altamente
valorizada no vestuario tatico e de montanhismo por reter as suas propriedades de isolamento
térmico mesmo quando encharcada, além de possuir propriedades antimicrobianas que evitam
odores apds dias de uso continuo.

Liofilizagdo: Processo industrial complexo de desidratacdo a frio (congelamento seguido de
vacuo). Retira a 4gua da comida preservando a sua estrutura celular e valor nutricional. Torna os
alimentos ultraleves e prolonga a sua validade em prateleira para 10 a 25 anos.

Mylar: Pelicula de poliéster metalizado extremamente leve e compacta. E o material base das
"mantas térmicas de emergéncia", destacando-se pela sua capacidade de refletir e reter até 90%
da radiagao térmica (calor) emitida pelo corpo humano.
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Paracord 550 (Corda de Paraquedas): Corda de nylon leve composta por uma bainha exterior e
varios fios interiores (alma). O "550" refere-se a sua for¢a de rutura testada de 550 libras (cerca
de 250 kg). E a corda de referéncia para amarracdes, construcdo de abrigos e reparacdes.

PMR446 (Personal Mobile Radio): Frequéncia de radio na banda dos 446 MHz. E de uso livre e
ndo licenciado em quase toda a Europa, sendo o padrao utilizado pelos walkie-talkies comerciais
para comunicacdes de curto a médio alcance quando as redes moveis falham.

Powerbank: Acumulador de energia portatil, geralmente baseado em células de ides de litio ou
polimero de litio. Serve como reserva energética de emergéncia para manter operacionais
equipamentos criticos (GPS, radio, smartphone, lanterna frontal).

Sistema de Camadas (Layering): Metodologia de gestdo térmica através do vestudrio. Divide-se
em trés partes essenciais: Camada Base (gestdo do suor e contacto com a pele), Camada
Intermédia (isolamento e retencdo de calor) e Camada Exterior (protecdao mecanica contra vento
e chuva).
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Bibliografia e Referéncias Recomendadas

Diretrizes Oficiais e Institucionais

e Autoridade Nacional de Emergéncia e Proteg¢do Civil (ANEPC). (Varios anos). Medidas de
Autoprotegdo e Kits de Emergéncia. Ministério da Administragdo Interna, Portugal.

e Cruz Vermelha Portuguesa. (2020). Manual Prdtico de Primeiros Socorros. Lisboa: CVP.

e FEMA (Federal Emergency Management Agency). (2023). Ready.gov: Build a Kit - Basic Disaster
Supplies Kit. Department of Homeland Security, EUA.

Manuais de Sobrevivéncia e Tatica Militar

e Wiseman, J. "Lofty". (2014). SAS Survival Handbook: The Ultimate Guide to Surviving Anywhere
(32 Edicdo). William Morrow Paperbacks. (Referéncia essencial para fogo, abrigo e priorizagcéo de
carga).

e Emerson, C. (2015). 100 Deadly Skills: The SEAL Operative's Guide to Surviving in the Wild and
Being Prepared for Any Disaster. Touchstone. (Referéncia para o principio de discricdo "Gray
Man" e tdticas de evacuagdo urbana).

e Canterbury, D. (2014). Bushcraft 101: A Field Guide to the Art of Wilderness Survival. Adams
Media. (Referéncia para a regra dos 5 C's de sobrevivéncia: Cutting, Combustion, Cover,
Container, Cordage - presentes no Capitulo 9).

Medicina e Fisiologia em Ambiente Extremo

e Auerbach, P. S. (2015). Medicine for the Outdoors: The Essential Guide to First Aid and Medical
Emergencies (62 Edicao). Elsevier. (Fundamentagdo para o Capitulo 7: tratamento de bolhas,
hidratagdo e gestdo de hipotermia).

e Lundin, C. (2003). 98.6 Degrees: The Art of Keeping Your Ass Alive. Gibbs Smith. (Obra basilar
sobre a importdncia da regulagcéGo térmica do corpo humano e o sistema de camadas de
vestudrio).

Ergonomia, Montanhismo e Caminhada de Longo Curso

e Fletcher, C. (2002). The Complete Walker IV. Knopf. (Biblia do pedestrianismo; base tedrica para
o Capitulo 3 e 12 sobre a escolha de mochilas, distribuicdo de 70% do peso na bacia e testes de
carga).

e Skurka, A. (2017). The Ultimate Hiker's Gear Guide: Tools and Techniques to Hit the Trail (22
Edicdao). National Geographic. (Essencial para as estratégias de redugcdo de peso bruto e
alimentacdo de alta densidade caldrica).
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