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1. ENQUADRAMENTO

Os coronavirus (CoV) pertencem a familia Coronaviridae, que integra um virus que pode
causar infecdo no Homem.

Estas infe¢Bes afetam o sistema respiratério, podendo assemelhar-se a uma constipagao
comum ou doengas mais graves, como a Sindrome Respiratdria do Oriente Médio
(MERS-CoV) e a Sindrome Respiratdria Aguda Grave (Severe Acute Respiratory
Syndrome, SARS-CoV).

SARS-CoV-2 é o nome do novo virus e significa Sindrome Respiratéria Aguda Grave —
Coronavirus — 2. COVID-19 (Coronavirus Disease) é o nome da doenca e significa Doenca
por Coronavirus, fazendo referéncia ao ano em que foi descoberta, em 2019.

O SARS-CoV-2, que origina a doenga designada COVID-19 é uma nova estirpe
identificada pela primeira vez em dezembro de 2019, na China. Este novo agente nunca

tinha sido identificado em humanos e a investigacdo continua ativa.

1.1. Modo de transmissao

Até ao momento sabe-se que o modo de transmissdo é idéntico ao da gripe sazonal. O
virus transmite-se de pessoa para pessoa (transmissdo direta), através de goticulas
libertadas durante a fala, tosse ou espirro, ou através de superficies e objetos
contaminados (transmissdo indireta).

A infecdo pode ser transmitida cerca de um a dois dias antes do aparecimento dos
sintomas, mas a pessoa é mais infeciosa durante o periodo sintomatico, mesmo que os
sintomas sejam leves e muito inespecificos.

Estima-se que o periodo infecioso dure de 7 a 12 dias, em casos moderados, e até duas
semanas, em média, em casos graves.

O tempo que o virus persiste nas superficies pode variar sob diferentes condicGes (por
exemplo, tipo de superficie, temperatura ou humidade do ambiente e a carga viral inicial

gue originou a exposicdo).

Pagina 3 de 24



« ~)ALVALADE
"\~ EMFERIAS

1.2. Periodo de incubagao

O tempo que decorre entre o momento em que uma pessoa € infetada e o aparecimento

dos primeiros sintomas pode variar entre 1 e 14 dias.

1.3. Principais sinais e sintomas

Os sinais e sintomas da COVID-19 variam em gravidade e podem ser febre (temperatura
>37.529C), tosse, dor de garganta, cansaco, dores musculares ou dificuldade respiratoria.

Os sintomas de COVID-19 sao semelhantes nas criangas e nos adultos.
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2. OBIJECTIVOS

E nossa pretensdo com este documento apontar possibilidades e formas de atuacio a
todos os colaboradores da acdo (como sejam, monitores, coordenadores, participantes,
intervenientes, entre outros). A preparacao e transmissao de informagdo é essencial
para que o método seja claro e eficaz. Agora num novo cenario, mas como
habitualmente aptos, a equipa do Alvalade em Férias estard alerta para os sinais e
sintomas, mas também preparada para intervir de acordo com as praticas corretas e

seguras ora aqui definidas.

Este documento serd também do conhecimento dos responsaveis pelos participantes
(como sejam, pais, avds, tutores, entre outros), para que conhegcam procedimentos e

métodos a adotar na acdo deste ano.

Este documento explana medidas/procedimentos de ac¢do no contexto diario do
Alvalade em Férias 2020, quanto a: avaliacdo do risco, prevencdo/protecdo, plano de
contingéncia, identificacdo e controlo de casos suspeitos e minimizagao de riscos entre

todos os intervenientes e no desenvolvimento das atividades.

Posto isto, ndo define acdes de tratamento médico, pelo que neste ambito serdo
seguidas as indicacOes da Direcdo-Geral de Saude (doravante designada de DGS) e linha

SNS 24.

Este documento foi preparado com base nas orientacoes e suporte de divulgacdo da
DGS, nas recomendacdes e medidas de prevencdo da Covid-19 na organizacdo de
campos de férias do Instituto Portugués do Desporto e Juventude, |.P. (doravante
designado de IPDJ) e no plano de contingéncia da Junta de Freguesia de Alvalade

(doravante designada de JFA).
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COORDENAGCAO DO PLANO E DAS ACGCOES / RESPONSABILIDADES

A implementagdao das medidas de prevengao e protecdo e do plano de contingéncia

serdo sempre ponderadas e avaliadas de acordo com a melhor informacao disponivel e

emanada no momento pelas autoridades de saude.

O presente plano ficara sob a Direcdo do Presidente da JFA, coadjuvada pela equipa de

coordenacgdo e gestdao do plano constituida pelas técnicas superiores do pelouro da

Cultura.

A equipa é responsavel por:

o

o

acompanhar a evolucdo da situacao;

promover reunides com a equipa técnica de forma ao melhor desempenho na
acao;

promover a divulgacdo e esclarecimento do plano junto da equipa e
participantes;

organizar diariamente as atividades:

divulgar, esclarecer e preparar a equipa de monitores e coordenadores;
divulgar e esclarecer o presente plano junto dos participantes e responsaveis;
disponibilizar os materiais para a pratica diaria;

organizar e definir formas e horarios de entrega da alimentacao;

criar e estabelecer métodos de limpeza e higienizagcdao dos espacgos, assegurando

0s materiais devidos.

Qualquer a¢dao no ambito do plano ou duvida devera ser prontamente comunicada a

uma destas duas técnicas que fara a articulacdo com as autoridades de saude e com os

encarregados de educacao.
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4. AVALIACAO DO RISCO DE TRANSMISSAO

Para que o Alvalade em Férias pudesse este ano ser concretizado de forma segura e

adequada e privilegiando a confianca e o bem-estar de todos os participantes e

intervenientes, foi essencial analisar e definir o seguinte:

©)

promocdo da acao Alvalade em Férias 2020, exclusivamente na freguesia de
Alvalade, com base no Parque José Gomes Ferreira (PJGF) e, caso as condi¢des
climatéricas assim o exijam, nas instalagdes do Centro Civico Edmundo Pedro
(CCEP)/ Espaco Briosos Alvalade (EBA);

avaliacdo do plano de atividades didrio, em que privilegia o0 mesmo tipo de
atividades a todos os participantes, ainda que em dias e hordrios alternados;
maximiza¢do do distanciamento social/fisico, 1 metro a 2 metros em locais
fechados;

suspensado do periodo balnear;

promocdo de deslocacdes pedonais;

valorizacdo de atividades ao ar livre, ndo obstante algumas atividades em sala;
prevencao na gestdo dos recursos humanos;

diminui¢do do ratio de criangas por monitor, fixando-se num limite maximo de
seis criancgas por adulto;

suspensao das reunides presenciais com os encarregados de educagdo previstas
no inicio de turno, sendo a comunicagdo efetuada por via telefénica ou on-line;
promocdo dos periodos de refeicdo ao ar livre, em forma de piquenique e take
away, cumprindo o devido distanciamento social;

proibicdo de partilha de talheres, entre outros, relativo ao periodo de refeicées;
definicdo de circuitos de circulacdo e acessos em espacos reduzidos (i.e., sala,
wc);

afixacdo de cartazes promotores das praticas adequadas de acdo e higienizagao;
reforco das medidas de prevencao, protecao e higienizacao;

criacdo de zona / sala de isolamento;

suspensdo da festa final de turno e lanche partilhado.
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MEDIDAS E PROCEDIMENTOS DE PREVENGAO/PROTEGCAO E CONTROLO

Medidas de prevencdo/prote¢io (da infe¢do) individual e de controlo e

redugao de risco de contagio:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)

distanciamento social/fisico;

equipamento de protecao individual (EPI);
etiqueta respiratoria;

higienizagdo das maos;

higiene ambiental;

adaptacdo da programacao de atividades didrias;

afixacdo de cartazes e informacdo publica (disponibilizada pela DGS).

No Alvalade em Férias 2020, consideraremos as medidas indicadas no ponto anterior,

no seguinte procedimento diario:

5.2.

Procedimentos diarios na acdo Alvalade em Férias:

5.2.1. Distanciamento socia/fisico:

a)

b)

d)

interditar o acesso a qualquer pessoa que apresente 0s sinais e sintomas de
infecdo respiratoria de acordo com a orientagdo n2007/2020 da DGS;

cumprir os horarios (entrada das 8h as 8h30 e saida das 16h30 as 17h30) e evitar
demora ou cruzamento de pessoas na chegada e partida e recinto/local proximo
a acao;

nos locais de atividade e desloca¢des (PJGF, CCEP e EBA) e sob tutoria dos
monitores e coordenadores da acdo, os participantes ndo poderao ser visitados
ou abordados;

preservar e maximizar o distanciamento social/fisico (pelo menos 1 metro, 2

metros em locais fechados e 3 metros aquando a realizacdo de exercicio fisico;
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nas situacdes de exercicio fisico o distanciamento devera considerar a disposi¢ao
e movimentacdo dos participantes, ainda que ao ar livre;

frequentar apenas os espagos/zonas a si adstritos;

manter a mesma zona/sala afeto a cada grupo ao longo do turno;

respeitar os circuitos de acesso criados (homeadamente entrada e saida de locais
fechados) e espacos e salas definidas por grupo, prevenindo o cruzamento entre
pessoas;

reduzir o nimero de criangas/jovens por monitor(a), mantendo, como em anos
anteriores, sempre o(a) mesmo(a) monitor(a) ao longo de todo o turno;
garantir o menor nimero de criangas por zona/sala;

evitar os cumprimentos tipicos de socializacdo;

vigiar e monitorizar constantemente o bem-estar de cada participante;

medir a temperatura corporal vdrias vezes ao dia e sempre que solicitado;
quando a temperatura corporal for igual ou superior a 37,5 graus e/ou existam
outros sinais e sintomas, este elemento ndao devera ficar na agdo ou quando
detetado no decorrer da acdo integrar de imediato a zona de isolamento (local
ou sala) e seguir as recomendacdes/indicacdes do SNS24 — 808242424 — ou linha
de emergéncia médica 112;

afixar de cartazes e informacao publica.

5.2.2. Equipamento de protecdo individual (EPI):

a)

b)

aplicando o Principio da Precaucdao em Saude Publica, é aconselhado a todos a
utilizacdo de mascaras, como medida de protecao adicional, evitando transmitir
goticulas respiratéria ou quando o distanciamento social possa estar
comprometido;

todos os elementos da equipa e intervenientes nas atividades usardo mdscaras
cirdrgicas e luvas em situagdes necessarias;

o pessoal destacado para a limpeza deverd, cumulativamente, utilizar bata ou

avental impermeavel e luvas resistentes;
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nos periodos em que seja necessario retirar a mdscara, a mesma deve ser

colocada em local resguardado e as maos higienizadas corretamente.

5.2.3. Etiqueta respiratdria:

a)

b)

c)

d)

tapar o nariz e boca quando espirrar ou tossir com lengo de papel ou com o brago
(nunca com as maos), e deitar o lengo de papel imediatamente no lixo, lavando
as maos de seguida;

lavar as maos com dagua e sabdo vdrias vezes ao dia durante pelo menos 20
segundos, esfregando sequencialmente as palmas, dorso, cada um dos dedos e
o pulso e secando-as bem no final;

desinfetar as maos com solucdo antisséptica de base alcodlica que tenha 70% de
alcool;

afixar cartazes e informagao publica.

5.2.4. Higienizagao das maos:

a)

b)

disponibilizar solucdo antisséptica de base alcodlica que tenha 70% de alcool;
desinfetar as maos varias vezes ao dia com a solu¢do supra referida ou agua e
sabdo, principalmente na chegada e partida, antes e depois das refeicdes, ou na
entrada e saida dos locais;

evitar tocar nos olhos, boca ou nariz;

proibir a partilhar bens pessoais e comida;

afixar cartazes e informacdo publica.

5.2.5. Higiene ambiental:

a)

b)

confirmar se o plano de higiene dos locais esta ativo;

assegurar o cumprimento das orientagcdes numeros 014 e 015/2020 da DGS
quanto a:

técnicas de limpeza: deve ser sempre humida e no sentido e realizada de cima

para baixo;
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o reforgar materiais de limpeza: materiais de limpeza distintos (de uso exclusivo),

d)

os panos de limpeza devem ser (preferencialmente) de uso Unico e descartaveis
e o balde e a esfregona para o chdo sdao geralmente reutilizaveis pelo que deve
ser garantida a sua limpeza e desinfecao e a limpeza de superficies de toque pode
ser realizada com detergente de base desinfetante;

frequéncia da limpeza e desinfecdao: reforcar a frequéncia da limpeza e
desinfecdo diariamente e/ou ainda entre utilizacdo;

produtos de limpeza e desinfecdo: os desinfetantes mais utilizados sdo a vulgar
lixivia (hipoclorito de sédio) com pelo menos 5% de cloro livre na forma original
e o alcool a 70%. Podem ainda ser usados produtos de desinfe¢do rdpida sob a
forma de toalhetes humedecidos no desinfetante.

especificar uma pessoa permanente ao periodo que assegurard a limpeza e
higienizagdo dos espagos utilizados;

guando as atividades sejam desenvolvidas no interior dos locais ou as condi¢des
climatéricas exijam que a acdo decorra no interior do CCEP/EBA os participantes

terdo ainda higienizar/desinfetar as solas dos sapatos antes da entrada.
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6. PLANO DE CONTINGENCIA

No Alvalade em Férias 2020, e de acordo com o Plano de Contingéncia da JFA, a
implementacdo de medidas extraordinarias de contingéncia e mitigacdo dos efeitos do
COVID-19 sera ponderada tendo em consideragao a melhor informacgao disponivel e as
recomendag¢des emanadas, no momento, pelas autoridades de saude, através da linha
SNS24 (808 24 24 24) ou da linha de emergéncia médica (112).

Caso a indicagdo seja para acompanhamento hospitalar, ndo devera esta crianga/jovem
voltar a acdo Alvalade em Férias, protegendo-se e protegendo o grupo, e todo o restante

grupo devera agir de acordo com os procedimentos de vigilancia de contactos préximos.
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7. MEDIDAS E PROCEDIMENTO NA IDENTIFICACAO DE CASO SUSPEITO E
MINIMIZACAO DE RISCOS

Quem apresentar sinais e sintomas de COVID-19, compativeis com a definicdo de caso
suspeito, deve ser imediatamente encaminhado para a zona ou sala de isolamento.

O adulto que acompanhara este caso sera a coordenadora no local e deve cumprir as
precaucdes basicas de controlo de infecdo, quanto a higienizacdo das maos e da
zona/local de isolamento.

A coordenadora devera contactar de imediato a linha SNS 24 (808 24 24 24). O
profissional de saude do SNS 24 questionara quanto aos sinais, sintomas e ligacdo
epidemioldgica compativeis com um caso suspeito de COVID-19 e ditard o procedimento

devido. Posto isto, o encarregado de educacdo devera ser informado da ocorréncia.

7.1. Zona/ Sala de isolamento

A colocacgdo do caso na zona/sala de isolamento visa promover o distanciamento social,
impedindo que outros possam ser expostos e infetados. Esta medida tem como principal
objetivo evitar a propagacdo de uma doenca transmissivel a todos os participantes na
acao Alvalade em Férias.
No Parque José Gomes Ferreira esta zona sera a area visivelmente destacada com
corda/fita, distante da base. Quando as condi¢Ges climatéricas assim o exijam e a agdo
esteja no Centro Civico Edmundo Pedro e Espaco Briosos Alvalade, serd a sala numero 1
do Espaco Briosos Alvalade.
Esta zona/sala devera permitir a ventilagdo e estar equipada com:

o Telefone;

o Cadeira;

o Kit de dgua e alimentos ndo pereciveis;

o Contentor de residuos;

o Solugdo antisséptica de base alcodlica;

o Mascara cirurgica;
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o Luvas descartaveis;
o Termdmetro;
o Acesso a instalagdo sanitaria devidamente equipada (doseador de sabdo e
toalhetes de papel).
Durante este processo a pessoa ndo devera interagir com terceiros e/ou tocar em
quaisquer superficies no trajeto.
A limpeza desta sala devera ser reforcada, cumprindo as orientagcdes numeros 014 e

015/2020 da DGS.
7.2. Procedimento de quarentena ou isolamento

A guarentena e o isolamento sdo medidas de afastamento social essenciais em Saude
Publica. A quarentena é utilizada em individuos que se pressupde serem saudaveis, mas
possam ter estado em contacto com um doente confirmadamente infecioso e o
isolamento é a medida utilizada em individuos doentes, para que através do
afastamento social ndo contagiem outros cidadaos.
A quarentena ou isolamento podem ser indicadas nas seguintes situagdes:
o se tiver tido contacto com um doente diagnosticado COVID-19, e esta medida
for determinada pela Autoridade de Saude (avaliagdo caso a caso);
o se tiver sido diagnosticada(o) com COVID-19 e se o médico assistente o avaliar
determinando que a sua situacgao clinica ndo necessita de internamento.
Estas medidas sdo indicadas apds uma avaliacdo de risco especifica, por parte das
autoridades de saude, para proteger e manter a comunidade segura e que ditarao a

acdo seguinte, como seja, ficar em casa e monitorizar os sintomas.

7.3. Procedimento de vigilancia de contactos préximos

Considera-se “contacto préximo” quem nao apresenta sintomas no momento, mas que
teve ou pode ter tido contacto préximo com um caso confirmado de COVID-19. O

contacto préximo com caso confirmado de COVID-19 pode ser de:
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a. “Alto risco de exposi¢ao”:

o quem partilhou os mesmos espacos (sala ou sec¢do, zona até 2 metros) do caso;

o quem esteve face-a-face com o caso confirmado ou em espacgo fechado com o
mesmo;

b. “Baixo risco de exposi¢cdo” (casual), é definido como:

o quem teve contacto esporddico (momentaneo) com o caso confirmado (ex. em
movimento/circulagdo durante o qual possa ter havido exposicio a
goticulas/secregdes respiratorias);

o quem prestou assisténcia ao caso confirmado, desde que tenha seguido as
medidas de prevencdo (ex. utilizacgdo adequada de meios de contencao
respiratoria; etiqueta respiratéria; higiene das maos).

Como medida de precaucado, a vigilancia ativa dos contactos préximos decorre durante
14 dias desde a data da ultima exposicdo a caso confirmado e de acordo com as medidas

indicadas pelas autoridades de saude.
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Quando espirrar ou tossir
tape o nariz e a boca com
o brago ou com lengo
de papel que devera ser
colocado imediatamente
no lixo

When coughing or sneezing
cover your mouth and nose
with your forearm or with
tissue paper that should
be placed immediately In
the trash

I

Lave frequentemente as
maos com agua e sabao
ou use solugdo a base
de alcool

Wash your hands frequently
with soap and water or an
alcohol -based solution

Se regressou de uma area
afetada, evite contacto
préximo com outras pessoas

If you returned from an
affected area, avoid contact
close with people

EM CASO DE DUVIDA LIGUE
IF IN DOUBT, CALL

REPUBLICA
PORTUGUESA

SA(IDE

40 2

SER\IICO NACIONAL
DE SAUDE EEEsa

SNS 24 $

808 24 24 24
20®

DGS:

Direcdo-Geral da Salide
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ANEXO 2: MEDIDAS DE PREVENCAO/PROTECAO

CORONAVIRUS (COVID-19)

INFORMACAO A COMUNIDADE ESCOLAR

SABES COMO TE PODES PROTEGER?

QUANDO ESPIRRARES OU
TOSSIRES TAPAABOCAEO

NARIZ COM O BRACO

SN LAVA AS MAOS MUITO BEM E MUITAS VEZES
0 TEU PROFESSOR ENSINA-TE

ba
/ NAO PARTILHES OS TEUS
N\, OBJETOS NEM A COMIDA

CASO TENHAS ALGUMA DUVIDA, PERGUNTA A0

TEU PROFESSOR OU A TUA FAMILIA

Prs. 40/%. 20@DGS: @mm |- o=
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CORONAVIRUS (COVID-19)

INFORMACAO A COMUNIDADE ESCOLAR

O QUE DEVE SABER SOBRE 0 ViRUS E MEDIDAS DE PROTEGAO

O NOVO CORONAVIRUS (COVID-19) foi identificado pela primeira vez em humanos em
dezembro de 2019, na cidade de Wuhan, na provincia de Hubei, na China. A transmissdo
pode ser feita de pessoa-a-pessoa e o tempo de incubacdo do virus pode durar até 14 dias.
Os sintomas sdo semelhantes a uma gripe ou podem evoluir para uma doenca mais
grave, COMO pneumonia.

A comunidade educativa deve procurar manter-se informada e atualizada (informacéo
validada - e mostrar-se disponivel para esclarecer as duvidas que as
criangas, jovens e encarregados de educacdo possam ter.

rrincieas svtovas:  [IEENN  EEEE: DIFICULDADE RESPIRATORIA

PRINCIPAIS RECOMENDAGOES GERAIS:

Quando espirrar ou tossir Lavar frequentemente as Se regressou de uma area
tapar o nariz e a boca com o maos, com agua e sabdo ou afetada, evite contacto

antebraco ou com usar solugdo a base de préximo com outras pessoas
lenco de papel. alcool.

MEDIDAS DE PREVENCAO

> Caso alguém esteja doente deve ficar em casa

> Ensinar os alunos a lavar frequentemente as maos com agua e sabao

> Evitar tocar nos olhos, nariz e boca

> Ao espirrar e tossir, tapar o nariz e boca com o brago ou lengo de papel que devera
ser colocado de imediato no lixo

> Evitar partilhar material escolar ou brinquedos (l&pis, borracha...)

> Evitar partilhar comida e outros bens pessoais (troca de chuchas, copos, teleméveis...)

> Caso sejam identificados alguns dos sintomas referidos, deve ligar para
SNS24 - 808 24 24 24 e seguir as recomendacdes

REPUBLICA 40 SNS Ezo‘ e REPUBLICA s
PORTUGUESA SEUEO MO, Bagéme ? PORTUGUESA | e g(/
\ODE

Al
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ANEXO 3: CORRETA UTILIZAGAO DA MASCARA

MASCARAS =

(

cCOMO DURANTE COMO
COLOCAR O USO 1 REMOVER S
(v] (v} (]
LAVAR AS MADS @ TROCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS . @.
ANTES OF § quanooistver ) a
COLOCAR - HUMIDA 0
RETIRAR A MASCARA n
e S PELOS ATIMOS/ |
VER A POSICAD & NAO RETIRAR BASTICOS .
CORRETA - A MASCARA PARA »
face nterna (leanca) TOSSIR OU ESMRRAR N
wirads pir s & Gara 0 108 eierma [+
(C0r) Wwinck pora Sore o
2 parte spstaeel corn arame DESCARTAR £
COreRonoiy i datiorvaciady NAD TOCAR CONTENTOR DE RESIOLOS
OA MASCARA DA FRENTE DA MASCARA
5¢ 0 faee, v s o
° de sepady O G
CGDC:;AWAM LAVAR AS MAOS
TELASTICOS
TRANSPORTE E LIMPEZA
o) DE MASCARAS REUTILIZAVEIS &=
AJUSTAR AD ROSTOD - MErter B L ANAPONEAT Bt AT s am inwdiuero Sechada, respirvel
Do ety atd aboden lnpo & s0ce
Q2 queno - Se o muscara tiver wm MItro descartdvel. deve ser removido
» dentartadio
< Lavar & sndachr s apds Cada utiag o
° SO08 %0 3 M 0U 3 MBQUINL D0 s 3 ST durane 30 imawmn
A A ST chrante 10 meoutin
NAD TER A MASCARA Wi irnat v
g;mou « Dwve etlar coongdutamanie secs antes te uma nova wtiizacdo
NARZ - Ax miacaran contilitades 330 acompanhadas por recomendacbes
OESPROTIGIDOS do fabrcante Deve-se respecan
5 COTRSOOE e TN BOUUMSE KA b s oo
¥ TR AT o) e 2 ',v'.".
PSEANU MAGENTEOESALOSAUBLICA
[ = SNS =
mmmmm ' "_""‘"'“ O - 'DG.S.
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ANEXO 4: ETIQUETA RESPIRATORIA

NOVO CORONAVIRUS COVID-19

Medidas de etiqueta respiratoria

Ao TOSSIR ou ESPIRRAR nao use as maos,
elas sdo um dos principais veiculos de
transmissao da doenca. Use um LENGCO DE
PAPEL ou o ANTEBRACO.

DEITE O LENCO AO LIXO e LAVE sempre as
mMaos a seguir a tossir ou espirrar.

EMCASO DE SINTOMAS, LIGUE & SNS24 808242424

s 4O/ Mz 120@DG6SE
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ANEXO 5: HIGIENIZACAO DAS MAOS

Fricedo anti-séptica
das maos

Aplique o produto numa méo em forma de concha para
cobrir todas as superficies

<« ) ALVALADE
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Lavagem das
mMaos

Molhe as mdoscom agua Aplique sabdo suficiente para
cobrir toda a superficie das mios

'K

Esfregue as palmas das Palma direita sobre o dorso esquerdo As palmas das maos com
mios uma na outra com os dedos entrelagados e vice-versa dedos entrelagados

2 A

Parte de tras dos dedos nas palmas Esfregue o polegar esquerdo em sentido rotativo,
opostas com dedos entrelagados entrelagado na palma direita e vice versa

Esfregue rotativamente para trds e para
a frente os dedos da méo direita na
palma da mio esquerda e vice-versa

Enxague as mioscom dgua Seque bemasmioscom  Utilize o toalhete para fechar a torneira

toalhete descartavel se esta for de comando manual
20-30 seg. @

Uma vez secas, as suas

Fy & Agora as suas maos estdo seguras,
maos estdo seguras.

@ arsflyt *==
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ANEXO 6: ISOLAMENTO

ms, 40 M. @DGS:

NOVO CORONAVIRUS | COVID-19

DURANTE O PERIODO DE ISOLAMENTO

As pessoxs a quem tenha sido indicado isolamento pelo profissional de salde, devemn ficar
em casa. Esta medida de afastamento sooa! pretende evitar a transmissdo da doenga

Saiba quais os cusdados a ter, se estiver em isalamento

RECOMENDACOES PARA ISOLAMENTO EM CASA

1 - PERMANECA EM CASA

Nio se dirija ao trabalho, 3 escola ou a espagos pablicos, nem utilize transportes
phblicos ou taxis, até acabar o periodo de isolamento Deve pedir ajuda ou efetuar
pedidos por telefone se necessitar de compras ou medkamentos - @ entregu deve ser dewado
no exterior do cosa, sem haver contocto com o estafeta. Se por maotwos de forga maior, precisar

de sair de casa, ligue sempre primeiro ao profissional de saide gue 0 acompanha.

2 - MANTENHA-SE SEPARADO/A DE OUTRAS PESSOAS EM CASA

5e ndo viver sozinho, deve promover o distancamento das cutras pessoas com quermn partdha
a casa. Tenha um quarta e, se possivel, uma casa de banho 33 para si. Se nda twer casa de
banho separada, ndo parulhe artigos de higiene pessoal, o sabonete cu a2 toalha Use um
sabonete exciusavo para & ou sabdo iqudo e tome banhe em dtimo lugar. Evite utiicar

S5paces COMUNS COM OUlras pessoas presentes, inclundo refeigbes.

3 - MONITORIZE OS SEUS SINTOMAS

Registe a sua temperatura corporal duas veres por dia e Vigie outros Sintomas como tosse
ou dficuldade respiratécia. Se sentir que os sintomas estio a agravar deve contactar o
profissional de saGde que o acompanha. Em situagfes de urgéncia ligue 112 ou SNS24 -

808 24 24 24 ¢ nfarme da sua situacio de isolamenta.

4 - UTILIZE UMA MASCARA, APENAS SE RECOMENDADO

Deve utdizar mascara quando estiver com outras pessoas. Casa ndo possa wsar mascara,

devem ser a5 pessoas com guem vive a colocd-la, quando estiverem na mesma divisdo.
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5 - PROTE)A-SE

Lave as mdos frequentemente com igua e sabldo durante, pelo menos, 20 segundos,
secando-as bem. Evite tocar nos olhos, nariz e boca com as méos.

6 - PROTE)A AS PESSOAS A SUA VOLTA

Quando tossir ou espirrar, tape a boca e o nariz com um lengo descartavel. Deite no lixo os
lencos de papel e lave imediatamente as maos com Jdgua e sabdo durante pelo menos 20
segundos, secando-as bemn. Se usar o brago, lave-o de seguida.

7 - EVITE PARTILHAR ITENS DOMESTICOS

Mio deve partilhar pratos, copos, chavenas, utensilios de cozinha, toalhas, lengdis ou
outros itens com pessoas que vivam na sua casa. Apds a sua utilizacio, lave-os com dgua e
detergente ou na miquina de lavar a temperaturas elevadas (acima de 60°C).

8 - CUIDADO COM 0S RESIDUOS

0% residucs produzidos durante a isolamento devern fer colocados num caixote do lixo de
abertura ndo manual com saco plastico. 56 deve encher o saco de plastico até 2/3 da sua
capacidade, fechande-o bem. Cologue-o de seguida dentro de outro saco bem fechado e
deposite-o num contentor, NUNCA num ecoponto.

9 - NAO RECEBA VISITAS EM CASA

Nio convide nem permita que outras pessoas entrém em sua casa durante o periodo
de isslamento. Caso seja urgente falar com alguém que nio viva consigo, faca-o por telefane.

10 - SEJA UM AGENTE DE SAUDE PUBLICA

O combate & transmissdo do virus requer gue toda a comunidade adira ds medidas
recomendadas. E importante a adesio e promocino das medidas por todos.
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