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“A preveng¢do, a promoc¢édo da saude

e o espirito de solidariedade nunca
foram tao importantes para a nossa vida
pessoal e coletiva como nestes tempos
pandémicos do virus SARS-CoV-2.

As vdrias recomendacgdes das organizagées

de saude publica e as praticas adequadas
devem ser suportadas por uma estratégia
de comunicagdo adequada, clara, acessivel
e tecnicamente qualificada.

O objetivo deste Manual é servir como
instrumento de apoio para a nossa vida
quotidiana. O virus faz parte da nossa
realidade. E, pois, essencial saber

manter o nosso dia a dia, integrando
todas as precaucébes para estarmos
protegidos e proteger os mais vulneraveis.
Cuidar de nds e cuidarmos dos outros

é fundamental para ultrapassarmos

este desafio sanitario.

Estamos unidos neste esfor¢o conjunto.”

Carlos Cortes
Presidente da Secc¢ao Regional
do Centro da Ordem dos Médicos

“Vivemos tempos diferentes.

Um virus invisivel veio mostrar-nos

a nossa fragilidade enquanto pessoas

e enquanto sociedade.

A nova realidade exige-nos conhecer
as medidas de preven¢do adequadas
contra a COVID-19.

Este manual pretende fazer uma
abordagem integradora, a luz das
recomendacdes nacionais e internacionais.
Todos os grupos foram incluidos, desde
0s mais novos aos mais idosos e frageis.
Todos somos agentes de saude publica.
S0 juntos, e devidamente informados,
conseguiremos ultrapassar a pandemia
que mudou a nossa forma de conviver
uns com os outros.”

Carla Araujo
Medicina Interna

“As criancas e adolescentes tém sido
relativamente poupadas pela doenca
durante a pandemia COVID-19.

No entanto, a perturbacao e repercussao
sobre as suas vidas é de enorme
magnitude, pelos efeitos sobre as escolas,
sobre a sociedade, pela necessidade

de confinamento e pelas profundas
alteracées nas dindmicas familiares.
Quando sabemos que a situacdo

esta muito longe de se aproximar de novo
da antiga normalidade, toda a ajuda

para perceber como viver com a COVID-19,
como este Manual, é bem-vinda

e pode fazer a diferenga.”

Miguel Félix
Pediatria
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CONHECER A COVID-19

COVID-19 é a designacao dada pela
Organizagcao Mundial da Saude para
identificar a doenca provocada pelo
Coronavirus SARS-CoV-2, que foi
identificado, pela primeira vez, em
dezembro de 2019, na China, na cidade
de Wuhan. Este novo agente nunca tinha
sido identificado anteriormente em seres
humanos.

O virus ndo tem nacionalidade, idade

ou género, por isso todos corremos o risco
de contrair a COVID-19. Ao contrario da
gripe, no caso da COVID-19 a populagao
mundial ndo apresenta qualquer tipo

de anticorpos protetores ou imunidade.
Desta forma, toda a populacgao é suscetivel
a doenca.
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A 11 de margo 2020, a Organizagdo Mundial
da Saude declarou a fase pandémica

da COVID-19, ou seja, uma doenga com
disseminagcdao mundial, que se espalhou
por diferentes continentes, afetando
um grande numero de pessoas, com
transmissdo sustentada na comunidade.
Na maioria das vezes,

estd associada a uma grande disrupg¢ao
social e coloca enorme pressao sobre

os servicos de saude a nivel global.
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Em anos anteriores
foram identificados
outras estirpes

de Coronavirus

que provocaram
surtos e infec¢des
respiratérias graves
em humanos.

Exemplos disto foram:

Entre 2002 e 2003, a sindrome

respiratéria aguda grave
(infecdao provocada pelo
Coronavirus SARS-CoV);

Em 2012, a sindrome respiratéria

do Médio Oriente (infecdo
provocada pelo Coronavirus
MERS-CoV).

De acordo com a evidéncia cientifica
disponivel a data, ainda ndo é possivel
confirmar se as pessoas infetadas com
0 SARS-CoV-2 desenvolvem imunidade
protetora. O organismo humano

ganha anticorpos apds a infegcao

e desenvolvimento da doenca.

O virus pode transmitir-se através da
inalagcdo de goticulas expelidas pela

tosse ou espirros de individuos com
COVID-19, ou pelo contacto em superficies
contaminadas seguido de contacto nas
mucosas (olhos, boca, nariz).

Constitui uma ameaca de Saude Publica
e foram definidas fases de resposta que
incluem trés niveis e seis subniveis, de
acordo com a avaliagao de risco para
COVID-19 e o seu impacto para Portugal.
A fase de Mitigacao acontece quando ha
transmisséo local em ambiente fechado,
bem como transmissdao comunitaria.

A 19 de margo de 2020, foi declarado
Estado de Emergéncia, como
consequéncia da evolu¢cao da pandemia
em Portugal. Apds o periodo de
confinamento, que permitiu achatar

a progressao da curva epidemioldgica,
relativamente ao numero de casos,
Portugal entrou em Estado de Calamidade.
Progressivamente, regressa-se a normalidade,
ajustando-se procedimentos e rotinas.

CONHECER A COVID-19

O levantamento das restricdes aumenta
ainda mais a nossa responsabilidade
individual e coletiva. O SARS-CoV-2 circula
na comunidade e esta nova fase exige

o cumprimento rigoroso de todas as
medidas preventivas e de Saude Publica
nomeadamente de prevencgao.




Devemos estar preparados
para nos proximos meses:

Nos proximos meses, iremos continuar

a conviver com esta infegdo na expectativa
de ser descoberta uma vacina contra

o virus ou um tratamento eficaz.

Temos de nos adaptar e adotar medidas
individuais e coletivas eficazes

(uso de mascaras em espagos publicos
fechados, a desinfecao frequente

de superficies, a lavagem das maos,

entre outras rotinas).
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Proteinas especificas (imunoglobulinas)

produzidas pelo organismo para combater

infegdes.

Verificagao, pelo proéprio, se tem sintomas
de doencga. Febre, tosse e dificuldade
respiratdria sdo os mais frequentes em
caso de infecao por COVID-19.

€ um agregado de casos com relagao
espacial e/ou temporal, percepcionado
como superior ao esperado pelo acaso.
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Medida de impedimento de deslocacodes,
para fora ou para dentro de uma
determinada area geografica, para conter
a transmissao e dissemina¢cao de uma
infecdo. E necessdria avaliacdo pelos
Delegados de Saude Publica.

Designacdao comum dos virus da familia
Coronaviridae. Diversos Coronavirus sao
causa de doenga, tanto no homem como
nos animais. O Coronavirus que causa

a doenga COVID-19 tem o home

de SARS-CoV-2.

Nome abreviado (do inglés Coronavirus
Disease 2019) dado a doenga provocada
pelo Coronavirus SARS-CoV-2.

Uma vez que o virus continua a circular,
devemos permanecer em casa sempre que
possivel. Com esta medida limitamos a
probabilidade de contagio e disseminacgao.

Manter uma distancia fisica
de seguranga (2 metros)
de outras pessoas.

Equipamento de Protecao Individual.

Serve como método de protecao e barreira
(mascaras, viseiras, luvas, batas) no contacto
direto com o doente. Existem EPI de baixo
risco e de alto risco, conforme o grau de
exposicao e o procedimento a ser realizado.

E a medida utilizada em individuos COVID-19
positivos, para que através do afastamento
social ndo contagiem outros cidadaos.

Medida de afastamento de pessoas
saudaveis, que possam ter estado expostas
a casos de doencga e ter sido contagiadas.
Pretende-se interromper a cadeia

de contagio com esta medida.

Disseminacdo mundial de uma epidemia.

Periodo entre a exposicdo a um microrganismo
que causa uma doenga e o aparecimento
de sintomas da doenca. Para a COVID-19,

o periodo de incubacao é de1a 14 dias.
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Pessoa que esta infetada, mas nao
manifesta sintomas da doenca.

E a medida aplicada em individuos

que se pressupoe serem saudaveis,

mas que estiveram em contacto com
um doente confirmadamente infeccioso,
ou seja COVID-19 positivo.

Solugao Antissética de Base Alcodlica.

Nome abreviado do Coronavirus que causa
a doenga COVID-19 e que significa Severe
Acute Respiratory Syndrome (sindrome
respiratdria aguda grave) - Coronavirus - 2.
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O mesmo que epidemia, mas aplicado
a uma area geografica mais limitada.

Teste de Biologia Molecular (Protein Chain
Reaction) que pesquisa a presenca de
virus SARS-CoV-2 huma amostra biolégica
(habitualmente secre¢des nasais ou
orofaringeas).

Teste que pesquisa a presenca de
anticorpos contra o virus SARS-CoV-2
numa amostra de sangue.

Transmissdo da doen¢a numa determinada
regiao do pais, podendo ou nao identificar-
-se as cadeias de transmissao.

Transmissdo pessoa a pessoa, de pessoas
infetadas para pessoas nao infetadas
(principalmente através das goticulas
libertadas, quando estas tossem ou
espirram).

Transmissao por contacto com objetos

e superficies contaminados por goticulas
das secregdes respiratorias de pessoas
infetadas com o virus.

Vareta com um material absorvente, usada
para obter amostras bioldgicas. No caso
da COVID-19, uma zaragatoa é introduzida
numa narina e outra na garganta para
recolher secregcdes onde sera pesquisada

a presenca do virus que causa a doenca.
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SINAIS E SINTOMAS DE DOENCA

SINAIS E SINTOMAS DE DOENCA

OS SINAIS E SINTOMAS
DA COVID-19 VARIAM o
EM GRAVIDADE, 15/o
DESDE A AUSENCIA

DE SINTOMAS ) NOS CASOS MAIS GRAVES, "GRAVE.
(ASSINTOMATICOS) ATE:

PODE OCORRER: DE INTERNAMENTO

Febre
(temperatura = 38.0°C)

80%

DOS CASOS APRESENTAM

DOENCA

Em idade pediatrica,

os sinais e sintomas podem

ser os mesmos que nos adultos,
mas, geralmente, sdo menos
aparatosos, especialmente

Pneumonia grave .

5%

1 iratori Os casos até aos 18 anos
Sindrome respiratoria aguda grave 50S CASOS PODEM

de idade, além de muito menos PRECISAR DE
os respiratdrios. Nalguns casos, LIGEIRA frequentes (cerca de 8% do total CUIDADOS
Dor de garganta nao ha febre e pode haY?r em Portugal), apresentam menor INTENSIVOS
sintomas menos especificos, gravidade. Até esta idade, COM NECESSIDADE
como diarreia e dores a necessidade de internamento DE VENTILAGAO

de cabeca. A percentagem é incomparavelmente mais baixa.
de casos com doenga ligeira

Cansaco e dores musculares Choque sético

é mais alta do que nos adultos. ZO% doslf:as.os C_IetC?V'P'tw aprT.setham Apenas 15% dos casos apresentam um
: A grande maioria das criancas oenga ligeira, Isto &, sintomas ligeiros, quadro grave, com pneumonia, dificuldade
AL T O C O G G G el é assintomatica. nomeadamente, febre, rinorreia (pingo Eventual morte

respiratdria, com necessidade de
internamento e 5% podem eventualmente
precisar de cuidados intensivos com
necessidade de ventilagao.

casos, ageusia (perda do paladar)

no nariz), cefaleia (dores de cabeca)
e mialgias (dores no corpo).
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14 dias

e e e T R

Os dados mostram que o agravamento da situagao clinica pode ocorrer
rapidamente, geralmente, durante a segunda semana da doenga.

A maioria dos 6bitos sao verificados nas pessoas mais idosas
e com outras comorbilidades (outras doenc¢as crénicas).

Nem todos os casos confirmados de COVID-19 necessitam de internamento,
desde que apresentem um quadro clinico ligeiro e estavel, tenham condi¢gées para permanecer
em casa e esteja garantido o acompanhamento da equipa de satde no domicilio.
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Pessoas idosas
acima de 70 anos.

Pessoas com doencas
crénicas (doencas
permanentes, que
produzem incapacidade,
causadas por alteracoes
patolégicas irreversiveis).

Pessoas com compromisso
do sistema imunitario

(a fazer tratamentos de
quimioterapia, tratamentos
para doencas autoimunes;
infecdo VIH/SIDA ou doentes
transplantados).

Nao existe evidéncia que a pessoa com
diabetes possua maior risco de infegao.
O risco resulta da combinagdo de varios
outros fatores, a saber:

Faixa etaria
(quanto maior, maior o risco)

Existéncia de obesidade

Outras complicag¢des associadas
a doengca (insuficiéncia renal,
insuficiéncia cardiaca, entre outras)

Grau de controlo de glicemia
(agcucar no sangue)

Comportamentos de risco
(como o tabagismo)

O ideal é prevenir a infegcdo, com medidas
de contenc¢ao de contactos semelhantes
a restante populagao.

No doente diabético € muito importante
manter valores de glicemia controlados,
assim como néao interromper a medicagao
habitual e ainda tentar perder peso

(caso o tenha em excesso).

Caso o doente diabético fique
infetado com COVID-19, devera
seguir as seguintes recomendacoes:

1. Avisar o médico assistente, o médico de
familia ou o endocrinologista de que esta
infetado com o novo Coronavirus;

Cumprir escrupulosamente
as recomendagdes médicas;

Fazer um controlo mais frequente
da glicémia;

Adequar a medicacao de acordo
com a recomendagao médica;

Beber agua para evitar a desidratacao;

Em caso de emergéncia ligar para a linha
SNS24 (808242424) ou 112.
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Sabemos que a maioria dos casos
de infecdo COVID-19 sao ligeiros.
Muitas pessoas tratam-se e
recuperam em casa, apés um
diagnéstico de COVID-19 positivo,
com acompanhamento a distancia
por profissionais de saude.

Além dos casos ligeiros de infecao
por COVID-19 nao precisarem de
tratamento hospitalar, o tratamento
e isolamento em casa permite:

Diminuir os contactos e, portanto,
a possibilidade de contagio;

Proteger grupos de risco;

Nao sobrecarregar os hospitais
com situagdes que nao requerem
internamento ou os centros de
saude, deixando os recursos
disponiveis para os casos mais
graves;

Manter um maior conforto, em
casa, durante a recuperagao.
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QUARENTENA

A quarentena ou isolamento
podem ser indicados nas seguintes
situagodes:

Se tiver tido contacto com um
doente diagnosticado com COVID-19
e esta medida for determinada pela
Autoridade de Saude (avaliacao

caso a caso);

Se tiver sido diagnosticada(o) com
COVID-19 e se o médico assistente
o avaliar determinando que a sua
situagao clinica ndao necessita

de internamento hospitalar.

Permanecer em casa;

Evitar deslocagdes para o trabalho,
escola, espacos publicos
ou outros locais;

Preferir os servigos de entrega ao
domicilio ou pedir a amigos ou
familiares que Ihe entreguem os itens
essenciais de que necessite, tais como
alimentos, medicamentos ou outros
bens de primeira necessidade;

Se possivel, as pessoas com quem

coabita devem ficar noutro alojamento.

Esta medida é especialmente
importante se se tratar de pessoas
mais idosas, com doencgas crénicas
ou vulneraveis.

Deve permanecer separado das outras
pessoas, numa divisao bem ventilada

e confortavel, com janela para o exterior
e com a porta fechada;

Sé deve sair do quarto em situagao
de extrema necessidade e colocando
uma mascara descartavel;

Deve evitar utilizar espagos comuns
com outras pessoas presentes, incluindo
nos periodos de refei¢des;

Nao deve partilhar a cama com
outra pessoa;

Deve utilizar uma casa de banho
diferente dos restantes membros,
assim como toalhas e outros utensilios
de higiene. Se tal nédo for possivel, deve
pensar numa estratégia de utilizagcao
da casa de banho em que a pessoa em
isolamento/quarentena seja a ultima
pessoa a utiliza-la;

Caso necessite de cuidadores, deve

limitar o seu nimero — idealmente a um
— sendo que este ndo deve ser portador
de doenca crénica ou imunossupressao;

Deve tapar a boca e o narizcom um
lenco descartavel quando tosse ou
espirra;

Os lencos de papel devem ser colocados
no contentor de residuos com tampa
acionada por pedal e, em seguida, deve
proceder-se a lavagem das maos com
agua e sabao, secando bem;

Deve proteger os animais de estimacgao,
mantendo distancia deles;

Deve evitar a partilha de alimentos
e utensilios domésticos;

Nao deve partilhar telemoéveis,
auscultadores ou teclados;

A roupa, roupa de cama e toalhas
devem ser lavadas a maquina, na maior
temperatura possivel (acima de 60°C),
utilizando detergente de maquina.

Se possivel utilizar maquina de secar
roupa e o ferro de engomar

na temperatura mais elevada
adequada a roupa em questao;

Nao deve beber por pacotes ou
garrafas, nem partilhar alimentos ou
embalagens cujo interior € manipulado
com as maos (batatas fritas, frutos
secos e outros snacks);

Nao devem ser partilhados pratos,
copos, chavenas, utensilios de cozinha,
toalhas, lencdis ou outros itens, com
pessoas que coabitem no domicilio;

ApOs a utilizagao de utensilios

de pratos, copos, chavenas, utensilios
de cozinha, estes devem ser lavados
com agua quente e sabao (detergente
de lavar louga a mao) ou na maquina
de lavar louga.
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LIMPEZA
E DESINFEGCAO
DE SUPERFICIES

Devem ser utilizadas luvas

e roupa protetora (por exemplo,
avental de plastico), para
arealizagao da desinfecao

das superficies; devem ser
lavadas as maos, antes e depois
da colocagao das luvas.

Lavar primeiro com agua e detergente;
Aplicar a lixivia diluida em agua na
seguinte proporgao: 4 colheres de cha
de lixivia para 1 litro de agua;

Deixar atuar durante 10 minutos;

Enxaguar apenas com agua quente
e deixar secar ao ar.

As instalagdes sanitdrias devem ser
lavadas e desinfetadas com um produto
de limpeza misto que contenha em
simultaneo detergente e desinfetante
na composicao, por ser de mais facil

e rapida aplicacao e agao;

Lavar a casa de banho, comeg¢ando
pelas torneiras, lavatérios e os seus
ralos. Passar depois ao mobilidrio,

em seguida a banheira ou chuveiro

e, por ultimo, a sanita. Esta ultima deve
ser lavada com um pano de microfibras
independente ou com um toalhete
descartavel.

Lavar as lougas na maquina ou a mao
com agua quente e sabao (detergente
de lavar louca a mao);

Limpar e desinfetar armarios, bancadas,
mesa e cadeiras, ndo esquecendo de
desinfetar os puxadores dos armarios

e das portas.

Absorver os liquidos com papel
absorvente;

Aplicar lixivia diluida em agua na
proporcao de uma medida de lixivia,
para nove medidas iguais de agua

— usar mascara durante a diluicao

e aplicagao da lixivia;

Deixar atuar durante 10 minutos;
Passar o local com agua e detergente;

Enxaguar s6 com agua quente;

Deixar secar ao ar e abrir as janelas
para ventilacdo do espaco.

Todos os residuos produzidos pela
pessoa em quarentena ou isolamento
devem ser colocados exclusivamente
no contentor de residuos com tampa

e pedal, revestido com saco de plastico,
que se encontra no quarto/sala em que
a pessoa esta isolada;

Quando o saco se encontrar

a cerca de 2/3 da sua capacidade,

deve ser fechado com né/atilho

e cuidadosamente colocado dentro

de um segundo saco de plastico

limpo, que também deve ser bem
fechado com né/atilho e imediatamente
eliminado. Higienize as maos em seguida.

Os contentores de residuos
da habitacao devem ser lavados
e desinfetados regularmente.
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MONITORIZAGCAO DE SINTOMAS o
DA PESSOA DOENTE gy

Deve ter especial Em situagcées de emergéncia com necessidade de ativagdo de meios
OC atengéo de emergéncia médica pré-hospitalar, o operador da chamada
aos seguintes deve ser informado da sua situagao de quarentena ou doenga.

A temperatura corporal deve ser avaliada e registada duas vezes sintomas
por dia, mesmo na auséncia de sintomas.

@ A Se esta em quarentena ou isolamento por COVID-19, é importante perceber

. o . Reaparecimento, agravamento que muitas pessoas com esta doenca desennvolvem apenas sintomas leves.
S5 el ne e Al e, G S G e ou persisténcia de febre. Nestes casos, espera-se uma recuperagiao completa sem necessidade

do seu estado de saude, deve ligar para a linha de cuidados médicos muito interventivos
SNS 24 (808 24 24 24) Dificuldade respiratéria

ou, se a gravidade assim o justificar, para o 112. ou falta de ar.

Fadiga intensa e anormal.

o t i t (] ° ~ []
N iy i S Contudo, se sentir que os sintomas estdo a aumentar de gravidade

Se lhe foi fornecido o contacto de um profissional de saude com um profissional deve de imediato proceder como indicado e nao hesitar.
que acompanha o seu caso, deve usar preferencialmente esta via. de saude.
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COMO REDUZIR O RISCO DE TRANSMISSAO DO SARS-CoV-2

38 VIVER EM TEMPO DE COVID-19 | SARS-CoV-2

PRATIQUE A
DISTANCIA SOCIAL FiSICA

A distancia social fisica é uma das
medidas que mais contribuem para
controlar o crescimento da pandemia.

(7 Evite aglomerados de pessoas,
especialmente em locais fechados
e pouco ventilados;

Q Na rua, no local de trabalho, em espagos
comerciais e similares, mantenha sempre
uma distancia minima de 2 metros
em relacdo as outras pessoas;

() Prefira lojas mais amplas, onde
seja possivel manter a distancia
de seguranca e tente fazer as compras
nas horas de menor afluéncia. As regras
relativas ao nimero de pessoas que
podem estar simultaneamente dentro
de uma loja destinam-se a que seja
cumprida a distancia social fisica.
Espere na rua a sua vez de ser atendido;

() Cumpra as regras de distancia social
fisica nos restaurantes, museus, salas
de espetaculos, entre outros;

(2 Evite reunir um grande nimero
de amigos ou familiares em casa.
Do mesmo modo, nao participe
em eventos nas residéncias destes;

() Compre alimentos em horérios de
menor movimento; faca a programacgao
da lista de compras; limite o tempo
de permanéncia nos mercados
e supermercados;

() Evite andar de transportes publicos
em horérios de maior movimento;

() Prefira exercicio ao ar livre, em vez
de espacos fechados;

Q Evite o contacto com pessoas
que apresentem sintomas sugestivos
de COVID-19, como febre, tosse
ou dificuldade respiratoria;

COMO REDUZIR O RISCO DE TRANSMISSAO DO SARS-CoV-2

Sempre que possivel, trabalhe a partir
de casa (teletrabalho);

Utilize, de preferéncia, servicos
telefdénicos ou eletrénicos, para entrar
em contacto com outros servicos,
como supermercados ou farmacia,
ou, quando possivel, agende a sua
presencga nos espacos fisicos, como
museus, restaurantes, entre outros;

Nao cumprimente as pessoas com
apertos de mao, abragos ou beijos.

ETIQUETA
RESPIRATORIA

As medidas de higiene e etiqueta
respiratéria tém como objetivo
reduzir a exposicdo e transmissao
da doencga.

Q Espirre e tussa para a prega do cotovelo,
nunca para a mao;

Q Assoe-se a lencos descartaveis,
deite imediatamente o lenco no lixo

e higienize as maos de seguida;

Q Nao toque com as maos ha cara.
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COMO REDUZIR O RISCO DE TRANSMISSAO DO SARS-CoV-2

EXISTEM 3 TIPOS DE MASCARAS

COMO REDUZIR O RISCO DE TRANSMISSAO DO SARS-CoV-2

LAVAGEM UTILIZACAO
DAS MAOS DE MASCARA
Retirar a mascara:
(7 Lave as maos frequentemente. Colocar a mascara: () Lave as méaos com dgua e sabao
Deve lava-las sempre que se assoar, ou solucéo a base de alcool;
espirrar, tossir ou apds contacto (7 Lave as maos com agua e sabdo ou com
direto com pessoas doentes. uma solugdo a base de alcool (antes de () Retire a mascara apenas segurando
Lave sempre as mdos depois colocar a mascara); nas linhas de suporte/elasticos;
de estar em espagos publicos;
Q Coloque a mascara na posi¢éo correta: Q Mantenha a mascara longe do
2 Deve lavé-las com agua e sabao + Segure a mascara pelas linhas rosto e da roupa, para evitar tocar
ou com solugao a base de alcool de suporte/elasticos e adapte em superficies potencialmente
2 70% a cada orelha. contaminadas da mascara; RESPIRADOR (FILTERING MASCARA MASCARA
¢ Ajuste a mascara junto ao nariz i X -
e queixo, sem tocar na face Q Coloque a mascara no recipiente FACE PIECE’ FFP) CIRURGICA NAO-CIRU,RGICA’
da mascara. adequado e lave novamente as maos. COMUNITARIA

OU DE USO SOCIAL
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COMO REDUZIR O RISCO DE TRANSMISSAO DO SARS-CoV-2

COVID-19 E A SUA
SOBREVIVENCIA
NAS SUPERFICIES

O virus pode sobreviver em superficies
durante horas ou até dias, se estas
superficies ndao forem limpas e
desinfetadas com frequéncia. O tempo
que o virus persiste nas superficies pode
variar sob diferentes condi¢des (segundo
estudos recentes).

l l YL
(e}

1 =
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Periodo maximo em que

o SARS-CoV-2 se pode manter
viavel em superficies como
plastico ou metal.

Periodo em que o SARS-CoV-2
se pode manter viavel
em aerossois.

Periodo em que o SARS-CoV-2
se pode manter viavel

em superficies mais porosas
como cartao.

|

Os ecras e os teclados
devem ser limpos
frequentemente,

de preferéncia com toalhetes
de limpeza e desinfecao
rapida a base de alcool
ou outro desinfetante com

acao contra o virus.

COMO REDUZIR O RISCO DE TRANSMISSAO DO SARS-CoV-2

Na nossa propria casa ou em
espacos publicos, a frequéncia

da limpeza deve ser aumentada,
precisamente para que nao

haja acumulacao de virus nas
superficies. Deve utilizar-se
detergente e desinfetante comum
de uso doméstico (por exemplo,
lixivia ou alcool).
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O telemével acompanha-nos para
todo o lado e é um dos objetos que
mais utilizamos ao longo do dia:

Como tal, devemos adotar algumas
regras na forma como usamos

o telemoével e também com

a sua limpeza:

+ Encostado a cara, para falar;

« Nas maos, para mandar mensagens,
consultar as redes sociais e para nos
mantermos atualizados sobre o que
se passa ho mundo.

Az

Sempre que possivel, lave as maos
antes de pegar no telemével;

Enquanto estad a fazer uma chamada
ou a mexer no telemoével, evite tocar
na cara com as maos, em especial
nos olhos e na boca;

Prefira usar um auricular para falar
ao telemovel;

Evite partilhar o telemoével
com terceiros;

Limpe o seu telemovel frequentemente,
bem como os respetivos acessoérios
(auriculares e carregador, por exemplo);

De modo geral, para limpar o ecra

e o0s acessorios, pode usar toalhetes
com 70% de alcool ou um pano
microfibra humedecido com liquido
desinfetante, ndo abrasivo;

Para que a limpeza do seu telemoével
seja mais segura e efetiva, remova
primeiro as capas protetoras

e limpe-as também;

Faca esta operagdao com o telemovel
desligado e tenha cuidado para nao
limpar dentro dos orificios das ligagdes,
pode estragar o equipamento.




NAO LEVE

O VIRUS PARA CASA

SRCOM

SECGAO REGIONAL DO CENTRO
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Quando chegamos a casa, apds uma ida a
rua ou no regresso de um dia de trabalho,
devemos ter alguns cuidados basicos para
nos protegermos e aos nossos familiares

ou outras pessoas com quem coabitamos.

Para isso, basta organizar a entrada de casa
e cumprir algumas regras.

Estabelecer zonas:
suja, intermédia e limpa.

Estabeleca um espaco a entrada de casa,
ao pé da porta, onde possa despir o
casaco, deixar as chaves de casa/carro,
descalcar-se e guardar os sapatos (cujas
solas convém desinfetar). Nao é preciso ser
um espac¢o muito grande, basta organiza-lo:
uma “zona suja”, uma “zona intermédia”

e uma “zona limpa”.
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PANO/TAPETE

CABIDE

BALDE DO LIXO
COM TAMPA E PEDAL

DESINFETANTE _
OU LIXiVIA DILUIDA

ROLO DE PAPEL
DESCARTAVEL

Pendure a mala e o casaco no cabide.
Em cima do pano/tapete, limpe as solas
dos sapatos com o desinfetante/lixivia
diluida, usando o papel descartavel

(que colocara no balde do lixo, cujo saco
tem de ser depois fechado e enfiado
dentro de um segundo saco, igualmente
fechado). Guarde os sapatos nesta zona
ou em cima do pano/tapete.

GEL ALCOOLICO ;?&\
5=

Tenha sempre gel alcodlico, colocado
em cima de um banco ou pequeno
armario, para desinfetar as maos.

CALCADO LIMPO @ @

Use esta zona para arrumar e calcgar
os chinelos ou outro calcado com
o qual vai andar depois em casa.

CUIDADOS A TER
COM O SEU ANIMAL
DE ESTIMACAO

Q Deve higienizar as patas do animal
apods cada ida a rua.

@ Use um pano ou toalhitas
humedecidas com gel desinfetante
ou lave as patas do animal
de estimacdo com sabéao azul
e branco.

Nao use alcool nem lixivia para
higienizar as patas do seu animal
de estimacao.
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Prepare uma lista, pondere o tempo
que vai gastar e a distancia ao local
da compra;

Defina para quantos dias vai comprar
alimentos;

Crie um menu de refeicoes e faga uma
lista. Compre apenas o necessario;

Decida quando vai as compras
e procure ir sozinho;

Lave as maos antes de sair de casa;

Procure fazer as suas compras quando
houver menos pessoas;

Figue sempre a 2 metros de distancia
de qualquer pessoa;

Leve mascara para usar
no supermercado.

52 VIVER EM TEMPO DE COVID-19 | SARS-CoV-2

Certifique-se que os corredores estao
limpos e os trabalhadores da loja estao
protegidos;

Faca as compras no menor tempo
possivel;

Prefira usar o seu saco em vez dos
cestos ou carrinhos dos supermercados.
Se tiver de os usar, procure desinfetar as
zonas onde tiver de tocar com as maos;

Se as maos estiverem visivelmente
sujas, lavar com agua e sabao.

Lembre-se que, apds entrar no
supermercado ou loja, ndo deve tocar
no seu rosto, nariz ou olhos até chegar
a casa e desinfetar as maos;

Procure nédo falar junto aos alimentos
frescos para nao transmitir goticulas;

Se tossir, faca-o para o antebrago
e afaste-se dos alimentos para
nao os contaminar.




IR AS COMPRAS

AO PAGAR
AS COMPRAS

Q Na fila da caixa para pagar,
lembre-se que deve manter
a distancia de seguranga;

Q Repare se os operadores de caixa
higienizam os tapetes das caixas onde
colocam e passam as compras para
pagamento;

() Tente n3o usar dinheiro. As moedas
e notas sdo um meio de transmissao

de microrganismos;

() Use o seu cartdo de débito ou crédito
para pagar o que compra;

Q Coloque as suas compras nos sacos
que levou de casa.
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AO ARRUMAR
AS COMPRAS

Q Lave bem as maos e retire os alimentos
dos sacos para uma superficie limpa
e desinfetada, de preferéncia com
um pouco de lixivia diluida em agua;

() Os sacos de compra reutilizaveis devem
ser também higienizados;

Q Se vai congelar alimentos, faga-o
rapidamente para evitar a propagacgao
de bactérias;

Q Lave sempre os frutos e legumes
com agua corrente. Se usar liquido
desinfetante para alimentos, lembre-se
que depois tera de os passar por agua
corrente para eliminar residuos;

Q Cozinhar bem os alimentos é uma das

formas mais seguras de evitar contagios
por microrganismos;

(2 Ao manipular alimentos crus é muito

importante que as maos e as superficies
sejam limpas antes e depois de os
manusear e que hunca fiqguem expostas
a contaminacaéo.

COMPRAS ONLINE

Q E preciso ter os mesmos cuidados

observados na manipulagao

de sacos com compras ou pacotes
de encomendas (o novo Coronavirus
permanece ativo no cartao durante
24 horas) e manter a distancia

de 2 metros da pessoa que entrega
as compras;

Q Verifique que quem entrega as compras

esta protegido com mascara e se tem

gel alcoodlico desinfetante.

IR AS COMPRAS
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PRAIAS, PISCINAS E RESTAURANTES

NAS PRAIAS

Q Respeite a lotacdo das praias;
Q Mantenha a distancia social fisica
recomendada de, pelo menos,

2 metros;

() Utilize mascara no acesso a praia
e durante a circulagao no areal.

Nos acessos a zona balnear:
() Circule pela direita;

(2 Utilize calcado ao circular nas zonas
de acesso;

Q Cumpra a distancia social fisica
de seguranca de 2 metros;

Q Evite parar nos acessos.

de circulagao (circular pela direita).

No areal respeite a distancia social

Os acessos a zona balnear devem salvaguardar a existéncia de apenas um sentido ﬂ
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NAS PISCINAS

Mantenha a distancia social fisica
de, pelo menos, 2 metros;

E recomendavel o uso de éculos
de natacao, de modo a evitar tocar
com as maos nos olhos;

Assegure a limpeza e higienizagao
dos equipamentos utilizados como,
por exemplo, espreguicadeiras;

Nao utilize equipamentos de uso
coletivo (boias, colchdes ou outros da
mesma natureza), que possam dificultar
o cumprimento das regras de distancia
de seguranca;

Nos chuveiros exteriores, instalagdes
sanitarias e dreas de circulagao das
piscinas ao ar livre é obrigatério o uso
de mascara e calcado.

RECOMENDACOES
NA FREQUENCIA
DE RESTAURANTES

PRAIAS, PISCINAS E RESTAURANTES

VIVER EM TEMPO DE COVID-19 | SARS-CoV-2



TRABALHAR
FORA E EM CASA

SECGAO REGIONAL DO CENTRO
DA ORDEM DOS MEDICOS
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TRABALHAR FORA E EM CASA

TRABALHAR FORA DE CASA

QUANDO SAIR
DE CASA

Q Higienize as maos antes de sair de casa;

(9 Leve consigo solugao alcodlica;

(7 Leve também luvas e mascara
protetora, se forem necessarias

na sua atividade laboral;

Q Tente nao partilhar elevadores
com outras pessoas.
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NOS TRANSPORTES
PUBLICOS

Q Use mascara sempre que utilizar
transportes publicos;

Q Em escadas rolantes (do Metro, por
exemplo), mantenha-se a uma distancia
segura de 2 metros das outras pessoas;

Q Enquanto espera pelo transporte
publico, use também a regra
da distancia segura;

Q Assim que sai do autocarro ou do Metro,
higienize as maos. Se nédo puder fazé-lo
imediatamente, ndo toque no rosto;

() Evite mexer no seu telemével.
Se mexer, nao se esqueca
de o higienizar.

NO SEU TRANSPORTE
PROPRIO

Q Higienize as maos apds abrir a porta
e entrar no seu automovel;

Q Uma vez dentro do automoavel, faga o
mesmo em todos os locais de contacto
frequente, como volante e mudancgas;

Q A desinfecao de superficies deve
ser sempre efetuada com toalhetes
desinfetantes ou outro produto
adequado, uma vez que o alcool
estragara as superficies do carro
e a SABA so6 deve ser utilizada
para desinfetar a pele;

Q Apds abastecer com combustivel,
higienize as maos.

NO LOCAL
DE TRABALHO

Q Verifique se o local de trabalho esta
limpo e higienizado;

Q Superficies (mesas) e objetos (telefones,
teclados) devem ser limpos com
desinfetante diariamente, varias
vezes ao dia;

Q Mantenha a distancia de seguranca
dos outros colegas de trabalho;

Q Use mascara sempre que indicado.

Evite tocar nos botdes dos elevadores
ou nos puxadores das portas.

Quando o fizer, desinfete, de seguida,
as maos. Sempre que possivel,
opte por portas automaticas.

CRIE
UMA ROTINA

TRABALHAR FORA E EM CASA

TRABALHAR EM CASA
TELETRABALHO

ORGANIZE O SEU
ESPACO DE TRABALHO
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Faca uma lista de tarefas de trabalho
didrias e semanais;

Prepare-se para alteragdes subitas
ao seu plano de atividades.

Evite estar muitas horas na mesma
posicao;

Faca intervalos regulares ao longo do dia;

Estabeleca uma hora para fazer
exercicio em casa;

Nao faca refeicdes na sua mesa
de trabalho.

Mantenha contacto com as pessoas
com quem trabalha e com o seu chefe;

Prefira chamadas de video sempre
que possivel;

Mantenha uma boa comunicagao
e interajuda;

Mantenha hordarios para finalizar
a atividade laboral do dia;

Promova equilibrio entre vida pessoal
e profissional.
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AS CRIANGCAS: BRINCAR, APRENDER E VIVER

Brincar e fazer atividade fisica,

tal como aprender, sdo componentes
obrigatérios da saude fisica, mental

e do desenvolvimento cognitivo

e emocional.

Em periodos em que as criangas
tenham de estar mais tempo

em casa, é fundamental manter

as suas rotinas, adaptando a situagao
a sua idade e grau de desenvolvimento.
Deve-se explicar, de forma clara,

a necessidade de se estar em casa.

O recurso a videos educativos acerca

do Coronavirus pode ajudar nesse sentido.

E ainda importante dar seguranca

e envolver a crianga no planeamento
do dia e da semana, ouvir as suas
ansiedades e medos e dar-lhe tempo
livre para brincar e relaxar.
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MANTENHA
ROTINAS E HORARIOS

DORMIR LEVANTAR HIGIENE

PESSOAL

b

VESTIR REFEICOES
PRINCIPAIS

Nao se esqueca de separar os dias
de semana dos fins-de-semana, usando estes
ultimos para uma pausa ou mudanca na rotina.

ESTABELECA
HORARIOS

— | o~
—_— | ~J
— | ~—
— | ~T
—_— | ~J
—_— | ~T
— | ~—

MOMENTOS PARA
APRENDIZAGEM / ESCOLA

TEMPO PARA BRINCAR
E RELAXAR

(2]

TEMPO PARA FALAR
COM 0OS AMIGOS E FAMILIA
(AVOS, TIOS, PRIMOS, ETC.)

AS CRIANCAS: BRINCAR, APRENDER E VIVER

ALGUMAS
SUGESTOES

< \ ! /
Sono \™ Exposicdo ao sol '/@\‘
|

Refeicoes
Higiene e roupa @

Espaco de estudo .\
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No periodo de férias/interrupcéo do ano letivo,
promova atividades ao ar livre, incentivando
as boas praticas das medidas recomendadas.

E aconselhdvel responsabilizar os jovens e envolvé-los
em agoes de voluntariado. Todos podem ser agentes
promotores de “bairros saudaveis”. E importante criar
espacos de convivio, respeitando as normas, nao
esquecendo que a doenca afeta todas as faixas etarias.

As escolas para criangas e jovens de todas as idades
deverao voltar a funcionar presencialmente, logo
que possivel, cumprindo as normas e indicagdes

de segurancga das autoridades de saude.
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Desde o seu recente aparecimento,

a Pandemia de COVID-19 tem sido
responsavel por um impacto disruptivo
na maioria dos alicerces em que se
sustentam as sociedades modernas:
saude, comunicacgao, relacionamento
interpessoal/familiar/social, mobilidade,
trabalho, economia.

O impacto na saude das populagdes

e a velocidade instantanea de transmissao

da informacgao, por sua vez, suscitam
nas popula¢des sentimentos frequentes
de medo, angustia, ansiedade, com
implicagdes diretas e indiretas na saude
mental individual e social.

Estas implicagdes atingem néo apenas
os individuos de forma indiscriminada,
mas tém também um peso significativo
em pessoas doentes, em profissionais
de saude, em cuidadores informais,

em criangas e em grupos vulneraveis,
entre os quais se encontram os grupos
de risco para infecao pelo SARS-CoV-2.
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Use fontes de informacgao crediveis;

Mantenha-se atualizado com noticias,
duas vezes por dia, deixando tempo
para outras atividades;

Limite a informacé&o ao estritamente
necessario;

Se ouvir falar sobre Coronavirus Ihe
provoca ansiedade, mude de assunto.

Mantenha o horario normal de sono
e de refeigdes;

Concentre-se em atividades que gosta,
por exemplo ler, ver televisao, jogos
em familia;

Faca algumas atividades para as quais
nao costuma ter tempo.

Manter o contacto é uma das

melhores formas de reduzir a ansiedade,
o sentimento de isolamento ou a
frustracdo por estar em quarentena;

Faca videochamadas com os seus
familiares e amigos.

Cozinhe em familia, experimente novas
receitas e sabores;

Prefira legumes e vegetais, fruta, carne
e peixe. Inclua ovos na sua alimentacgao;

Evite alimentos salgados;

Evite bebidas alcodlicas;

Mantenha atividade fisica (de forma
regular), adequada a faixa etdria e

condicoes de espaco fisico disponiveis;

A meditagdo, danga ou ioga sdo
atividades que ajudam a relaxar.

Evite momentos de tensao;

Evite sentir falta de esperanga,
pois vai agravar as duvidas sobre
O que vai acontecer;

Fale sobre a sua experiéncia e os seus
sentimentos com amigos, familiares
ou profissionais de saude;

Confie na sua capacidade para lidar
com as situagdes;

Se necessario, procure a ajuda de
um especialista em saude mental e,
se possivel, opte por uma videoconsulta;

Consulte o site da Direcao-Geral
da Saude acerca do plano

e recomendacgdes no ambito

da Saude Mental.

75



SECGAO REGIONAL DO CENTRO
DA ORDEM DOS MEDICOS

77



Reduzir substancialmente
a atividade fisica
e/ou aumentar o seu
comportamento sedentario
pode ser prejudicial para
a sua saude, bem-estar
e qualidade de vida.
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Para manter a sua aptidao
cardiovascular, tente andar o mais
possivel pela casa, realizar as suas
atividades domeésticas, tratar

do jardim/horta e, até, dancar.

Para manter a sua forca muscular

e equilibrio, pode realizar alguns
exercicios na sua casa com o apoio
de cadeiras, garrafas de agua ou
apenas com o peso do préprio corpo.

Algumas atividades ludicas com
as criancgas podem ser pensadas para

permitir a expressao fisica (por exemplo,

jogos tradicionais como a macaca,
jogo do elastico ou saltar a corda;
danca; videojogos ativos; mini-circuitos
criativos ativos).

Prefira sempre atividades ao ar livre.

Evite ficar mais de 30 minutos seguidos
na posi¢cdo de sentado, reclinado
ou deitado;

Levante-se ou ande pela casa
enquanto fala ao telemovel;

Levante-se ou ande pela casa durante
os intervalos publicitarios televisivos;

Coloque o comando da televisdo a uma
distancia que o obrigue a levantar-se
sempre que o quiser utilizar;

Sempre que possivel, trabalhe
ao computador/tablet alternando
as posi¢cdes de sentado e de pé.

Estas recomendag¢oes nao devem
dispensar um aconselhamento adicional
junto do seu médico assistente,

caso tenha alguma doenca crénica

ou outro problema de saude. Devera
ainda adequar as atividades propostas

a sua aptidao fisica atual.




IDEIAS-CHAVE PARA CONVIVER
COM A COVID-19

1 2 3 &

Informe-se sobre Mantenha-se Certifique-se que Se faz medicacao
a COVID-19 usando fisicamente tem antipiréticos cronica: certifique-se
fontes fidedignas ativo (medicamentos para que tem em quantidade
tratar a febre), lencos suficiente. Considere
de papel e termémetro fazer encomendas por via
em casa eletrénica / telefénica

5 6 7 8

Ative a sua rede social. Acompanhe e siga Continue a praticar Seja um agente
Contacte familiares, as instrucoes mais medidas de higiene de Saude Publica
amigos, vizinhos e planeie recentes da Diregdo- gerais
antecipadamente o que -Geral da Saude

fazer, caso fique em
isolamento




American Academy of Pediatrics,
in https://pediatrics.aappublications.org/content/146/2/
€20201576

Associagcdo Nacional dos Médicos de Saude Publica |
COVID-19 | Mapa epidemiolégico Portugal,
in www.anmsp.pt/covid19

Centers for Disease Control and Prevention | Coronavirus
disease 2019, in www.cdc.gov/
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