COVID-19

SAUDE E
ATIVIDADES
DIARIAS

Medidas Gerais de Prevencao
e Controlo da COVID-19

oooooo |[/

— | 000000
0
0

=|
1
—==




CoVvID-19 SAUDE E ATIVIDADES DIARIAS MEDIDAS GERAIS DE PREVENGAO E CONTROLO DA COVID-19 | VOLUME 1 | 14 MAIO 2020

FICHA TECNICA

Portugal. Ministério da Saude. Dire¢cdo-Geral da Saude.
SAUDE E ATIVIDADES DIARIAS Medidas gerais de prevencao e controlo da COVID-19
Lisboa: Direcdo-Geral da Saude, 2020.

PALAVRAS CHAVE
COVID-19; Saude Publica; Atividades diarias; Medidas de Prevencao

EDITOR

Direcao-Geral da Saude

Alameda D. Afonso Henriques, 45, 1049-005 Lisboa
Tel.: 218 430 500

Fax: 218 430 530

E-mail: geral@dgs.min-saude.pt

www.dgs.pt

AUTORIA
Direcdo de Servicos de Prevenc¢do da Doenca e Promocao da Saude

ISBN: 978-972-675-301-8

Lisboa, maio 2020

REPUBLICA
PORTUGUESA

SAUDE

SNS.. @ DGS=H

DE SAUDE Direcao-Geral da Sadde




CovID-19 SAUDE E ATIVIDADES DIARIAS MEDIDAS GERAIS DE PREVENGAO E CONTROLO DA COVID-19 | VOLUME 1 | 14 MAIO 2020

PREFACIO

As medidas tomadas no ambito do combate a pandemia, e na sequéncia da
declaracdo do estado de emergéncia, tiveram efeitos restritivos no normal
funcionamento da vida em comunidade e das atividades econdmicas, culturais
e sociais, em Portugal. Este problema global e dindmico suscitou em cada
momento e em cada contexto uma resposta proporcional e adequada, com
vista a travar a propagacdo da infecao por SARS-CoV-2 e a prestar os cuidados
de saude necessarios a todos os cidadaos.

Importa salientar que o levantamento das restricdes aumenta ainda mais a
responsabilidade individual e coletiva. O SARS-CoV-2 circula na comunidade, e
esta nova fase exige de cada cidadao um rigor acrescido no cumprimento das
medidas preventivas e de Saude Publica.

E de conhecimento publico que o risco de transmissdo aumenta com a
exposi¢cdo a um numero acrescido de pessoas, especialmente em ambientes
fechados, dado que a aglomeracdo de pessoas e o contacto fisico entre
pessoas ou com superficies contaminadas sdao fatores importantes de
transmissao da COVID-19.

Este manual pretende apresentar as medidas gerais a adotar por todos, sendo
completado por varios volumes com medidas especificas a adotar em
diferentes contextos, com base nos principios de evidéncia e conhecimento
cientifico. Estas recomenda¢bes ndo dispensam, contudo, a consulta e
cumprimento da legislacdo em vigor. Certos de que o nosso sentido civico,
plasmado no esfor¢o coletivo e individual, continuara a ser meritorio e salutar,
cremos que com este manual serd mais simples a adequagdo a esta nova
realidade.

Esta nova realidade coloca-nos novos desafios, para os quais estamos todos
convocados, porque TODOS SOMOS AGENTES DE SAUDE PUBLICA.
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Organizacao do manual

O manual sera dividido numa série de volumes tematicos com recomendac¢des
a adotar. Para além deste manual sobre “Medidas Gerais de Prevenc¢do e
Controlo da COVID-19" serao publicados varios volumes tematicos com
recomendac¢bes a adotar em diferentes contextos. O manual esta dividido em
dois capitulos:

« No primeiro capitulo “Caracteristicas da doen¢a” resumem-se as
caracteristicas da doenca e do virus, com enfoque naquelas que
permitem justificar e perceber os comportamentos e medidas
preventivas que devem ser adotados pelas pessoas.

« O segundo capitulo “Medidas Preventivas” descreve 0s gestos e
procedimentos que devem ser incutidos na rotina diaria de todas as
pessoas, independentemente da sua idade, género ou profissao. Este
capitulo deve ser lido por todos e as recomendagdes nele elencadas sao
transversais a qualquer contexto, local ou situacdo em que a pessoa
possa estar.

Ao longo do documento podera encontrar icones clicaveis que remetem para
materiais de apoio:

Documentos técnicos como orientacdes e normas da
Direcdo-Geral da Saude, com informacdo mais detalhada
sobre o assunto.

Videos sobre o tema em questao.

Cartaz informativo que ilustra os tépicos abordados.
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CARACTERISTICAS
DA DOENCA

A doenca pelo novo coronavirus (COVID-19) foi identificada no final do ano 2019. Como
€ uma doenca recente existem ainda algumas caracteristicas desconhecidas, mas sabe-
se hoje mais do que no momento da sua descoberta por toda a investigacao cientifica
entretanto desenvolvida.

Neste capitulo pretende-se descrever de uma forma sumaria as principais caracteristicas

da doenca que nos permitem perceber a importancia e razao das medidas preventivas a
adotar.
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COVID-19 e SARS-CoV-2 o

A COVID-19 é transmitida de pessoa a pessoa e 0 agente causador é o0 coronavirus,
designado SARS-CoV-2.

SINAIS E SINTOMAS

Os sinais e sintomas da COVID-19 variam em gravidade,
(\\ ~ podendo haver pessoas infetadas sem sintomas
* (assintomaticas), pessoas com sintomas ligeiros a
‘ moderados como dor de garganta, cansaco e dores
musculares ou casos mais graves, com pneumonia grave,

sindrome respiratéria  aguda  grave,  faléncia

multiorganica e eventual morte. A maioria das pessoas

TOSSE apresentam sintomas ligeiros a moderados e recuperam
(de novo ou persistente) das sequelas.

Os sintomas mais frequentes sao:

c
y, « Tosse (de novo ou persistente);
* Febre (T=38°C);

« Dificuldade respiratoria.

FEBRE Perante estes sintomas, é fundamental que as pessoas
(E=2ErG) adotem precaucdes reforcadas e contactem os servicos
de saude, preferencialmente através do SNS 24 (808 24

H 24 24) ou outras linhas outras linhas, no ambito dos
cuidados de saude primarios, criadas para o efeito.

A grande maioria das pessoas com infecdo por SARS-
CoV-2 ndo necessitam de internamento. Se
apresentarem um quadro clinico ligeiro e estavel, e

] tiverem condicbes para permanecer em casa, estas
poderdo ser acompanhadas pela equipa de saude no
domicilio, seja o domicilio a casa da pessoa, uma
instituicdo publica ou de solidariedade social.
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TRANSMISSAO

A pessoa pode transmitir o virus a outras pessoas desde
cerca de um a dois dias antes do aparecimento dos
sintomas. No entanto, o periodo de maior risco de
contagio é durante a presenca de sintomas, mesmo que
estes sejam ligeiros.

Este virus pode transmitir-se principalmente através de
duas formas (vias de transmissao):

CONTACTO DIRETO

« Através de goticulas respiratorias, produzidas
guando uma pessoa infetada tosse, espirra ou fala,
que podem ser inaladas ou absorvidas pelas
mucosas da boca, nariz ou olhos de pessoas que
estdo proximas.

CONTACTO INDIRETO

g « Através do contacto das maos com uma superficie
\ ou objeto contaminado com SARS-CoV-2 e, em
B 0 seguida, com a boca, nariz ou olhos.

O virus pode sobreviver em superficies durante horas ou
até dias, se estas superficies ndao forem limpas e
desinfetadas regularmente. O tempo que o virus persiste
nas superficies pode variar dependendo das
caracteristicas das mesmas e condi¢cBes envolventes,
como por exemplo, o material da superficie, a
temperatura ou humidade do ambiente.

Devido a estas caracteristicas do virus e da doenga, é essencial cumprir as
medidas de distanciamento e de higiene pessoal e ambiental descritas no
capitulo seguinte, de forma a evitar que o virus entre em contacto com
mucosas de uma pessoa saudavel, infetando-a.
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MEDIDAS
PREVENTIVAS

Uma vez que o SARS-CoV-2 se transmite de pessoa a pessoa, através de goticulas que
podem ser inaladas ou depositar-se em superficies ou objetos em que tocamos, é
extremamente importante adotar certos cuidados descritos neste capitulo, que evitem a
propagacao da COVID-19. De destacar as 5 seguintes medidas:

+ Distanciamento entre pessoas;

+ Utilizacdao de equipamentos de protecao;

» Higiene pessoal, nomeadamente a lavagem das maos e etiqueta respiratéria;

+ Higiene ambiental, como a limpeza e desinfecao:

* Automonitorizacdao de sintomas, com abstencdo do trabalho caso surjam
sintomas sugestivos de COVID-19

Nao havendo ainda uma vacina ou tratamento especifico para esta doenca, as medidas
preventivas assumem um papel crucial no combate a COVID-19. Neste capitulo
descrevem-se medidas, cujo verdadeiro impacto na prevencdo da infecdo s6 podera ser
alcancado se forem adotadas por TODOS, num espirito colaborativo de protec¢ao
individual e coletiva.
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Medidas de distanciamento \= °

As medidas de distanciamento sao das mais efetivas na reducdao da transmissao da
COVID-19 e tém como objetivo reduzir o contacto entre pessoas, com excecao daquelas

gue coabitam.

AS PESSOAS DEVEM

@ .

i

—>

-

1,5-2 metros

Manter uma distancia de pelo menos 1,5-2 metros
das outras pessoas;

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

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

Utilizar, de preferéncia, servigos telefénicos ou
eletrénicos, para entrar em contacto com outros
servicos, como supermercados ou farmacia, ou,
quando possivel agendar a sua presenca nos
espacos fisicos, como museus, restaurantes, entre
outros;

Em caso de necessidade de cuidados médicos,
utilizar servicos telefénicos ou eletrénicos para
contactar previamente os servicos de saude,
ndo esquecendo que estes tém circuitos separados
para COVID-19, e que sempre que se justificar deve
recorrer presencialmente a estes servicos.

@ AS PESSOAS NAO DEVEM

.

Partilhar artigos pessoais;

Frequentar  lugares  movimentados com
aglomerados de pessoas;

Ter contactos desnecessarios (como por
exemplo, convivios dentro ou fora de casa);

Promover ou participar em eventos que reidnam
muitas pessoas, sobretudo em espacos fechados.
Sempre que for necessario reunir com outras
pessoas, opte pelo minimo possivel e em espaco
aberto.
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Equipamentos de Protecao \= o

O equipamento de protec¢ao individual (EPI) refere-se a qualquer equipamento usado
como barreira protetora, com o objetivo de proteger as mucosas, pele e roupa do
contacto com agentes infeciosos, neste caso do virus. Alguns dos equipamentos que
podem ser usados para protecdo individual sdo mascaras, respiradores 6culos, luvas,
bata, entre outros. Estes devem ser utilizados conforme a atividade desempenhada e o
risco de exposi¢cdo a COVID-19.

Devido a evolucdo da pandemia, foi considerada a utilizacdo alargada de outros
dispositivos de protecdo (por exemplo, mascara de uso social) como medida
complementar para limitar a transmissdao do SARS-CoV-2 na comunidade, contudo é
importante que estes cumpram critérios e requisitos em termos de concecao,
desempenho e usabilidade, pelo que deve consultar os rétulos do fabricante.

MASCARA \;

A utilizacdo de mascara permite que o utilizador proteja
as pessoas que o rodeiam e o ambiente. Todavia, a sua
utilizacdo s6 é efetiva se for combinada com outras
medidas de prevencdo, como a lavagem de maos, a
etiqueta respiratéria e o distanciamento fisico. Por si so,
a mascara ndo garante protecao, podendo fazer
esquecer as outras medidas de prevenc¢do. Por exemplo,
se a mascara ndao estiver bem colocada, pode ter a
tendéncia para tocar mais vezes na cara.

VISEIRA

E um equipamento de protecdo contra a projecdo de
particulas sélidas e liquidas, que deve envolver a face.
Estes podem complementar a utilizacdo de mascara mas
ndo conferem protecdao respiratéria. Servem para
proteger o utilizador das particulas expelidas por outras
pessoas em proximidade. A sua utilizacdo deve ser
considerada por profissionais que possam estar expostos
a pessoas que nao utilizem mascara, como por exemplo
servicos de atendimento ao publico, caso ndo estejam
protegidos por uma barreira fisica (ex: acrilico)
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EXISTEM 3 TIPOS DE MASCARA:

« Respirador (Filtering Face Piece, FFP): €& um

equipamento de protecdo individual cuja principal

. funcdo é proteger da inalacdo de particulas (< 5

» micrometros de tamanho) suspensas no ar

(protege da contaminac¢do do exterior para o

interior do respirador). Os respiradores sao usados

principalmente pelos profissionais de saude para

se protegerem, especialmente durante os
procedimentos de geracao de aerossois;

« Mascara ciruargica: é um dispositivo que permite a
contencdo de goticulas (> 5 micrometros de
tamanho) que a pessoa vai expelindo durante a
tosse, espirro ou fala. Além da funcdo de
contencdo das goticulas expiradas, a mascara
cirdrgica também o protege da inalacdo de
goticulas, apesar de ter menos capacidade de
filtracdo do que os respiradores. Estas mascaras
deverdo ser utilizadas por um periodo maximo de
4 a 6h, devendo ser trocadas, por uma nova,
sempre que se encontrem humidas;

« Mascara nao-cirargica, comunitaria ou de uso
social: é um dispositivo de diferentes materiais
téxteis, certificado, destinado a populacdo geral.
Caso se destinem a utilizacdo por profissionais que
tenham contacto frequente com o publico, devem
garantir nivel minimo de filtracdao de 90% e caso se
destinem a populacdo em geral, devem garantir
um minimo de filtracdo de 70%. Sao utilizadas
como barreira para complementar as medidas de
protecao e das regras de distanciamento, mas ndo
as substituindo.
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QUEM DEVE UTILIZAR RESPIRADOR?

Profissionais de saude;

Outras profissionais a quem, segundo o0 risco
ocupacional, esteja recomendado.

QUEM DEVE UTILIZAR MASCARA CIRURGICA?

Profissionais de sauide;
Pessoas com COVID-19;

Pessoas com sintomas de infe¢do respiratoria
como febre, tosse ou dificuldade respiratoria;

Cuidadores de pessoas com COVID-19;
Pessoas no interior de institui¢cdes de saude;
Pessoas com estados de imunossupressao;
Pessoas com doencas cronicas;

Idosos (mais de 65 anos de idade);

Profissionais com elevado risco de exposi¢ao (para
maior detalhe consultar a Orientacao n°® 019/2020
de 3 de abril da Direcdao-Geral da Saude);

Todas as pessoas que permanecam em espacos
interiores fechados com multiplas pessoas, como
medida de prote¢do adicional ao distanciamento
social, a higiene das maos e a etiqueta respiratéria.

Desde o dia 3 de maio, é obrigatério o uso de mascaras para o acesso ou

permanéncia em:

+ Espacos e estabelecimentos comerciais e de prestacao de servigos;

+ Servicos e edificios de atendimento ao publico;

» Estabelecimentos de ensino e creches pelos funcionarios docentes e nao
docentes e pelos alunos maiores de seis anos;

« Transportes coletivos de passageiros.

Esta obrigatoriedade é dispensada quando, em funcdo da natureza das atividades,

0 Seu Uso seja impraticavel.
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SEMPRE QUE UTILIZAR MASCARA, TENHA EM ATENCAO
OS SEGUINTES PASSOS:

1.

10.
1.

Higienize as maos, com agua e sabao ou com
uma solucdo a base de alcool, antes de
colocar a mascara;

Verifique qual o lado a colocar voltado
para a cara (por exemplo nas mascaras
cirargicas deve colocar com o lado branco
[face interna] virado para a cara, e o lado com
outra cor [face externa] virado para fora);

Prenda-a a cabeca com os atilhos, dando um
laco em cada um, ou com os elasticos, sem os
cruzar;

Ajuste a banda flexivel na cana do nariz,
garantindo que a boca, nariz e queixo estdo
cobertos;

Certifique-se que a mascara estda bem
ajustada a face;

Evite tocar na mascara enquanto a tiver
colocada. Se tocar, higienize as maos;

Nao deve retirar a mascara para falar, tossir
ou espirrar;

Substitua a mascara por uma nova, se esta
estiver humida, higienizando as maos entre as
duas tarefas. ldealmente ndo deve usar a
mascara durante mais de 4 horas seguidas;

Retire a mascara, segurando nos atilhos ou
elasticos, a partir da parte de tras (ndo toque
na frente da mascara);

Descarte-a de imediato num caixote do lixo*;

Higienize as maos, apos retirar a mascara.

* As mascaras comunitdrias ou de uso social podem
ser descartaveis ou reutilizaveis. Para tal devem ser
seguidas as recomendac8es do fabricante.
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LUVAS

A utilizacdo de Iluvas na comunidade ndo esta
recomendada. A sua utiliza¢do incorreta pode aumentar
o risco de transmissao do SARS-CoV-2. Ao tocar com as
luvas em superficies e objetos pode promover a
disseminacdo do virus e, ao utiliza-las por longos
periodos, pode esquecer-se e tocar com as luvas na cara.

A utilizacdo de luvas pode ser recomendada, por
exemplo, na manipulacdo de alimentos, lavagem de
roupa ou desinfecdo de superficies contaminadas.

SEMPRE QUE UTILIZAR LUVAS, DEVE COLOCA-LAS E
REMOVE-LAS DE FORMA ADEQUADA:

1. Higienize as maos, com agua e sabdao ou com uma
solucdo a base de alcool, antes de colocar as luvas e
seque-as bem;

2. Retire a 1? luva da caixa original pela regido do pulso,
evitando tocar noutras partes;

3. Coloque a 1?2 luva, ajustada a mao, puxando pela
regiao do pulso;

b

Retire a 22 luva, segurando-a pela regido do pulso;

5. Coloque a 2? luva agarrando-a pela parte externa da
regido do pulso, de forma a evitar tocar no braco;

6. Depois de colocadas as luvas, deve evitar tocar em
superficies desnecessariamente (as luvas sao
colocadas para desempenhar uma tarefa e,
descartadas logo apos a realizacdo da mesma).

gy@mﬁcmm ’ DG s

DE SAUDE

REPUBLICA
PORTUGUESA 0

SAUDE

desde
1899

Diregdo-Geral da Saude



CoviD-19 SAUDE E ATIVIDADES DIARIAS MEDIDAS GERAIS DE PREVENCAO E CONTROLO DA COVID-19 | VOLUME 1 | 14 MAIO 2020

Medidas de higiene pessoal °

As maos podem ser um facil veiculo para a transmissao da infecao por SARS-CoV-2, ao
entrarem em contacto com superficies ou objetos contaminados e, de seguida, com as
mucosas dos olhos, boca e nariz, que permitem a entrada do virus para dentro do
organismo. E, por isso, importante adotar certos gestos simples, que evitem a

transmissao do virus.

HIGIENE DAS MAOS

Regular: lave as mados frequentemente ao longo
do dia e sempre que se justifique (ex: ao chegar a
casa ou ao trabalho, quando assoar o nariz,
espirrar ou tossir);

Cuidada: lave as mdos durante pelo menos 20
segundos, esfregando sequencialmente as palmas,
dorso, cada um dos dedos e o pulso, secando-as
bem no final;

Sem acessorios: ndo se esqueca de remover
anéis, pulseiras, relégios, ou outros objetos, antes
da lavagem das maos. Estes aderecos deverao
também ser higienizados apéds a sua utilizacdo;

Com agua e sabao: o virus é facilmente eliminado
com agua e sabdo, devendo ser este o método
preferencial. Caso ndo tenha acesso a agua e
sabdo, desinfete as maos com solucdao a base de
alcool com 70% de concentra¢do (ndo deve usar,
para tal, alcool a 96%).

ETIQUETA RESPIRATORIA

« Tapar: quando tossir ou espirrar, cubra a boca e o

nariz, com um lenco de papel ou com o braco,
evitando a projecdo de goticulas (ndo use a mao);

Descartar: apos a utilizacdo do lenco descartavel,
deite-o imediatamente no lixo;

Lavar: apds descartar o lenco, lave de imediato, as
mdos. Caso tenha utilizado o braco, lave-o, ou a
camisola, assim que possivel.
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Medidas de higiene ambiental \= o

Para além das medidas de higiene pessoal, deve reforcar os seus cuidados com a higiene
ambiental. Deve limpar e desinfetar os locais ou materiais que possam estar
contaminados com o virus, evitando assim o risco de propagacdo para si ou para outras

pessoas.

DESINFECAO DOMESTICA

A lixivia é um desinfetante doméstico forte, cujo principal
ingrediente € o hipoclorito de sédio, que é eficaz a
eliminar o SARS-CoV-2. A sua utilizagdo deve ser
cuidadosa, uma vez que em concentracBes elevadas
pode ser nociva para o utilizador, além de poluir o meio
ambiente:

Deve ser diluida em agua fria, uma vez que a agua
quente a torna ineficaz e aumenta a sua
volatilidade, ou seja, facilita que passe da sua
forma liquida a gasosa, promovendo a libertacdo
de gases toxicos;

Ao aplicar lixivia, ou outro produto semelhante,
deve ter em conta o recomendado na ficha de
dados de seguranca do produto, nomeadamente
abrir as janelas para arejar e renovar o ar,
evitando inalar a lixivia e o contacto com os olhos e
a pele, ajudando também a secar mais
rapidamente as superficies;

A desinfecdo com lixivia é especialmente
importante em locais onde houver a presenca de
uma pessoa com COVID-19;

Para utilizacdo no domicilio de uma pessoa com
COVID-19, deve-se diluir 1 parte de lixivia (com
uma concentracdo original de 5%) em 99 partes
iguais de agua, ou seja, 4 colheres de cha de
lixivia num 1 litro de agua.

Todas as superficies podem ser veiculos de contagio. No
entanto, o risco varia consoante a sua frequéncia de
manipulacdo, toque ou utilizagao:
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« Deve limpar e descontaminar as zonas de
contacto frequente, como por exemplo
macanetas das portas, corrimdes, interruptores de
luz, comandos ou teclados;

« As areas de confe¢do de alimentos e instalacdes
sanitarias também devem ser descontaminadas
com regularidade;

« Alimpeza deve ser realizada sempre no sentido de
cima para baixo e das areas mais limpas para as
mais sujas;

« Comece por lavar com detergente de uso
domeéstico e de seguida aplique lixivia diluida
em agua, deixando atuar 10 minutos. No caso de
uma habitacdo em que nenhum dos coabitantes
estd infetado, ndo é estritamente necessario
utilizar lixivia;

« No caso de telemdveis, deve consultar as
indicacdes do fabricante do telemdvel e verificar
se pode wusar toalhitas humedecidas em
detergente ou alcool a 70%;

* Quanto maior a frequéncia de manipulacdo, maior
deve ser a frequéncia de descontaminacao.

LAVAGEM DA ROUPA

Ainda ndo ha certeza sobre o tempo de sobrevivéncia do
SARS-CoV-2 nos diferentes materiais da roupa. Contudo
existem certos cuidados que pode ter para prevenir a
possivel transmissao através destes meios.

SO E NECESSARIO DESCONTAMINAR A ROUPA NOS
SEGUINTES CASOS:

 Doente com COVID-19;

+ Cuidador de pessoas doentes com COVID-19;

« Profissional de saude;

« Outras pessoas que possam ter estado em
contacto com pessoas ou superficies
contaminadas.
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NESSES CASOS, QUANDO COLOCAR A ROUPA A LAVAR,

DEVE:

Evitar sacudir a roupa suja;

Ler com atencao as indica¢des na etiqueta da
roupa, para saber os cuidados que deve ter;

Lavar preferencialmente na maquina, com a maior
temperatura possivel (pelo menos a 60°C durante
30 minutos, ou entre 80-90°C, durante 10 minutos
para descontaminar através da temperatura);

Caso ndo seja possivel lavar a altas temperaturas e
precise de descontaminar a roupa, use um
produto desinfetante préprio para roupas
(como por exemplo, lixivia). Existem produtos
desinfetantes proprios para roupas com cor.

SE UTILIZAR UMA LAVANDARIA PUBLICA DEVE:

Organizar as suas roupas antes de ir a
lavandaria, de forma a so precisar de as colocar
na maquina quando estiver no local;

Dobrar as roupas limpas em casa, para reduzir o
tempo de permanéncia na lavandaria e o numero
de superficies em que toca;

Usar lengos ou um desinfetante das maos para
limpar os puxadores das maquinas e os botdes
antes de os utilizar ou, se a lavandaria tiver um
lavatorio, lavar as maos com sabado apds tocar nas
maquinas;

Manter uma distancia de 1,5-2 metros, ou
esperar do lado de fora ou noutro local, se
estiverem outras pessoas na lavandaria;

Caso tenha sintomas sugestivos de COVID-19,
como febre, tosse ou dificuldade respiratéria, nao
deve recorrer a locais publicos.
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SISTEMAS DE VENTILACAO E AR CONDICIONADO:

Em espacos fechados, deve abrir as portas ou janelas
para manter o ambiente limpo, seco e bem ventilado.
E— Caso nao seja possivel, deve assegurar o funcionamento
eficaz do sistema de ventilacdo, assim como a sua

JJ \\ limpeza e manutencgo:

* Mantenha os locais ventilados (pelo menos, 6
renovac¢des de ar por hora), abrindo janelas e/ou
portas;

+ Se necessitar de usar um sistema de ventilacao de
ar forcado, assegure-se que o ar é retirado
diretamente do exterior e ndo ative a funcdo de
recirculacdo do ar;

* Os sistemas de ventilacgdo e ar condicionado
devem ser sujeitos, de forma periddica, a limpeza
e desinfecao;

« £ recomendado que desligue a funcdo de
desumidificacdo, do sistema de ventilacdo e ar
condicionado;

» Deve reforcar a desinfecdo do reservatério de agua
condensada e da agua de arrefecimento das
turbinas do ventilador.

TRATAMENTO DE RESIDUOS

Existem cuidados especificos a ter com os residuos que
produz, sobretudo se estiver com sintomas sugestivos de
P COVID-19.

M SE FOR UM CASO CONFIRMADO OU SUSPEITO DE
COVID-19, DEVE:

« Utilizar um caixote do lixo com uma tampa,
preferencialmente de abertura ndo manual (ex:
com pedal). Caso ndo tenha um caixote de
abertura ndo manual, lave as maos antes e depois
da sua utilizacao;
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« Ter um saco de plastico dentro do caixote. Este saco
deve ser cheio até no maximo 2/3 da sua capacidade;

» Fechar bem o saco de plastico com dois nés bem
apertados e, preferencialmente, com um atilho ou
adesivo. O primeiro saco de plastico deve ser colocado
dentro de um segundo saco, igualmente bem fechado;

¢ Os residuos nunca devem ser calcados, nem deve
apertar o saco para sair o ar;

« Limpar e desinfetar os caixotes do lixo com
regularidade;

* Estes residuos devem ser descartados em
contentores coletivos de residuos, apds 24 horas da
sua producdo (nunca no ecoponto).
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LAVAGEM DAS MAOS

-

\JE) Duracgédo total do procedimento: 20 segundos

O
N

Molhe as maos

Palma com palma
com os dedos entrelagados

N

Esfregue o pulso esquerdo com a

mao direita e vice versa

-
RN -
N

o . |
<8

Aplique sabao suficiente para cobrir
todas as superficies das maos

@ﬁ%

Esfregue o polegar esquerdo
em sentido rotativo, entrelacado
na palma direita e vice versa

N

Esfregue as palmas das maos
uma na outra

‘=?u&)

Esfregue rotativamente para tras
e para a frente os dedos
da mao direita na palma

da mao esquerda e vice versa

®
¢

Seque as maos
com um toalhete
descartavel

"Wy

Enxague as maos
com agua

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON

#UMCONSELHODADGS

/
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MASCARAS

COMO
COLOCAR

COMO
REMOVER

DURANTE

(1°) (1°) (1°)
LAVAR AS MAOS @ TROCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS @
ANTES DE Ql;JANDO ESTIVER )7/ ANTES DE REMOVER
COLOCAR HUMIDA @
@ @ RETIRAR A MASCARA 5.5
PELOS ATILHOS/ e

VERAPOSICAO = NAO RETIRAR /ELASTICOS “
CORRETA . A MASCARA PARA
Verificar o lado correto a TOSSIR OU ESPIRRAR
colocar voltado para a @
cara (ex: na mascara o
cirdrgica lado branco, o DESCARTAR EM ) 2
com arame para cima) NAO TOCAR CONTENTOR DE RESIDUOS

NOS OLHOS, FACE SEM TOCAR NA PARTE

OU MASCARA DA FRENTE DA MASCARA

Se o fizer, lavar as maos
@ de seguida @ @
COLOCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS
PELOS ATILHOS/

/ELASTICOS

TRANSPORTE E LIMPEZA

AJUSTAR AO ROSTO
Do nariz até abaixo 1. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado,
do queixo respiravel, limpo e seco.
2. Caso utilize mascara comunitaria, deve confirmar que esta é

@ certificada.

- - 3. Lavar e secar, apéds cada utilizagao, seguindo as indica¢des do
NAO TER A MASCARA fabricante.
COMABOCAOU \ /
COM O NARIZ 4. Verificar nas indicagoes do fabricante o nimero maximo de
DESPROTEGIDOS utilizacdes.
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CUIDADOS A TER COM OS RESIDUOS

SE ESTIVER EM ISOLAMENTO

NAO PRESSIONE NUNCA ENCHA
O SACO DE PLASTICO

DO LIXO

CAIXOTE DE LIXO
SO PARA S|

O SACO DE PLASTICO

e APENAS DEVE SER
CHEIO COM OS
Os restantes habitantes da sua casa usam NUNCA CALQUE/ RESIDUOS (“LIX0O")
outro caixote do lixo para os residuos /PRESSIONE OS ATE 2/3 DA SUA
[l oH) irels Buleleh . RESIDUOS (“LIXO") CAPACIDADE

FECHE BEM
O SACO COM

FECHE BEM
O SEGUNDO
SACO DE PLASTICO

\ & \&

1°SACO 2SACO
» Com um atilho ‘ > Ate o primeiro saco de » Ate o segundo
ou adesivo ou plastico com as mdos  saco de plastico
com 2 nés bem \\3 " protegidas (luvas) > Lave de imediato
apertados » Retire as luvas as maos
» Ao fechar o saco [EREE corretamente sem
de plastico ndo ] | tocar na parte de fora
Ihe retire o ar Com um atilho e deite-as para cima
> Coloque este saco ou adesivo ou do saco atado
dentro de um segundo com 2 nés > Lave de imediato
saco de pléstico o bem apertados T~ as maos

NAO SE DEIXE
CONTAMINAR,

LAVE SEMPRE

COLOQUE DE IMEDIATO
0S SACOS COM O LIXO
NO CONTENTOR DE LIXO
DO PREDIO/RUA

NEM CONTAMINE

> Nunca encoste 0 saco com o lixo Lave sempre as maos, com

aroupa ou ao corpo agua e sabdo durante pelo
» Nunca use a mio que leva o saco > Leve de imediato os sacos com ":;?ojeionfgﬁgg‘e%ﬁéﬁ?gzos

do lixo para abrir/fechar portas, o lixo do doente/quarentena, bl dq ; o

mexer em puxadores, interruptores 7, para o contentor coletivo de lixo - ireEelIek, calzot?_s 0 fixo ou

de luz, botdes do elevador e tampa contentores de lixo

domeéstico do prédio/rua

> Na habitacdo do doente/
/quarentena, ndo separe os .
residuos para reciclagem, |
nem NUNCA coloque '
residuos no ecoponto

do contentor coletivo de lixo
doméstico do prédio/rua

> No regresso a casa, Ndo use a mao
que segurou o saco dos residuos
(lixo™)

»Lave de imediato as méos Q@ e
com agua e sabado

LAVE E DESINFETE
REGULARMENTE
OS CAIXOTES DO LIXO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA . -
ETAMOsON ey, QNS @ DGSE
#UMCONSELHODADGS —_— DE SHLDE Direg3o-Geral da Saude
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GLOSSARIO

Caso: Um individuo da populacdo ou do grupo em
estudo identificado como sofrendo de uma dada infecao,
doenca, perturbacao de saude ou de outra condicdo em
estudo (Last, 2007).

Caso confirmado: Pessoa que preenche os critérios de
definicao de caso confirmado (clinicos, laboratoriais e/ou
epidemiologicos) para uma determinada infe¢cdo ou
doenca (Last, 2007).

No caso da COVID-19 sdo as pessoas com confirmagao
laboratorial de COVID-19, ou seja, com resultado de rRT-
PCR para SARS-CoV-2 positivo para pelo menos dois
alvos distintos do genoma, dos quais pelo menos um
especifico para SARS-CoV-2 (que distinga dos outros
coronavirus, incluindo o SARS-CoV-1) (Orientacao
015/2020 de 23/03/2020 da DGS).

Caso suspeito: Pessoa que preenche os critérios de
definicdo de caso suspeito (clinicos, laboratoriais e/ou
epidemiologicos), de uma determinada infecdo ou
doenca (Last, 2007).

No caso da COVID-19 sao as pessoas que desenvolvam
quadro respiratério agudo com tosse (de novo ou
agravamento da tosse habitual), ou febre (temperatura >
38.0°C), ou dispneia / dificuldade respiratoria (Norma
004/2020 de 23/03/2020 da DGS).

Choque sético: Um subconjunto de sépsis com
disfuncao circulatéria e celular/metabdlica associada a
maior risco de mortalidade. Sépsis € uma sindrome de
resposta inflamatdria sistémica (SIRS) do hospedeiro a
infeccdo (Jameson, 2019).

Contacto: A pessoa que, por ter estado em associa¢ao
com algo ou alguém infetado, ou com um ambiente
contaminado por um agente infecioso, tem risco de
adquirir esse agente (Adaptado de Last, 2007).
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Contagio: Transmissao da infecdo por contacto direto,
goticulas de saliva, artigos ou outros objetos
contaminados (Last, 2007).

Contaminacdo: Presenca de um agente infecioso na
superficie corporal, artigos pessoais, instrumentos
meédico-cirdrgicos-dentarios ou ainda em artigos e
substancias do meio ambiente, como agua ou alimentos
(Last, 2007).

COVID-19: Doenc¢a causada pelo SARS-CoV-2 / novo
coronavirus / 2019-nCoV (OMS, 2020).

Descontaminacgdo: Utilizacdo de meios quimicos ou
fisicos com vista a remover, inativar ou destruir
microrganismos presentes nos materiais, equipamentos
ou superficies, de modo a que ja ndo sejam capazes de
transmitir particulas infeciosas durante o seu uso ou
manipulagdo (Norma n° 029/2012 de 28/12/2012
atualizada a 31/10/2013 da DGS).

Desinfecdo: Destruicdo térmica ou quimica de
microrganismos. Dependendo do nivel de desinfecdo,
destr6i a maioria dos microrganismos presentes, mas
ndo necessariamente as formas esporuladas (Norma n°
029/2012 de 28/12/2012 atualizada a 31/10/2013 da
DGS).

Desinfetante: Agente quimico ou fisico, aplicado a
ambiente inanimado, que destréi microrganismos
patogénicos ou outros microrganismos, mas nao
necessariamente as formas esporuladas (Norma n°
029/2012 de 28/12/2012 atualizada a 31/10/2013 da
DGS).

Efetividade: Grau de sucesso de um processo, atividade,
intervencao especifica, regime ou servico quando
utilizado “no terreno” (comunidade, individuo, etc)
guanto ao objetivo visado, numa populacao definida
(Last, 2007).
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Eficacia: Grau ou medida em atividade, intervencao
especifica, regime ou servico que produz um resultado
benéfico - mais concretamente em que medida essa
intervencdo correspondeu ao objetivo visado - em
condicdes ideais. Idealmente, a determinag¢do de eficacia
baseia-se nos resultados de um ensaio de controlo
randomizado (Last, 2007).

Eficiéncia: Medida de economia (ou do custo dos
recursos) com que qualquer intervencdo, processo ou
atividade de reconhecida utilidade e eficacia é realizada
(Last, 2007).

Estado de emergéncia: O estado de sitio ou o estado de
emergéncia s6 podem ser declarados nos casos de
agressao efetiva ou iminente por forcas estrangeiras, de
grave ameaca ou perturbacdo da ordem constitucional
democratica ou de calamidade publica. Na declaracao do
estado de emergéncia apenas pode ser determinada a
suspensdo parcial do exercicio de direitos, liberdades e
garantias, prevendo-se, se necessario, o reforco dos
poderes das autoridades administrativas civis e o apoio
as mesmas por parte das Forcas Armadas (Adaptado de
Lei n.° 44/86 de 30 de setembro).

Exposicao: Proximidade e/ou contacto com o
reservatério de um agente de doenca, de tal forma que
se possa verificar a transmissdo efetiva desse agente, ou
dos seus efeitos nocivos, aos individuos que sofreram tal
contacto (Last, 2007).

Goticulas: Particulas de grandes dimensfes (> 5um),
com passagem breve pelo ar quando a fonte e o
hospedeiro se encontram muito préoximos, sendo
produzidas durante a fala, tosse ou espirro e assentando
rapidamente nas superficies (Norma n° 029/2012 de
28/12/2012 atualizada a 31/10/2013 da DGS).

Infecdo: Transmissdo de microrganismos para um
hospedeiro, apds invasdao ou progressao além dos
mecanismos de defesa, resultando na sua multiplicacao.
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A resposta do hospedeiro a infecdo pode incluir sinais ou
sintomas clinicos ou estar ausente (infecdes
assintomaticas) (Norma n° 029/2012 de 28/12/2012
atualizada a 31/10/2013 da DGS).

Infecciosidade: Caracteristica do agente infecioso que
lhe faculta, em maior ou menor grau, a capacidade de
entrar, sobreviver e multiplicar-se nos tecidos do
hospedeiro (Last, 2007).

Limpeza: Remocdo, geralmente com agua e detergente,
de sujidade (visivel ou percetivel) presente em material,
equipamento ou outra superficie, através de processos
manuais e/ou mecanicos, que se destina a tornar segura
a sua manipulacdo e/ou descontaminac¢ao (Norma n°
029/2012 de 28/12/2012 atualizada a 31/10/2013 da
DGS).

Mascara: Refere-se ao equipamento utilizado para
cobrir a boca e nariz, incluindo mascaras cirurgicas e de
procedimentos (Norma n° 029/2012 de 28/12/2012
atualizada a 31/10/2013 da DGS).

Mascara cirargica: Equipamento, utilizado pelos
profissionais da equipa cirdrgica do bloco operatorio,
que cobre a boca e nariz durante procedimentos
cirurgicos, destinando-se a protecdo, tanto dos doentes,
como dos profissionais de saude, da contaminac¢do por
microrganismos ou fluidos organicos. As mascaras
cirdrgicas também sdo usadas para prote¢do dos
profissionais, do contacto com goticulas potencialmente
infeciosas. (Norma n° 029/2012 de 28/12/2012 atualizada
a 31/10/2013 da DGS).

Mucosas: membranas epiteliais que revestem as
cavidades do corpo que estao abertas para o exterior,
tais como as dos tratos digestivo, respiratério e
urogenital (Adaptado de Jameson, 2019).

Pandemia: Epidemia que envolve varios paises ou
continentes e que afeta uma populacdo grande (ECDC,
2010).
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Periodo de incubacao: Intervalo de tempo entre a
infecdo e o aparecimento do primeiro sinal ou sintoma
da doenc¢a em questao (Last, 2007).

Periodo de infecciosidade: Intervalo de tempo de
contagio (ECDC, 2010).

Pneumonia: Inflamacdo do parénquima pulmonar (area
do pulmdo onde se ddao as trocas gasosas),
comprometendo as trocas gasosas e reduzindo a
elasticidade do pulmao devido a consolidacao das zonas
do parénquima, o que provoca dificuldade respiratoria
urogenital (Adaptado de Jameson, 2019).

Risco: Probabilidade da ocorréncia de um evento
habitualmente indesejavel (tal como doenca ou &bito)
num determinado periodo de tempo com potencial para
causar efeitos deletérios sobre a saude de populacbes
(Adaptado de Last, 2007).

Risco para a saude publica: Probabilidade de
ocorréncia de um evento ou incidente, que pode
prejudicar a saude das popula¢8es, com especial relevo
para aquele que se pode propagar a nivel internacional
ou representar um perigo grave e direto (Adaptado de
Last, 2007).

SARS-CoV-2: Anteriormente designado de novo
coronavirus ou 2019-nCoV, é o virus do género
coronavirus, familia Coronaviridae, agente etioldgico da
COVID-19 (ECDC, 2020).

Saude Publica: Ciéncia de prevenir a doenca, prolongar
a vida e promover a saude através de esforcos
organizados da sociedade (Acheson, 1988), tendo como
ciéncia de base a epidemiologia, visando a promocdo do
bem-estar e da qualidade de vida. Pode também referir-
se a uma das carreiras medicas existentes em Portugal.

Solucao antissética de base alcodlica (SABA):
preparacdo de base alcodlica desenvolvida para
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aplicacdo nas maos com o objetivo de inativar e/ou
temporariamente reduzir 0 crescimento de
microrganismos. Estas preparacbes podem conter um ou
mais tipos de alcool com excipientes, outros ingredientes
ativos, e emolientes (Norma n° 029/2012 de 28/12/2012
atualizada a 31/10/2013 - Precaug¢bes Basicas do
Controlo da Infecao).

Vacina: Preparacdo bioldgica produzida através de
microrganismos (virus ou bactérias) mortos (inativos) ou
atenuados, ou através das toxinas por eles produzidos),
administrada no sentido de promover imunidade contra
uma doenca especifica (DGS, 2017).

Via de transmissdo: Transmissao a partir da fonte até
ao hospedeiro, através de contacto direto, indireto,
veiculo comum, via aérea ou através de vetor (Last,
2007).
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UMA NOVA REALIDADE,
A MESMA FORCA DE VONTADE.

Mantenha todos os cuidados para
ultrapassarmos esta fase da melhor forma.

Seja um Agente de Saude Publica!
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