Higiene das Maos

A lavagem das maos deve ser

correta, completa e regular,

efetuada ao longo do dia e Higieniza frequentemente as maos

sempre que se justifique. * Apods a chegada ao local de trabalho e imediatamente
antes de sair

Sempre que a lavagem das . '
* Antes e apds remover a mascara

mMaos Nao seja possivel, recorre y i
a0 uso de SABA (Solucdo Anti- * Apds tocar em macanetas, corrimaos, ferramentas e outros

séptica de Base Alcodlica). !ocais e objetos de contacto frequente (por exemplo,
impressoras, telefones, etc))

+  Apds o contacto com objetos dos clientes / fornecedores /
colegas / outros (telemadveis, dinheiro, canetas, etc.)

* Apds um contacto com secregdes respiratorias
* Antes e apds refeicdes

Lavagem com Agua e Sabonete Higienizacao com SABA
Molha as maos com (@] + Aplica uma
agua e aplica na = quantidade de
palma da mao pa— —— 0_‘ preparacgao alcodlica
quantidade suficiente 0 é{/ numa mao em forma
do liquido para cobrir 0 de concha para cobrir
todas as superficies 4]! todas as superficies
das maos das maos
Repete o processo para as duas maos!
Fricciona as palmas das Fricciona a palma da Entrelaca os dedos e
maos entre si mao contra o dorso da fricciona os espacos
outra entrelagando os interdigitais

dedos

- A o

Fricciona o dorso dos Fricciona o polegar com Fricciona as pontas
dedos com a palma da o auxilio da palma da digitais contra a palma
mao oposta, segurando outra mao, utilizando da outra mao, fazendo

os dedos, com um movimento circular movimento circular

movimento vai-vem

Apds a lavagem das maos com agua e sabao...

, = an

Enxagua bem as Seca as maos com Utiliza sempre papel
maos com agua papel descartavel para a fechar a Apds secas, as tuas maos
torneira estao limpas

sol
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Utilizacdao de Mascara (2

A utilizacdo de mascaras
cirdrgicas ou de mascaras

sociais/comunitarias e viseiras Utiliza mascara em:
é uma forma de reduzir o * Transportes coletivos de passageiros
perigo de contagio. * Espacos interiores fechados com multiplas pessoas
A  mascara permite que * Espacos comerciais e de prestacéo de servigos
protejas as pessoas que te * Servicos e edificios de atendimento ao publico
rodeiam, mas ndo garante + Instituicdes de saude
protecao a 100%, pelo que o ) )
deves Cumprir as restantes Deves utilizar mascara clirurgica se:
medidas de prevencgao. * Tens mais de 65 anos
+ Es portador de uma doenca crénica ou em estado de
imunossupressao

* Apresentas sintomas de doencas respiratoérias
* Desempenhas uma funcdo com elevado risco de exposi¢dao

Destina-se a utilizagao pela populagao em geral Permite a contengdo de goticulas expelidas
e serve de protecdo complementar as medidas durante a tosse, espirro ou fala e protege-te da
de prevencdo e distanciamento social. Deves inalacdo de goticulas, apesar de ter menos
garantir que a mesma é certificada. capacidade de filtracao.

1. Higieniza as maos

2. Coloca a mascara
 Segura pelos elasticos/atilhos
* Lado branco virado para a face
» Banda dobravel para cima

3. Verifica se esta perfeitamente ajustada ao teu rosto, cobrindo o
gueixo e o nariz.

+ Evita tocar na mascara enquanto a usas

* Se tocares na mascara, higieniza imediatamente as maos

» Nao retires a mascara para tossir ou espirrar

*« Quando a mascara estiver hiUmida, troca-a

» Se tiveres uma mascara cirdrgica, utiliza-a no maximo 6 horas

Segura a mascara pelos elasticos/atilhos

Remove a méascara sem tocar na parte da frente

Evita tocar com a mascara no corpo, roupa ou superficies
Colocar a mascara descartavel no lixo comum

Guarda a mascara reutilizavel para lavagem

Higieniza as maos

oA WN

Mascara descartavel - deves coloca-la num saco fechado e depositar no lixo
comum. Se durante a utilizacdo estiveste em contacto com um caso confirmado de
Covid-19, coloca-a em dois sacos de plastico, ndo enchendo mais que 2/3 da
capacidade, fecha-os e coloca no lixo comum.

Mascara reutilizavel - mantém e transporta a tua mascara num invélucro fechado,
respiravel, limpo e seco. Deves lava-la e seca-la apds cada utilizacdo, de acordo com
as instrugdes do fabricante. Apés o n° maximo de lavagens, deposita-a no lixo
comum.
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: : : . . : o]
Distanciamento Social, Higiene das Maos e Etiqueta 2 >
Respiratoria |

A Covid-19 pode transmitir-se
de pessoa para pessoa, através
de goticulas, quando a pessoa
infetada fala, tosse ou espirra
ou por contacto com

. . Ao tossir ou espirrar:
superficies contaminadas.

* Nao tossir ou espirrar para as maos nem para
E por isso fundamental o oar

cumprimento das medidas de « Tossir ou espirrar para a prega do cotovelo,
distanciamento social, higiene com o antebraco fletido ou

das ) méos € etiqueta « Utilizar um lenco de papel que deve ser
respiratoria. depositado de imediato no lixo comum

O O

Mantém uma
distdncia minima
de 2 metros de
outras pessoas

o[

Evita deslocacdes
desnecessarias
dentro do local de
trabalho

£

Higieniza
frequentemente
as Mmaos
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Higieniza as maos apds tossir ou espirrar € evita
tocar nos olhos, nariz ou boca com as maos sujas
ou contaminadas com secrecdes respiratorias.

Se ndo for
possivel manter o
distanciamento,

utiliza mascara

0
Xl

Evita abrir ou
tocar em portas
com as Maos

Evita
ajuntamentos,
nomeadamente

em transportes
publicos

Il

Elimina qualquer
contacto fisico
com outras
pessoas

0

=

Utiliza os
elevadores com
lotacao reduzida
e coloca maéscara

Sempre que
possivel, evita
horas de ponta

ok
x-

Nao partilhes
objetos e se
tiveres de o fazer,
higieniza as maos
apos utilizacdo

o

Sempre que
possivel, utiliza as
escadas em vez
do elevador

Tkh
| -_-

Prefere meios de
transporte que
permitam o
distanciamento
fisico
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Monitorizagao dos Sintomas

A auto monitorizacdo dos

) ; z 0
sintomas e cumprimento dos RS 0
procedimentos em caso de J

2

alerta é fundamental para
minimizar o risco de contagio.

Tosse Febre Dificuldades
p o e
Estd atento ao teu estado de (>38°) Respiratorias
salde e verifica os teus Se tomas medicacao regularmente, esta pode
sintomas antes de sair de casa. mascarar sintomas da infegao, pelo que deves ter

especial atencgao.

Dor de cabega Cansaco generalizado
Perda de paladar ou olfato Tensao e dores musculares
Irritacoes na pele ou Descoloragcao dos dedos Dores de garganta

das maos ou dos pés Diarreia

Pressao ou dor no peito Conjuntivite

Perda da fala ou capacidade motora

Em casa No Local de Trabalho
1. Ficaem casa! 1. Informa o teu Supervisor e o interlocutor do
2. Liga SNS 24 - 808 24 24 24 cliente
3. Segue as recomendacdes da SNS 24 2. Segue as indicacdes do cliente e dirige-te para a
4. Informa o teu Supervisor area de isolamento

3. Coloca uma mascara
4. Liga SNS 24 — 808 24 24 24
5. Segue as recomendacodes da SNS 24

Mesmo que nao apresentes sintomas, se contactaste com um
doente infetado, deves seguir estas mesmas orientagdes.

Permanece em casa, se necessitares de Monitoriza os teus sintomas e regista a
compras ou medicamentos, solicita tua temperatura corporal 2x/dia. Se os
entrega em casa, sem contacto fisico. ¢

sintomas agravarem, contacta o

profissional de salde que te acompanha,

pessoas em casa

« Se possivel, isola-te num quarto sé Evita partilhar itens domésticos, como
para ti e uma casa de banho privada. copos, talheres e toalhas e lava roupa e

* Mantém a porta fechada e abre as
janelas para arejar a divisdo.

ﬁ 'QQ Mantém-te separado de outras ou, em caso de urgéncia SNS24 ou 112

loica a alta temperatura.

+ Evita utilizar espagos comuns, como a O G d | .
sala e a cozinha — caso seja necessario, uarda aroupa e [engols, num saco
0s espacos devem ser desinfetados fechado, até ir para a maquina
apos utilizagéo.
~ - ) Deposita os teus residuos num saco

Nao recebas visitas em casa, se tiveres 4

{ o diferente dos restantes.
xl I alguma urgéncia, fala por telefone.

Utiliza mascara, se partilhares casa

Q com outras pessoas /
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f\, v Higieniza frequentemente as maos!



