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A literacia e a prevengao sdo pilares essenciais de qualquer sistema de saude que se quer
robusto e sustentavel. Um sistema em que a saude prevalega sobre a doenga. Nesta matéria,
a partilha de informag¢ao com as pessoas e os doentes faz parte da literacia e prevencao

da pratica médica. Sabemos que com pessoas informadas conseguimos fazer escolhas mais
conscientes e acertadas, que nos permitem alcancgar resultados melhores e mais solidos.

A pandemia surpreendeu todos os paises do mundo e tem criado grandes desafios.

Ha poucas certezas ainda. Mas sabemos que comunicar e transmitir informacgao clara,
verdadeira, de forma transparente e no tempo certo € o caminho para conseguirmos que
o comportamento individual de cada cidadao contribua para o bem maior de salvar vidas.
Foi partindo desta premissa que decidimos publicar este manual, nesta altura critica em
qgue o inverno e a segunda onda da pandemia nos colocam de novo a prova. Pretendemos
que seja uma ferramenta pratica, que organiza as principais recomendagdes para
combatermos o SARS-CoV-2 e, a0 mesmo tempo, recuperarmos alguma da normalidade
possivel para o nosso quotidiano.

O nosso sentido humanista e solidario, caracteristico do ser portugués, é cada vez mais
essencial para que possamos cuidar de todos 0s nossos doentes e ajudar a mitigar as
crescentes desigualdades sociais em saude. E este manual constitui seguramente um
importante contributo para dar conhecimento e formar os cidadaos, unindo as pessoas.
Aos autores e coordenador desta magnifica obra deixo o meu muito obrigado.

Miguel Guimaraes
Bastonario da Ordem dos Médicos

“Com unicar e transmitir
informacao clara, verdadeira,
de forma transparente e no
tempo certo € o caminho
para conseguirmos que

o comportamento individual
de cada cidadao contribua
para o bem maior

de salvar vidas.”
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A prevencdo, a promog¢ao 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 varias recomendac¢des das organizagdes 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,
de forma clara e acessivel a todos. As informagbes sobre a COVID-19 tém sido, por vezes,
complexas e contraditorias. “Viver em tempos de COVID-19” é mais um contributo dos
médicos para todos os que precisam de respostas claras e simples. O virus faz agora parte
da nossa realidade. E, pois, essencial saber manter o nosso dia a dia, integrando todas

as precaugoes de forma correta e no momento adequado para estarmos protegidos

e proteger os mais vulneraveis. O papel dos médicos ndo se esgota na sua vertente

clinica e profissional, tem uma intervenc¢ao social imprescindivel.

A responsabilidade individual e as atitudes que cada de um de nos tomar serao decisivas
na resposta a esta pandemia. Cuidar de nos e cuidar dos outros é fundamental para
ultrapassarmos este momento dificil.

Estamos unidos neste esfor¢co conjunto.
Carlos Cortes

Presidente da Seccao 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 prevencdo adequadas
contra a COVID-19.

Este manual pretende fazer uma
abordagem integradora e atualizada,
a luz das recomendacdes nacionais
e internacionais acreditadas nesta
matéria. Todos os grupos foram
incluidos, desde os mais

novos aos mais idosos e frageis.

Todos somos agentes de saude
publica. So juntos, e devidamente
informados, conseguiremos
ultrapassar a pandemia que mudou
a nossa forma de conviver uns com
os outros.

Carla Aragjo
Medicina Interna

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

No entanto, a perturbagao e
repercussdo sobre as suas vidas é
de enorme magnitude, pelos efeitos
sobre as escolas, sobre a sociedade,
pela necessidade de confinamento
e pelas profundas alteracdes nas
dindmicas familiares.

Quando sabemos que a situagado
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 diferenca.

Miguel Félix
Pediatria
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CONHECER A COVID-19
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COVID-19 € a designagao dada pela
Organizacao 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 ndao 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 nao apresenta qualquer tipo

de anticorpos protetores ou imunidade.
Desta forma, toda a populagao € suscetivel
a doenca.

10

ATl de marco de 2020, a Organizacao
Mundial da Saude declarou a fase
pandémica da COVID-19, ou seja, uma
doenga com disseminacao mundial,
gue se espalhou por diferentes
continentes, afetando um grande ndmero
de pessoas, com transmissao sustentada
na comunidade. Na maioria das vezes,
esta associada a uma grande disrupg¢ao
social e coloca enorme pressao sobre

0s servicos de saude a nivel global.

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

e desenvolvimento da doenca.

O virus pode transmitir-se através da
inalacao 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 avaliagcao de risco para
COVID-19 e o0 seu impacto para Portugal.
A fase de Mitigacao acontece quando ha
transmissao local em ambiente fechado,
bem como transmissao comunitaria.

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

a progressao da curva epidemioldgica,
relativamente ao niumero de casos,

Portugal entrou em Estado de Calamidade.

Progressivamente, regressa-se a normalidade,
ajustando-se procedimentos e rotinas.

Atualmente a Europa esta a combater
a segunda vaga da doencga.

A 6 de novembro de 2020 foi decretado

em Portugal, novo Estado de Emergéncia.
Medidas mais restritivas pretendem
conseguir achatar a curva, diminuir a pressao
nas Unidades de Saude e salvar vidas.

O esforcgo é colectivo.



CONHECER A COVID-19

O QUE VAI
ACONTECER NOS
PROXIMOS MESES?

Nos préximos meses, iremos continuar

a conviver com esta infecdao 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 espacos publicos
fechados, a desinfecao frequente

de superficies, a lavagem das maos,

entre outras rotinas).

12 VIVER EM TEMPO DE COVID-19 | SARS-CoV-2
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Devemos estar preparados
para o inverno:

Adotar praticas
de comportamento
e habitos de vida saudaveis

Manter o seguimento adequado
das doencas créonicas

Estar prevenidos para situagoes
de doenca, ndo deixando de
recorrer aos Servicos de Saude

que estido organizados em circuitos,
para garantir a separacdo das areas
COVID-19 das areas sem COVID-19

VIVER EM TEMPO DE COVID-19 | SARS-CoV-2
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DEFINICOES E CONCEITOS
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Proteinas especificas (imunoglobulinas)
produzidas pelo organismo para combater
infecdes.

Verificacao, pelo préprio, se tem sintomas
de doenca. Febre, tosse e dificuldade
respiratdria sdo os mais frequentes em
caso de infecao por COVID-19.

Casos agrupados de uma doenca ligados
NO espaco € no tempo.

16

Medida de impedimento de deslocacdes,
para fora ou para dentro de uma
determinada area geografica, para conter
a transmissao e disseminag¢ao de uma
infecdo. E determinada pelo Ministério

da Administracao Interna, baseada

na investigagao epidemioldgica a cargo
das Autoridades de Saude.

Designacao comum dos virus da familia
Coronaviridae. Diversos Coronavirus sao
causa de doenc¢a, tanto no homem como
nos animais. O Coronavirus que causa

a doencga COVID-19 tem o0 nome

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 disseminacao.

Manter uma distancia fisica

de seguranca, preferencialmente
de 2 metros ou superior, 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 para baixo
risco e para 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
assintomaticas, que possam ter estado
em contacto com doentes e terem sido
contaminadas. Pretende-se interromper
a cadeia de contagio com esta medida.

Epidemia que atinge varios continentes.

Periodo que medeia entre a infegao
(entrada do microrganismo no organismo)
e o0 aparecimento de sintomas da doenca.
Para a COVID-19, o periodo de incubagao
édelal4dias.
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Pessoa gque esta infetada, mas nao
manifesta sintomas da doenca.

E a medida aplicada a individuos
assintomaticos que estiveram em contacto
com um doente confirmadamente
infecioso, ou seja COVID-19 positivo.

O mesmo que isolamento profilatico.

A designagao vem do periodo historico

de isolamento que era de 40 dias.

Solucao Antissética de Base Alcodlica.

Nome abreviado do Coronavirus que causa
a doenca COVID-19 e que significa Severe
Acute Respiratory Syndrome (sindrome
respiratdria aguda grave) — Coronavirus — 2.

18

O mesmo que epidemia, contudo
percecionado como de inicio mais subito
e ambito geografico mais limitado.

Teste de Biologia Molecular (Protein Chain
Reaction) que pesquisa a presenca de
virus SARS-CoV-2 numa amostra biolégica
(habitualmente secrec¢des nasais

ou orofaringeas).

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

Transmissao da doenca numa determinada
area geografica, podendo ou nao
identificar-se as cadeias de transmissao.

Transmissdo pessoa a pessoa, através
de goticulas infetadas e libertadas,
principalmente pela tosse ou o espirro.

Transmissao por contacto com objetos

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

Vareta com um material absorvente, usada
para obter amostras bioldgicas. No caso

da COVID-19, uma zaragatoa € introduzida
numa narina e/ou na garganta para
recolher secre¢cdes onde sera pesquisada

a presenca do virus que causa a doenca.



SINAIS E SINTOMAS

DE DOENCA
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SINAIS E SINTOMAS DE DOENCA

OS SINAIS E SINTOMAS
DA COVID-19 VARIAM
EM GRAVIDADE,
DESDE A AUSENCIA
DE SINTOMAS

\ ) NOS CASOS MAIS GRAVES,
(ASSINTOMATICOS) ATE:

PODE OCORRER:

Febre

Em idad diatri
(temperatura 2 38.0°C) m Idade pediatrica,

0s sinais e sintomas podem

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

os respiratorios. Nalguns casos,
nao ha febre e pode haver
sintomas menos especificos,
como diarreia e dores

de cabeca. A percentagem

de casos com doenca ligeira

Pneumonia grave

90%

DOS CASOS APRESENTAM

DOENCA
LIGEIRA

Sindrome respiratéria aguda grave Os casos até aos 18 anos

de idade, além de muito menos
frequentes (cerca de 8% do total
em Portugal), apresentam menor
gravidade. Até esta idade,

a necessidade de internamento

é incomparavelmente mais baixa.

Dor de garganta

Cansaco e dores musculares Choque sético

é mais alta do que nos adultos. 90% dos casos de COVID-19
: A grande maioria das criancas apresentam doenca ligeira, isto
Anosmia (perda do olfato) e, em alguns & assintormnatica. é, sintomas ligeiros, nomeadamente, Eventual morte

casos, ageusia (perda do paladar)

febre, rinorreia (pingo no nariz),
cefaleia (dores de cabeca)
e mialgias (dores no corpo).

22 VIVER EM TEMPO DE COVID-19 | SARS-CoV-2
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SINAIS E SINTOMAS DE DOENCA

DOS CASOS
APRESENTAM

DOENCA
GRAVE

COM NECESSIDADE
DE INTERNAMENTO

Ny
3%

DOS CASOS PODEM
PRECISAR DE

CUIDADOS
INTENSIVOS

COM NECESSIDADE
DE VENTILACAO

Apenas 7% dos casos apresentam
um quadro grave, com pneumonia,
dificuldade respiratéria, com
necessidade de internamento
e 3% podem eventualmente precisar
de cuidados intensivos com necessidade
de ventilagao.
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14 dias

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

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

Nem todos os casos confirmados de COVID-19 necessitam de internamento,
desde que apresentem um quadro clinico ligeiro e estavel, tenham condi¢cées para permanecer
em casa e esteja garantido o acompanhamento da equipa de satde no domicilio.
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GRUPOS DE RISCO
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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 infecao.

O risco resulta da combinacgao de varios
outros fatores, a saber:

Faixa etaria
(quanto maior, maior o risco)

Existéncia de obesidade

Outras complicacdes associadas
a doenca (insuficiéncia renal,
insuficiéncia cardiaca, entre outras)

Grau de controlo de glicemia
(acucar no sangue)

Comportamentos de risco
(como o tabagismo)

O ideal é prevenir a infecao, com medidas
de contencao de contactos semelhantes
a restante populacao.

No doente diabético € muito importante
manter valores de glicemia controlados,
assim como nao 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 recomendacao médica;

Beber agua para evitar a desidratagao;

Em caso de emergéncia ligar para a linha
SNS24 (808 24 24 24) ou 112.

29



DIAGNOSTICO LABORATORIAL

DA COVID-19




DIAGNOSTICO LABORATORIAL DA COVID-19

DIAGNOSTICO
LABORATORIAL
DA COVID-19

A detecao precoce dos casos de
COVID-19 é o ponto chave para controlar
a transmissao do SARS-CoV-2 e reduzir
o impacto da pandemia.

A nivel mundial tem sido implementada
a estratégia “Test-Track-Trace-Isolate”
que consiste na identificacao

dos portadores da doenca, seu
acompanhamento, identificacao

dos contactos e isolamento.

32 VIVER EM TEMPO DE COVID-19 | SARS-CoV-2
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Dado os sintomas da doenga serem muito
parecidos com os de outras infecoes
respiratorias (tosse, febre, dor de garganta,
dores no corpo...), tal como a gripe,

é essencial que o diagnéstico clinico da
COVID-19 seja suportado por um exame
laboratorial que comprove a presenca

do virus SARS-CoV-2 no organismo.

Ha varios tipos de testes fiaveis que
permitem detetar o virus nas secre¢coes
nasofaringeas e orofaringeas que

sdo recolhidas com a ajuda de uma
zaragatoa (cotonete fina e cumprida)
introduzida cuidadosamente nas fossas
nasais e na garganta.

DIAGNOSTICO LABORATORIAL DA COVID-19

TIPOS DE TESTES

RT-PCR:
Real Time - Polymerase
Chain Reaction

O “Gold standard”, isto €, o método de eleicao consiste

na detecao do ARN viral por uma técnica de biologia
molecular (RT-PCR: Real Time - Prolymerase Chain Reaction)
gue extrai e amplifica os acidos nucléicos presentes

e especificos do virus.

A detecao de alguns genes especificos deste virus

(N, E, S ou RdRp) é suficiente para o identificar. Esta técnica
tem uma especificidade e uma sensibilidade préximas

dos 100% o que significa que é extremamente fidedigna

na identificagao do virus.

E uma técnica complexa que demora entre 4 a 6 horas.
Existem equipamentos automatizados que conseguem
reduzir esse tempo para menos de 1 hora, mas nao
permitem realizar muitos testes em simultaneo.

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

A Direcao-Geral da Saude autorizou, a partir de novembro
2020, a utilizacdo de Testes Rapidos de Antigénio por
imunocromatografia (numa placa de teste parecida

com as placas dos testes de gravidez), com sensibilidade
e especificidade analiticas inferiores as dos testes

de RT-PCR, mas capazes de dar uma resposta segura

em determinadas situacdes (homeadamente

nos 5 primeiros dias da doenca). Sao testes ultra-rapidos
com resultados disponiveis em 15-20 minutos. Estes testes
baseiam-se numa reacao com proteinas especificas

do SARS-CoV-2.

34

Existem outros testes, tais como os testes serolégicos

de anticorpo IgM e IgG, obtidos através de uma colheita
de sangue, que nao sao recomendados para diagnostico
na fase aguda da doenca. Podem servir para estudar

a imunidade do doente ao virus nos meses subsequentes.
Estes testes nao detetam o virus, baseiam-se na detecao
de imunoglobulinas especificas produzidas pelo
organismo em resposta a presenca do virus.

A identificacao do virus é indispensavel
para o diagnéstico de COVID-19.

A Organizag¢ao Mundial da Saude

e o Centro Europeu de Prevencgao e Controlo
das Doencas preconizam que as estratégias
de intervencao preventiva e de tratamento
sejam baseadas na detecao do virus.

Em Portugal foi criado um Plano de
Expansao da Capacidade laboratorial

para Diagnoéstico de SARS-CoV-2 em que

é assumida a necessidade de “um sistema
de vigilancia laboratorial dotado de elevada
sensibilidade que permita a identificagao
rapida de casos e de surtos, tendo em vista
detetar e investigar, precocemente, todos
os casos suspeitos de doenca COVID-19,
com uma agao, determinada e eficaz,

de contencao para interromper as cadeias
de transmissao e limitar a transmissao

comunitaria.
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VACINACAO CONTRA A GRIPE
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VACINAGCAO CONTRA A GRIPE

RECOMENDACOES
GRUPOS PRIORITARIOS

1. A vacinagdo contra a gripe é fortemente recomendada
para os seguintes grupos prioritarios:

Q Pessoas com idade igual ou superior - Utentes de Servico de Apoio
a 65 anos; Domiciliario;
Doentes na Rede Nacional de
Q Doentes cronicos e imunodeprimidos, Cuidados Continuados Integrados;
com 6 ou mais meses de idade; - Pessoas apoiadas no domicilio pelos
servicos de apoio domiciliario;
Q Gravidas; - Doentes internados em unidades
de saude do Servico Nacional de
Q Profissionais de saude e outros Saude, que apresentem patologias
prestadores de cuidados; cronicas e condicdes para as quais
se recomenda a vacina;
Q Pessoas incluidas nos seguintes - Reclusos nos estabelecimentos
contextos: prisionais.

Residentes em instituicdes,
incluindo estruturas residenciais
para pessoas idosas, lares de apoio,
lares residenciais e centros de
acolhimento temporario;
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VACINACAO CONTRA A GRIPE

2. Recomenda-se também a vacinacao
das pessoas com idade entre os 60
e os 64 anos.

3. A vacina deve ser administrada
durante o outono/inverno,
de preferéncia até ao fim
do ano civil.

Para mais informacao
consulte a norma
no portal da DGS

www.dgs.pt
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INDICAGCOES PARA DOENTES

INFETADOS COM COVID-19




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 as unidades
de saude com situacdes que
nao requerem internamento,
deixando os recursos disponiveis
para 0s casos Mais graves;

Manter um maior conforto, em
casa, durante a recuperacéo.
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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 (avaliagao
Caso a caso);

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

de internamento hospitalar.

Permanecer em casa;

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

Preferir os servicos de entrega ao
domicilio ou pedir a amigos ou
familiares que |he 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 tratarem de pessoas
mais idosas, com doengas cronicas

ou vulneraveis.

Deve permanecer separado das outras
pessoas, numa divisao bem ventilada

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

S6 deve sair do quarto em situagao
de extrema necessidade e colocando
uma mascara descartavel;

Deve evitar utilizar espacos 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 nao 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 nUmero — idealmente aum
— sendo que este ndo deve ser portador
de doenca crénica ou iMuNossUpPressao;

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 estimacao,
mantendo distancia deles;

Deve evitar a partilha de alimentos
e utensilios domésticos;

Nao deve partilhar telemoveis,
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
adeguada 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 utilizacdo de utensilios

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

Devem ser utilizadas luvas

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

a realizacao da desinfecao

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

Lavar primeiro com agua e detergente;
Aplicar a lixivia diluida em agua na
seguinte proporcao: 4 colheres de cha
de lixivia para1litro de agua;

Deixar atuar durante 10 minutos;

Enxaguar apenas com agua quente
e deixar secar ao ar.

As instalacdes sanitarias 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 aplicagao e acao;

Lavar a casa de banho, comecando
pelas torneiras, lavatdrios e os seus
ralos. Passar depois ao mobiliario,

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 loucas na maquina ou a mao
com agua quente e sabdo (detergente
de lavar louga a mao);

Limpar e desinfetar armarios, bancadas,
mesa e cadeiras, nao 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 aplicacao 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 ventilacao 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 nd/atilho

e cuidadosamente colocado dentro

de um segundo saco de plastico

limpo, que também deve ser bem
fechado com nd/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
DA PESSOA DOENTE

o

C

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

Q)

Se desenvolver sintomas, ou sentir agravamento
do seu estado de saude, deve ligar para a linha

SNS 24 (808 24 24 24)

ou, se a gravidade assim o justificar, para o 112.

Se lhe foi fornecido o contacto de um profissional de saude
que acompanha o seu caso, deve usar preferencialmente esta via.

Deve ter especial
atencao
aos seguintes
sintomas

A

Reaparecimento, agravamento
ou persisténcia de febre.

Dificuldade respiratoria
ou falta de ar.

Fadiga intensa e anormal.

Outros sintomas
que motivem a necessidade de falar
com um profissional
de sadude.

|
Vi,

~ g
. .
A

Em situagoes de emergéncia com necessidade de ativacao de meios
de emergéncia médica pré-hospitalar, o operador da chamada
deve ser informado da sua situacao de quarentena ou doenca.

Se esta em quarentena ou isolamento por COVID-19, é importante perceber
que muitas pessoas com esta doenc¢a desenvolvem apenas sintomas leves.
Nestes casos, espera-se uma recuperacao completa sem necessidade
de cuidados médicos muito interventivos.

Contudo, se sentir que os sintomas estao a aumentar de gravidade
deve de imediato proceder como indicado e nao hesitar.
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COMO REDUZIR O RISCO

DE TRANSMISSAO DO SARS-CoV-2




COMO REDUZIR O RISCO DE TRANSMISSAO DO SARS-CoV-2
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PRATIQUE A
DISTANCIA SOCIAL FiSICA

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

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

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

Q 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 numero 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;

() Evite reunir um grande ndmero
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 programagao
da lista de compras; limite o tempo
de permanéncia nos mercados
e supermercados;

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

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

Q Evite o contacto com pessoas
gue 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
telefénicos ou eletrénicos, para entrar
em contacto com outros servicos,
como supermercados ou farmacia,
ou, quando possivel, agende a sua
presenca nos espacos fisicos, como
museus, restaurantes, entre outros;

Ndo cumprimente as pessoas com
apertos de mao, abracos ou beijos.

ETIQUETA
RESPIRATORIA

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

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

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

e higienize as maos de seguida;

Q Nao toque com as maos na 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 UTILIZAGCAO
DAS MAOS DE MASCARA

Retirar a mascara:

Q Lave as maos frequentemente. Colocar a mascara: Q Lave as maos com agua e sabao
Deve lava-las sempre que se assoar, ou solucao a base de alcool;
espirrar, tossir ou apos contacto () Lave as maos com agua e sab&o ou com
direto com pessoas doentes. uma solucao a base de alcool (antes de Q Retire a mascara apenas segurando
Lave sempre as maos depois colocar a mascara); nas linhas de suporte/elasticos;
de estar em espacos publicos;
Q Cologue a mascara na posi¢ao correta: Q Mantenha a mascara longe do
9 Deve lava-las com agua e sabao - Segure a mascara pelas linhas rosto e da roupa, para evitar tocar
ou com solugdo a base de alcool de suporte/elasticos e adapte em superficies potencialmente > >
a 70%. a cada orelha. contaminadas da mascara; RESP'RADOR (F".TER'NG MASCARA MASCARA

Ajuste a mascara junto ao nariz , N FACE PIECE, FFP) CIRURGICA NAO-CIRURGICA,
e gqueixo, sem tocar na face Q Cologque a mascara no recipiente COMUNITARIA

da mascara. adeguado e lave novamente as maos.
OU DE USO SOCIAL
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COMO REDUZIR O RISCO DE TRANSMISSAO DO SARS-CoV-2

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
Os ecras e os teclados de uso doméstico (por exemplo,

devem ser limpos lixivia ou alcool).
frequentemente,

de preferéncia com toalhetes
de limpeza e desinfecao
rapida a base de alcool

COVID-19 E A SUA
SOBREVIVENCIA
NAS SUPERFICIES

Quando tossimos
ou espirramos libertamos
pequenas goticulas,
secrecoes ou aerossois,
que podem depositar-se
nos objetos e superficies
que nos rodeiam.

Dai a importancia
de respeitar a etiqueta

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

B ou outro desinfetante com
respiratoria em todos acao contra o virus.
[ | ) |
L J oS momentos.
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O telemével acompanha-nos para
todo o lado e é um dos objetos que
mais utilizamos ao longo do dia:

56

Encostado a cara, para falar;

Nas maos, para mandar mensagens,
consultar as redes sociais e para nos
Mmantermos atualizados sobre o que
se passa no mundo.

Como tal, devemos adotar algumas
regras na forma como usamos

o telemoével e também com

a sua limpeza:

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

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

Prefira usar um auricular para falar
ao telemoavel;

Evite partilhar o telemovel
com terceiros;

Limpe o seu telemodvel frequentemente,

bem como os respetivos acessorios
(auriculares e carregador, por exemplo);

De modo geral, para limpar o ecra

€ 0s acessorios, pode usar toalhetes
com 70% de alcool ou um pano
microfibra humedecido com liquido
desinfetante, ndo abrasivo;

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

e limpe-as também;

Faca esta operacao com o telemaovel
desligado e tenha cuidado para nao
limpar dentro dos orificios das ligagoes,
ja que pode estragar o equipamento.



NAO LEVE

O VIRUS PARA CASA
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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 espaco muito grande, basta organiza-lo:
uma “zona suja’, uma “zona intermédia”

e uma “zona limpa".
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PANO/TAPETE

NN\
NN
k\\

BALDE DO LIXO
COM TAMPA E PEDAL

s ¥
il

DESINFETANTE _
OU LIXiVIA DILUIDA

ROLO DE PAPEL g@
DESCARTAVEL T
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 ;fé,\
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 calcar
os chinelos ou outro calgado com
o qual vai andar depois em casa.

CUIDADOS A TER
COM O SEU ANIMAL
DE ESTIMACAO

Deve higienizar as patas do animal
apos cada ida a rua.

Use um pano ou toalhitas
humedecidas com gel desinfetante
ou lave as patas do animal

de estimacao com sabao azul

e branco.

Nao use alcool nem lixivia para
higienizar as patas do seu animal
de estimacao.
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IR AS COMPRAS
E RESTAURANTES

VIVER EM TEMPO DE COVID-19 | SARS-CoV-2 63
Edigcdo outono/inverno — novembro 2020



IR AS COMPRAS E RESTAURANTES

ANTES DE
IR AS COMPRAS

64

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 refeicdes e faca 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 pessoag;

Leve mascara para usar

no supermercado.
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NO SUPERMERCADO

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

Faga 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 nao falar junto aos alimentos
frescos para nao transmitir goticulas;

Se tossir, faca-o para o antebraco
e afaste-se dos alimentos para
Nnao os contaminar.

AO PAGAR
AS COMPRAS

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

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

Tente ndo usar dinheiro. As moedas
e notas podem ser um meio de
transmissao de microrganismos;

Use o seu cartao de débito ou crédito
para pagar o que compra;

Coloque as suas compras Nos sacos
que levou de casa.

IR AS COMPRAS E RESTAURANTES




IR AS COMPRAS E RESTAURANTES IR AS COMPRAS E RESTAURANTES

AO ARRUMAR COMPRAS
AS COMPRAS ONLINE RECOMENDAGOES

Q Lave bem as maos e retire os alimentos Q Cozinhar bem os alimentos € uma das Q E preciso ter os mesmos cuidados NA FREQUENC'A
dos sacos para uma superficie limpa formas mais seguras de evitar contagios observados na manipulagao DE RESTAU RANTES
e desinfetada, de preferéncia com por microrganismos; de sacos com compras ou pacotes
um pouco de lixivia diluida em agua; de encomendas (o novo Coronavirus
Q Ao manipular alimentos crus € muito permanece ativo no cartao durante
Q Os sacos de compras reutilizaveis devem importante que as maos e as superficies 24 horas) e manter a distancia
ser também higienizados; sejam limpas antes e depois de os de 2 metros da pessoa que entrega
manusear e que nunca fiqguem expostas as compras;
Q Se vai congelar alimentos, faca-o a contaminagao.
rapidamente para evitar a propagagao Q Verifigue que quem entrega as compras
de bactérias; esta protegido com mascara e se tem

gel alcodlico desinfetante.
() Lave sempre os frutos e legumes
com agua corrente. Se usar liquido
desinfetante para alimentos, lembre-se
gue depois tera de os passar por agua
corrente para eliminar residuos;
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TRABALHAR

FORA E EM CASA
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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;

() Leve consigo solucao alcodlica;

() 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 nao puder fazé-lo
imediatamente, ndo toque no rosto;

() Evite mexer no seu telemovel.
Se mexer, ndo se esqueca
de o higienizar.

NO SEU TRANSPORTE
PROPRIO

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

Q Uma vez dentro do automovel, faca o
mesmo em todos os locais de contacto
frequente, como volante e mudancas;

Q A desinfecao de superficies deve
ser sempre efetuada com toalhetes
desinfetantes ou outro produto
adeguado, uma vez que o alcool
estragara as superficies do carro
e a SABA s6 deve ser utilizada
para desinfetar a pele;

Q Apos 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 botoes
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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TRABALHAR FORA E EM CASA

TRABALHAR EM CASA
TELETRABALHO

ESTABELECA CONTINUE LIGADO
OBJETIVOS AO SEU MUNDO

LEVANTE-SE DA
CADEIRA E MEXA-SE
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AS CRIANCAS:

NA ESCOLA E EM CASA
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AS CRIANCAS: NA ESCOLA E EM CASA

AS CRIANCAS: NA ESCOLA E EM CASA

ESTEJA ATENTO

NO JARDIM
DE INFANCIA

() E aconselhavel trocar de sapatos, que deverdo ser de uso exclusivo
Nno espaco da escola.

() Ascriancas ndo devem levar de casa objetos/brinquedos.

Q Nao € aconselhavel obrigar as criangas em idade pré-escolar a usar
mascara na escola.

Até aos

() As criancas devem higienizar as maos, de forma correta e varias vezes
ao longo do dia, supervisionadas por um adulto.

Nao esta
recomendado
o uso de mascara
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AS CRIANCAS: NA ESCOLA E EM CASA

NO ENSINO
BASICO E
SECUNDARIO

() Dentro da sala de aula, devem ser respeitadas
as medidas de distanciamento fisico
de segurancga entre os alunos.

Q Deve ser incentivada a atividade fisica,
conhecendo as orientacdes adotadas
pela escola.

Q Nos momentos de entrada e saida da escola,
ou durante os intervalos e refeicdes, devem
ser evitados aglomerados de alunos.

78 VIVER EM TEMPO DE COVID-19 | SARS-CoV-2
Edigcdo outono/inverno - novembro 2020

vy

essencial

Comunicarmos
Em todo momento, deve ser promovida uma
comunicacgao eficaz e integrada entre toda
a comunidade escolar, com espaco para
o esclarecimento de duvidas.

Estarmos preparados
Devemos estar preparados para nos adaptarmos
a medidas mais restritivas, se a situacao
epidemioldgica assim o exigir.

Mantermos a serenidade
E muito importante manter um ambiente sereno
e de confianga, que facilite a aprendizagem
e a adaptacao dos alunos a nova realidade.

AS CRIANCAS: NA ESCOLA E EM CASA

Em caso de regime de escola

em casa, supervisione o trabalho
escolar, adaptando as necessidades
de todos os membros da familia.

E importante concilid-lo com o
teletrabalho dos pais e com a escola
a distancia dos irmaos, respeitando
o espaco de cada um, com alguma
flexibilidade.
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AS CRIANCAS: NA ESCOLA E EM CASA

Brincar e fazer atividade fisica,

tal como aprender, séo componentes
obrigatoérios da saude fisica, mental

e do desenvolvimento cognitivo

e emocional.

Em periodos em que as criangas
tenham de estar mais tempo

em casa, € 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 criang¢a 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

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: NA ESCOLA E EM CASA

ALGUMAS
SUGESTOES

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

Refeicoes
Higiene e roupa @

Espaco de estudo
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SAUDE MENTAL
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SAUDE MENTAL

SAUDE MENTAL

MANTENHA ROTINAS
NO DIA A DIA,

Combater a ansiedade MANTENHA-SE POIS TRANSMITEM
e preservar a Saude Mental

BEM INFORMADO SEGURANCA

Q Use fontes de informacao crediveis, ndao Q Procure manter o horario normal

propague mensagens € informacgdes se de sono e de refeicdes;
duvidar que sejam verdadeiras. Poder
confiar, ajuda a manter a saude mental; Q Concentre-se em atividades que gosta,
por exemplo, ler, ouvir musica,
Q Mantenha-se atualizado com noticias, ver televisao, jogos em familia;
uma vez por dia, deixando tempo para
outras atividades; Q Faca algumas atividades para as quais

nao costuma ter tempo.
(7 Limite a informacao ao estritamente
necessario;

() Se ouvir falar sobre Coronavirus Ihe
provoca ansiedade, mude de assunto.
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SAUDE MENTAL
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FACA UMA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL E NAO
ESQUECA O EXERCICIO

Q Cozinhe em familia, experimente novas
receitas e sabores;

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

Q Evite alimentos salgados;

() Evite bebidas alcodlicas e outras
substancias que provoquem adicao;

Q Mantenha atividade fisica (de forma
regular), adequada a faixa etaria e
condicOes de espaco fisico disponiveis;

Q A meditagao, danga ou ioga sao
atividades que ajudam a relaxar.

MANTENHA CONTACTO
COM FAMILIARES
E AMIGOS

Q Manter o contacto é uma
das melhores formas de reduzir a
ansiedade, o sentimento de isolamento
e a frustracdo por estar em quarentena
ou impedido de realizar os seus planos;

(7 Faca telefonemas ou videochamadas
aos seus familiares e amigos;

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

MANTENHA-SE
POSITIVO

Q Procure evitar momentos de tensao;

Q Confie na sua capacidade para lidar
com as situacdes e descubra as suas
estratégias pessoais de adaptacao
a nova realidade;

Q Procure fazer leituras positivas
do periodo que esta a viver;

Q Colabore em propostas solidarias
e em iniciativas comunitarias — procure
sentir-se interveniente ativo na solugao
dos problemas;

Q Preste apoio a guem estiver mais
fragil - isso ajuda-lo-a a sentir-se
psicologicamente melhor e mais
confiante;

Q Peca ajuda, se nao conseguir lidar
com o gque |he esta a acontecer.

SAUDE MENTAL

TENHA EM ATENCAO

Se permanece
muito angustiado ou
desmotivado, sem
conseguir fazer projetos
futuros para a sua vida.

Se repetidamente
passou a dormir pior,
a ter pesadelos, a ndo

conseguir deixar de
pensar na pandemia.

Se esta
permanentemente
instavel, ansioso,
com receio.

Entdo recorra a apoio clinico, seja presencialmente,

seja por teleconsulta (médico de familia ou especialista
no ambito da Saude Mental).

Se anteriormente tinha acompanhamento clinico por sofrimento psiquico
nao deixe de cumprir as terapéuticas que ja lhe tinham sido prescritas.

Mantenha a esperanca em Si, nos seus grupos de suporte

e no futuro.

Consulte o site da Direcao-Geral da Saude acerca do plano
e recomendacgodes no ambito da Saude Mental.
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EXERCICIO FISICO
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Para manter a sua aptidao
cardiovascular, tente andar o mais
possivel pela casa, realizar as suas
atividades domésticas, tratar

do jardim/horta e, até, dancar.

Para manter a sua forca muscular

e equilibrio, pode realizar alguns
exercicios na sua casa com 0 apoio
de cadeiras, garrafas de agua ou
apenas com o peso do proéprio corpo.

Algumas atividades ludicas com

as criangas podem ser pensadas para
permitir a expressao fisica (por exemplo,
jogos tradicionais como a macaca, jogo
do elastico ou saltar a corda; dancga;
videojogos ativos; mini-circuitos criativos
ativos).

Prefira sempre atividades ao ar livre.

Evite ficar mais de 30 minutos seguidos
Nna posicao 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;

Cologue 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 recomendacoes

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.
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