Plano de contingéncia
(COVID-19)

CLUBE NATAGAO DA AMADORA
PISCINA DE ALFORNELOS

1. INTRODUCAO

O presente documento da a divulgar os pontos essenciais do Plano de Contingéncia do Clube
Natagéo da Amadora para a piscina de Alfomelos para a Doenga por Coronavirus (COVID-19), fornece
informagao aos colaboradores e utentes do CNA sobre esta nova doenga, sobre as medidas de prevengéo
e controlo desta infegéo, e sobre os procedimentos e medidas a adotar perante a identificagdo de casos
suspeitos efou confirmados. O Plano de Contingéncia da piscina de Alfornelos para a Doenga por
Coronavirus (COVID-19) foi desenvolvido com base nas orientagdes da Diregéo-Geral da Satde (DGS) e
na melhor evidéncia cientifica disponivel até ao momento. Os funcionarios e colaboradores do CNA serdo
informados sobre a doenga por coronavirus (COVID19) e sobre as formas de evitar a transmiss&o, através
dos meios mais adequados: Boletim Informativo, por correio eletrénico, afixagéo de cartazes nos espagos
comuns, etc. De igual modo, a informagdo sobre as recomendagdes e procedimentos estabelecidos no
Plano de Contingéncia do CNA para a Doenga por Coronavirus (COVID-19) sera amplamente divulgada,
através dos meios mais adequados. O CNA esta comprometido com a prote¢do da salde e a seguranga
dos seus colaboradores e utentes, tendo também um papel importante a desempenhar na limitagdo do
impacto negativo deste surto na comunidade, face as valéncias de conhecimento que detém em diversas
areas.

2. ADOENCA POR CORONAVIRUS (COVID-19)

Os coronavirus sdo uma familia de virus conhecidos por causar doenga no ser humano e séo
bastante comuns em todo o mundo. A infecdo origina sintomas inespecificos como tosse, febre ou
dificuldade respiratoria, ou apresentar-se como doenga mais grave, como pneumonia. O novo coronavirus
(SARS-CoV-2), agente causador da doenga por coronavirus (COVID-19), foi identificado pela primeira vez
em dezembro de 2019, na Cidade de Wuhan (China). Embora o epicentro da epidemia tenha ocorrido em
Wuhan, Provincia de Hubei (China), onde estéo relatados a maior parte dos casos originais, o risco de
infecdo ndo se limita a Wuhan, mas a qualquer regido com casos confirmados onde se verifique
transmiss@o ativa e sustentada do virus. O periodo de incubag&o do novo coronavirus € de 2 a 14 dias. Isto
significa que se uma pessoa permanecer bem 14 dias ap6s contactar com um caso confirmado de doenga
por coronavirus (COVID-19), é pouco provavel que tenha sido contagiada. Apds exposicdo a um caso
confirmado de COVID-19, podem surgir os seguintes sintomas:

» Dificuldade respiratoria;



> Tosse;
> Febre.

De forma geral, estas infegdes podem causar sintomas mais graves em pessoas com sistema
imunitario mais fragilizado, pessoas mais velhas, e pessoas com doengas cronicas como diabetes, cancro
e doengas respiratorias.

3. ATRANSMISSAO DO COVID-19

Pelo que & conhecido de outros coronavirus, a transmissao de COVID-19 acontece quando existe
contacto proximo (perimetro até 2 metros) com uma pessoa infetada. O risco de transmissdo aumenta
quanto maior for o periodo de contacto com uma pessoa infetada. As goticulas produzidas quando uma
pessoa infetada tosse ou espirra (secregdes respiratorias que contém o virus) s&o a via de transmissdo
mais importante. Existem duas formas através das quais uma pessoa pode ficar infetada:

v" As secregdes podem ser diretamente expelidas para a boca ou nariz das pessoas em redor
(perimetro até 2 metros) ou podem ser inaladas para os pulmdes;

v" Uma pessoa também pode ficar infetada ao tocar em superficies ou objetos que possam ter sido
contaminados com secregdes respiratorias e depois tocar na sua propria boca, nariz ou olhos.

O risco de infegéo estende-se a qualquer area internacional com casos confirmados onde se
verifique transmissao ativa e sustentada do virus.

4. 0 QUE E UM CASO SUSPEITO

A classificagao de um caso como suspeito de doenga por coronavirus (COVID-19) deve obedecer
a critérios clinicos e epidemioldgicos. A definigdo seguinte é baseada na informag&o atualmente disponivel
no Centro Europeu de Prevengéo e Controlo de Doenga (ECDC).

Critérios clinicos Critérios epidemiolégicos

Historia de viagem para areas com
transmissao comunitaria ativa* nos 14
dias anteriores ao inicio de sintomas

ou
Fg‘ﬂe E Contacto com caso confirmado ou
Tosse provavel de infe¢do por COVID-19, nos
oU 14 dias antes do inicio dos sintomas
ou

Dificuldade respiratoria Profissional de saiide ou pessoa que

tenha estado numa instituigéo de
salde onde sdo tratados doentes com
COVID-19
*Areas com transmissdo comunitaria ativa: Norte de Italia (regibes de Emiglia-Romagna, Lombardia,
Piemonte, Veneto), China, Coreia do Sul, Singapura, Japé&o e Iréo.




5. DEFINICAO DA AREA DE ISOLAMENTO

E estabelecida uma area de isolamento na piscina de Alfonelos. A colocagao de um funcionario,
colaborador ou utente suspeito de infego por COVID-19 numa area de isolamento visa impedir que outros

possam ser expostos e infetados. Esta medida tem como principal objetivo evitar a propagagédo de uma
doenga transmissivel.

Na piscina de Alfomelos foi definida a seguinte area de isolamento: gabinete de monitores. Esta
area devera estar equipada com:

v’ cadeira ou marquesa (para descanso e conforto da pessoa suspeita de infegdo por COVID-19,
enquanto aguarda a validag&o de caso e o eventual transporte pelo INEM);

kit com agua e alguns alimentos ndo pereciveis;

contentor de residuos (com abertura ndo manual e saco de plastico);

solugdo antisséptica de base alcodlica;

toalhetes de papel;

mascara(s) cirargica(s);

luvas descartaveis;

termoémetro.
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Dentro desta area existe uma instalagéo sanitaria devidlamente equipada, nomeadamente com
doseador de sabdo e toalhetes de papel, para a utilizagdo exclusiva do caso suspeito. Os
colaboradores, funcionarios e utentes deverdo ser informados da localizagdo da area de
isolamento na sua instituig&o.

6. DESIGNACAO DO PONTO FOCAL

O Clube de Natagdo da Amadora designara um Responsavel (Ponto Focal) pela gestdo de
qualquer caso suspeito de COVID-19. Os funcionarios e colaboradores serdo informados de quem é o
Responsavel. E a este Ponto Focal que devera ser reportada uma situagéo de doenga enquadrada de um
colaborador ou utente com sintomas e ligagéo epidemioldgica compativeis com a definigéo de caso possivel
de COVID-19. Sempre que for reportada uma situagao, o Ponto Focal devera assegurar o cumprimento
dos procedimentos estabelecidos no Plano de Contingéncia para a Doenga por Coronavirus (COVID-19).
O Ponto Focal sera o elemento que acompanhara o caso suspeito até a area de isolamento designada,
prestara o apoio necessario e desencadeara os contactos estabelecidos no Plano de Contingéncia da

Ponto focal

Ponto focal
(substituto)

7. PROCEDIMENTOS NUM CASO SUSPEITO

Na situagéo de caso suspeito validado:

= O caso suspeito devera permanecer na area de isolamento (com mascara cirirgica, desde que a
sua condigéo clinica o permita), até a chegada da equipa do Instituto Nacional de Emergéncia
Médica (INEM), ativada pela DGS, que assegura o transporte para o hospital de referéncia, onde
serdo colhidas as amostras biologicas para realizagdo de exames laboratoriais no INSA;




O acesso a area de isolamento fica interditado (exceto ao ponto focal);

O caso suspeito validado devera permanecer na area de isolamento até a chegada da equipa do
INEM ativada pela DGS, de forma a restringir, a0 minimo indispensavel, o contacto deste caso
com outro(s) colaboradores ou visitantes. Devem ser evitadas deslocagées adicionais do caso
suspeito validado nas instalagtes.

A DGS informa a Autoridade de Saude Regional dos resultados laboratoriais, que por sua vez

informa a Autoridade de Salde Local. A Autoridade de Saide Local informa a diregéo da unidade orgénica
dos resultados dos testes laboratoriais e:

»

Se o caso ndo for confirmado, este fica encerrado para COVID-19, sendo aplicados os
procedimentos habituais da unidade orgénica, incluindo limpeza e desinfe¢do da area de
isolamento.

Se o caso for confirmado, a area de isolamento deve ficar interditada até a validagéo da
descontaminagéo (limpeza e desinfegdo) pela Autoridade de Salde Local. Esta interdigdo s6
podera ser levantada pela Autoridade de Saude Local.

8. PROCEDIMENTOS NUM CASO CONFIRMADO

Na situag&o de caso confirmado, o Responsavel deve:

Providenciar a limpeza e desinfegao (descontaminagéo) da area de isolamento;

Reforcar a limpeza e desinfegéo, principalmente nas superficies frequentemente manuseadas e
mais utilizadas pelo doente confirmado, com maior probabilidade de estarem contaminadas. Dar
especial atengdo a limpeza e desinfegdo da zona, incluindo materiais e equipamentos utilizados
pelo caso confirmado;

Armazenar os residuos do caso confirmado em saco de plastico.

PROCEDIMENTOS NA VIGILANCIA DE _CONTACTOS
PROXIMOS

Considera-se contacto proximo uma pessoa que néo apresenta sintomas no momento, mas que

teve ou pode ter tido contacto com um caso confirmado de COVID-19. O tipo de exposigéo do contacto
proximo, determinara o tipo de vigilancia. O contacto proximo com caso confirmado de COVID-19 pode ser

de:

v' Alto risco de exposigao, definido como:

>
>

>

Pessoa do mesmo posto de trabalho (gabinete, sala, sec¢do, zona até 2 metros) do caso;
Pessoa que esteve cara-a-cara com o caso confirmado ou que esteve com este em espago
fechado;

Pessoa que partilhou com o caso confirmado objetos ou equipamentos que possam estar
contaminados com expetoragdo, sangue, goticulas respiratorias.

v’ Baixo risco de exposigdo (casual), definido como:

>

Pessoa que teve contacto esporadico (momentdneo) com o caso confirmado (ex. em
movimento/circulagdo durante o qual houve exposigdo a 15 goticulas/secregdes respiratorias
através de conversa cara-a-cara superior a 15 minutos, tosse ou espirro);

Pessoa que prestou(aram) assisténcia ao caso confirmado, desde que tenha(m) seguido as
medidas de prevengéo (ex. utilizagdo adequada da mascara e luvas; etiqueta respiratoria; higiene
das méos).



Além do referido anteriomnente, perante um caso confirmado por COVID-19, deverdo ser
ativados os procedimentos de vigilancia ativa dos contactos proximos, relativamente ao inicio de
sintomatologia. Para efeitos de gestéo dos contactos a Autoridade de Salde Local, em estreita articulagéo
com o Responsavel, deve:

v' ldentificar, listar e classificar os contactos préximos (incluindo os casuais);

v Proceder ao necessario acompanhamento dos contactos (telefonar diariamente, informar,
aconselhar e referenciar, se necessario).

v" O periodo de incubago estimado da COVID-19 é de 2 a 14 dias. Como medida de precaugéo, a
vigilancia ativa dos contatos proximos decorre durante 14 dias desde a data da Gltima exposigéo
a caso confirmado.

A vigilancia de contactos proximos deve ser a seguinte

Alto Risco de Exposicao Baixo Risco de Exposi¢ao

v Monitorizagdo ativa pela Autoridade de Salde
Local durante 14 dias desde a tltima exposigao.

v" Auto monitorizagdo diaria dos sintomas da
COV'D'19, incluindo febre, tosse ou dificuldade v Auto monitorizagéo diaria dos sintomas da

em respirar. COVID-19, incluindo febre, tfosse ou
v’ Restringir o contacto social ao indispensavel. dificuldade em respirar.
v’ Evitar viajar.

v’ Estar contactavel para monitorizagdo ativa
durante os 14 dias desde a data da dltima
exposicao.

10. HIGIENE, LIMPEZA E DESINFEGAQ

> Da area de “isolamento’, na situagdo de Caso Confirmado
Apos levantamento de interdigio pela Autoridade de Saude, o CNA deve:

v' Providenciar a limpeza e desinfegao da area de “isolamento”;

v Reforgar a limpeza e desinfegéo, principalmente nas superficies frequentemente manuseadas e
mais utilizadas pelo caso confirmado. Dar especial atengdo a limpeza e desinfe¢do do local,
incluindo materiais e equipamentos usados por este;

v Armazenar os residuos do caso confirmado em saco de plastico (com espessura de 50 ou 70
micron), que apoés ser fechado (ex. com abragadeira), deve ser segregado e enviado para
operador licenciado para a gestéo de residuos hospitalares com risco biolégico.

Limpeza e desinfe¢do diaria das varias areas

Devem ser utilizados equipamentos de limpeza de uso (nico, que devem ser eliminados ou
descartados apés utilizagéo. Quando a utilizagéo tnica ndo for possivel, deve estar prevista a
limpeza e desinfe¢éo apos a sua utilizagéo (ex. baldes e cabos); ndo deve ser utilizado
equipamento de ar comprimido na limpeza, pelo risco de recirculagéo de aerossois; O
planeamento de higienizagao e limpeza deve ser relativo aos revestimentos, aos equipamentos e
utensilios, assim como aos objetos e superficies que sdo mais manuseadas (ex. cormimaos,
maganetas de portas, efc.). A limpeza e desinfegéo das superficies deve ser realizada com
detergente desengordurante, seguido de desinfetante.

\Vv
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v Afrequéncia de limpeza das superficies de toque frequente deve ser no minimo 6 vezes ao dia,

mas pode ser necessario aumentar essa frequéncia.

POSTOS DE TRABALHO

Sempre que tfal seja possivel, devem ser evitados postos de trabalho comuns ou proximos, ou
organizadas equipas para trabalhar em escalas espagadas e rotativas. a empresa devera avaliar
o uso de Equipamentos de Protegéo Individual (EPI) ou a utilizagdo generalizada de mascara
cirirgica ou de mascara social/comunitaria, as quais protegem terceiros das secregdes do
utilizador.

ACESSO E CIRCULACAO DOS ALUNOS NAS INSTALACOES

Entrada de alunos para as instalacdes e balnearios:
- Os alunos entram pela porta lateral, todos sem excegdo deverdo estar a utilizar mascaras;

- Para entrar na zona dos balnearios deverdo passar por um tapete embebido numa solugéo
higienizante para desinfetar os calgados.

- O controlo de entrada para a zona dos balneéarios & feito por um funcionario devidamente
equipado (EPI) que certificara que todos tenham uma higienizagdo das maos com uma solugéo
de alcool em gel e também certificara através da observagéo do cartao de acesso se o dia e horario
corresponde a sua aula.

- Nos balneéarios deverao equipar-se em uma cadeira desinfetada e disposta de modo a respeitar
a distancia minima recomendada.

- Toda a roupa e calgados deverdo ser acondicionados em sacolas de plasticos (tipo
supermercado).

- A seguir cada aluno devera levar a sua sacola com os seus pertences para a piscina onde ficara
acondicionado em local apropriado.

Entrada de alunos para o recinto da piscina:

- Quando sairem dos balnearios, ja devidamente calgados (chinelos), deverao seguir a sinalizagéo
até o cais da piscina. As portas de acesso a piscina deverdo estar abertas para se evitar o contato
das méos;

- Os pertences deverdo ser acomodados nos locais ja definidos, a mascara deve ser colocada em
um saco plastico hermético e a passagem pelos duches antes das aulas deve ser obrigatorio;

- Apbs o duche e antes de entrar na 4gua as maos deverdo ser novamente desinfetadas;

Gestdo da piscina:

Assim, e segundo o comunicado n°14/20 da Federagéo Portuguesa de Natagéo (FPN), a agua da
piscina € um ambiente seguro. Sendo os espagos secos e himidos os principais locais de
contaminag&o e devendo ser aplicado sobre estes, medidas especificas para a sua utilizagao.

Considerando o documento orientador da DGS 030/2020 de 29/05/2020 para espagos de pratica
de exercicio fisico e desporto, ainda o comunicado da FPN e a OMS, deve existir um
distanciamento social de 3 metros entre pessoas durante a pratica de atividade fisica, ou seja, 9
m2 /pessoa, 0 que no caso da Piscina de Alfonelos reflete num maximo instantaneo de 9 alunos.



13.

Saida da aula para os balnearios:

- Os alunos apés a saida da aula devem novamente passar pelos duches, devem voltar a colocar
a mascara e seguir para os balnearios pelo sentido indicado;

- Nos balnearios os alunos deveréo se dirigir para 0 mesmo local para vestirem-se, ndo havera
banhos;

Saida dos alunos das nossas instalagées:

- Depois de vestidos, os alunos dirigem-se para porta de saida localizada por tras da zona dos
cabides sempre a respeitar o distanciamento social.

- Apds a saidas dos alunos as funcionarias da limpeza procederéo a desinfe¢éo dos balneérios.

ALTERACAO DE HORARIOS

Os horarios deverdo ser alterados nesta fase, por razdes obvias, e os alunos deveréo ajustar-se
previamente aos horarios.

Conforme as recomendagfes das normativas referentes aos distanciamentos sociais para as
aulas de natagao pura e hidroginastica, ficou definido uma area de 9 metros quadrados para cada
aluno.

Podemos também estipular um horario durante a manha com restrigdes e limitagoes para os
alunos com mais de 65 anos.

Para os grupos de Juntas de Freguesia podemos fazer as aulas com marcagéo previa, fimitando
0 n° de alunos.

01 - 07h30 as 08h10
02 - 08h15 as 08h55
03 - 09h00 as 09h40
04 - 10h00 as 10h40
05 - 11h00 as 11h40
06 - 12h00 as 12h40
07 - 15h30 as 16h10
08 - 16h30 as 17h10
09 - 17h15 as 17h55
10 - 18h00 as 18h40
11 - 18h45 as 19h25
12 ~ 19h304as 20h10
13 - 20h15 &s 20h55
Apbs este horario os balnearios deverdo ser limpos para as aulas da manha.

14. MANUTENCAO DOS ESPACOS, LIMPEZA E DESINFECAO

- Todos os funcionarios deverdo estar equipados com mascara (viseiras) e luvas;

- Elaborag&o de um guia de Limpeza e desinfegéo:

- A piscina devera ser lavada mais vezes por semana, se a lavagem coincidir com as aulas entéo
nao poderdo utilizar a maquina de lavagem a presséo.

- Os balnearios deverdo ser desinfetados sempre ao final de cada aula;

- O corredor da entrada principal (troféus) devera ser lavado regularmente;

- O cloro da piscina devera ser controlado pelo menos 3 vezes ao dia, e sempre que houver
alteragdes as aulas devem ser interrompidas. “De acordo com as recomendagdes da OMS, antes
de iniciar a qualquer atividade num espago aquético deve-se fazer uma hipocloragéo de 15mg /|




e um ajuste paramétrico da agua e, apés e antes da abertura, recolher uma amostra de agua para
analise em laboratorio e, assim, ter a certeza de que a piscina esta em condigdes sanitérias e livre
de agentes patogénicos.”

- Elaborar uma ficha com registo de limpeza e higienizagéo para cada zona (horario e assinatura)

15. RESIDUOS

16.

- Locais para a colocagéo de recipientes destinados a materiais descartaveis;
- Confinamento correto de residuos dentro do Clube

USO DE MASCARAS NA COMUNIDADE

De acordo com a Informagéo n.® 009/2020 emitida pela DGS deve ser considerada a utilizag&o de mascara
de prote¢ao na comunidade, de forma a limitar a propagagao do COVID-19. A utilizagao de Equipamentos
de Protegdo Individual (EPI) deve ser responsavel e adequada & atividade profissional e ao risco de
exposi¢do e néo dispensa o cumprimento das precaugdes basicas de controlo de infegio e de outras
medidas entre as quais a etiqueta respiratéria e o distanciamento social, que constituem medidas eficazes
de prevengéo da transmissdo de SARS-CoV-2 na comunidade.

Existem 3 tipos de mascaras:
1. Respiradores (Filtering Face Piece, FFP): equipamento de protegao individual destinado aos
profissionais de salde, de acordo com a Norma 007/2020 da DGS;
2. Mascaras cirdrgicas: dispositivo que previne a transmisséo de agentes infeciosos das pessoas
que utilizam a méascara para as restantes;
3. Mascaras ndo-cirurgicas, comunitarias ou de uso social: dispositivos de diferentes materiais

téxteis, destinados a populagdo geral, ndo certificados.

Nas instalagbes do CNA é obrigatorio o uso de mascara nos seguintes casos:

Aos alunos - além de manter o distanciamento social, todos os alunos devergo utilizar a méascara
desde a entrada nas instalagdes até a entrada na agua, a mascara quando da entrada na agua
devera ser acondicionada em um saco hermético (ex: saco congelados com fecho hermético) e
devera ser novamente utilizada logo apds a saida da agua e permanecer colocada até a saida
das instalagoes.

Aos Funcionarios e professores — deverdo utilizar sempre que estiverem nas instalagdes em
fungao, procurando também manter o distanciamento social.

Os acompanhantes e todas as pessoas que permanegam nas instalagbes deverdo utilizar como
medida de protecdo adicional ao distanciamento social, & higiene das maos e & etiqueta
respiratoria.

O uso de mascara implica o conhecimento das técnicas de colocagéo, uso e remogao e ndo anula as
medidas fundamentais como o distanciamento social e a higiene das maos.

No Anexo estéo descritas as técnicas para correta colocagdo, uso e remogao da mascara de proteggo.



17. MEDIDAS DE PREVENCAO

O Clube de Natagao da Amadora devera adotar as seguintes medidas:

> Aplicar os procedimentos de triagem da empresa descrito no anexo 1.

> Alertar o trabalhador ou utente com sintomas e ligagéo epidemiologica (compativeis com a
definicdo de caso suspeito de COVID-19), procedendo de forma célere & comunicago interna
entre o Trabalhador/Utente com sintomas - ou o que identifique um trabalhador/utente com
sinfomas — e a chefia direta (ou alguém por este designado).

» Formar e sensibilizar para:

Procedimentos basicos para higienizagao das maos (ex. lavar as maos com agua e sabéo
durante pelo menos 20 segundos; se estes ndo estiverem disponiveis utilize um desinfetante
para as maos que tenha pelo menos 70% de alcool, cobrindo todas as superficies das maos
e esfregando-as até ficarem secas; sabao e agua devem ser usados preferencialmente se as
maos estiverem visivelmente sujas).

Procedimentos de etiqueta respiratoria (ex. evitar tossir ou espirrar para as maos; tossir ou
espirrar para o antebrago ou manga, com o antebrago fletido ou usar lengo de papel; higienizar
as maos apds o contacto com secregdes respiratorias);

Procedimentos de colocagdo de mascara cirdrgica (incluindo a higienizagéo das maos antes
de colocar e apos remover a mascara);

Procedimentos de conduta social (ex. distanciamento de 2m, alterar a frequéncia e/ou a
forma de contacto entre as pessoas, evitar o aperto de m3o, os postos de trabalho
partilhados).

18. MEDIDAS DE PREVENCAO ESPECIFICAS

O Clube Natagao da Amadora implementara de imediato as seguintes medidas:

v Disponibilizagdo de dispensadores de solugao alcotlica nos espagos comuns, condicionada a sua
existéncia no mercado.

v" Divulgagéo de informagdo (quando necessario).

Definigéo de uma area de isolamento.

Implementagéo de Plano de Higienizag&o.



Anexos



ANEXO | - MEDIDAS DE PREVENGAO DA TRANSMISSAO DO COVID-
19

A melhor maneira de prevenir a infe¢do € evitar a exposi¢do ao virus. Existem principios gerais
que qualquer pessoa pode seguir para prevenir a transmiss&o de virus respiratorios:

v' Lavar as méos com frequéncia — com sab&o e 4gua, ou esfregar as maos com gel alcodlico se
néo for possivel lavar as maos. Se as maos estiverem visivelmente sujas, devem ser usados
preferencialmente sabo e agua.

v" Cobrir a boca e o nariz com um lengo de papel descartavel sempre que for necessario assoar,
tossir ou espirrar. O lengo de papel devera ser descartado num caixote de lixo e, em seguida,
deverdo ser lavadas as m&os. Na auséncia de lengos de papel descartavel, poder-se-a tossir ou
espirrar para a prega do cotovelo. Nunca se deve tossir nem espirrar para o ar ou para as maos.




As pessoas que sintam tosse, febre ou dificuldade respiratoria devem contactar
telefonicamente a pessoa responséavel para avaliar a situagdo e aconselhar quais as medidas a
tomar.

Os colaboradores/funcionarios e utentes devem lavar as méos:

»  Antes de sair de casa

= Ao chegar ao local

= Apds usar a casa de banho

= Apds as pausas

=  Antes das refei¢des, incluindo lanches

=  Antes de sair do local

Utilizar um gel alcodlico que contenha pelo menos 70% de alcool se néo for possivel lavar as maos
com agua e sabdo.

Evitar tocar nos olhos, nariz e boca sem ter lavado as maos.

Evitar contacto préximo com pessoas com tosse, febre ou dificuldade respiratria.
Limpar e desinfetar frequentemente objetos e superficies de utilizagdo comum.

Em caso de sintomas ou duvidas contactar a Linha SNS24: 808 24 24 24,

Néo se deslocar diretamente para nenhum estabelecimento de saude.

Consultar regularmente informagZo afixada e em http://www.dgs.pt

O uso de mascaras de prote¢éo na populagdo em geral esta recomendado



ANEXO Il - FOLHETO INFORMATIVO: RECOMENDAGOES GERAIS

CORONAVIRUS (COVID-19)

RECOMENDAGOES | RECOMMENDATIONS

@ o Vs

Quando espirrar ou tossir

tape o nariz e a boca com Lave frequentemente as
o brago ou com lengo méos com 4gua e sabdo Se regressou de uma area
de papel que devera ser ou use solu¢do  base afetada, evite contacto
colocado Imediatamente de &lcool préximo com outras pessoas
no lixo

e ——— e

When coughing or sieezing

cover your mouth and nose
with your forearm or with Wash your hands frequently  if you returned from an

tissue paper that should w;:::::'p_::: ‘:at?;:: r: T anested ares, aveld contact
be placed immediately In b close with people
the trash
et -
EM CASO DE DUVIDA LIGUE SNS 24 <8

IF IN DOUBT, CALL 8[]8 24 24 24
REPUBLICA SNS !20' BEG“ é;;? ;

'PORTUGUEBSA




Anexo Il - FOLHETO INFORMATIVO: TECNICA DE HIGIENE DAS
MAOS COM AGUA E SABAO

Lavagem das mios

@ Duragéo total do procedimento: 40-60 seg.

1 2
Molhe as méos Aplique sabdo suficiente para cobrir Esfregue as palmas das
com agua todas as superficies das méos maos, uma na outra
"R o K
Palma direita sobre 0 dorso Palma com palma Parte de tras dos dedos
esquerdo com os dedos com os dedos entrelagados nas palmas opostas com
entrelacados e vice versa os dedos entrelagados

2 %

Esfregue o polegar Esfregue rotativamente para tras Enxague as maos
esquerdo em sentido e para a frente os dedos da méo com agua
rotativo, entrelagado na direita na palma da méo
palma direita e vice versa esquerda e vice versa
] 10

a0

Seque as méos com Utilize o toalhete para Agora as suas maos
toalhete descartavel fechar a torneira se esta estdo seguras.
for de comando manual

Oiveogie-Geral da Setde

%




Anexo IV — FOLHETO INFORMATIVO: TECNICA DE HIGIENE DAS
MAOS COM GEL ALCOOLICO

Fricciio Anti-séptica das mdos

@ Duracéo total do procedimento: 20-30 seg.

1a

2
1b

N,

Aplique o produto numa méo em forma Esfregue as palmas das
de concha para cobrir todas as superficies m&os, uma na outra

Palma direita sobre o dorso As palmas das Parte de tras dos dedos
esquerdo com os dedos maos com dedos nas palmas opostas com
entrelagados e vice versa entrelagados dedos entrelagados

2 %

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

Uma vez secas, as suas
m&os estdo seguras.

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




Anexo V - COMO COLOCAR CORRETAMENTE A MASCARA
CIRURGICA

Para Colocar a Mascara
1. Higienize as maos 5. Ajuste a mascara no nariz

2. Coloque a mascara na posigao correta
A extremidade superior da mascara & a que tem um 6. Se necessario, amarre a tira inferior da
encaixe que assenta e molda-se ao nariz. mascara

3. Coloqhe a méscara do lado correto

A parte intemna das mascaras é branca, enquanto a 7. Ajuste a méscara no rosto e debaixo do
externa tem outra cor. Antes de colocar a mascara queixo
verifique se esta do lado correto.

4. Coloque a mascara no rosto

Existem diversos tipos de mascaras médicas no
mercado, cada um com um método préprio de

aplicagdo.

v'Com algas para as orelhas
v'De amarrar

v'Com faixas




