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Recomendacbes sobre a Covid19

Para evitar a disseminacdo do virus, surge a necessidade de orientacbes sobre as medidas de
prevencao contra o novo Coronavirus.

As recomendacdes listadas aqui seguem dados oficiais de 6rgaos de referéncia, como o Ministério da
Saude, Secretaria de Estado da Saude de Minas Gerais, Organizagédo Mundial da Saude (OMS).

O novo coronavirus

Os coronavirus sdo uma grande familia de virus que causam varias
doencas respiratorias, desde doengas brandas (ligeiras) como o
resfriado, até doengas mais graves como a sindrome respiratoria aguda
grave (SARS)."

A Covid-19 é uma doenca infecciosa causada pelo coronavirus da
sindrome respiratoria aguda grave 2 (SARS-CoV-2).

Os sintomas mais comuns sio febre, tosse seca e cansaco.

Cerca de 80% dos casos confirmados sao leves (ligeiros) ou
assintomaticos e a maioria dos acometidos se recupera sem sequelas.

Uma porcentagem de 15% sao infegdes graves que necessitam de
oxigénio.

E 5% sao infeccdes muito graves que necessitam de ventilacao
assistida em ambiente hospitalar.

Os casos mais importantes podem evoluir para pneumonia grave com
insuficiéncia respiratéria, septicemia, faléncia de varios érgaos e morte.

O SARS-CoV-2 foi identificado, pela primeira vez em seres humanos,
em dezembro de 2019 na cidade de Wuhan, na China.

Em 11 de marco de 2020, a Organizacao Mundial de Saude decretou
pandemia.

O surto inicial deu origem a uma pandemia global que ja contaminou
cerca de 7 milhdes* de pessoas resultando em cerca de 400 mil*
mortes.

* Dados da 22 quinzena de junho de 2020.
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Mecanismo

Transmite-se por meio de goticulas produzidas nas vias respiratorias
das pessoas infectadas.

Ao espirrar ou tossir, essas goticulas podem ser inaladas ou atingir
diretamente a boca, nariz ou olhos de pessoas em contacto proximo.

Estas goticulas podem, também, depositar-se em objetos e superficies
proximos que podem infectar quem nelas toque e leve a mio aos
olhos, nariz ou boca.

O SARS-CoV-2 afeta, principalmente, os pulmdes.

O intervalo de tempo entre a exposicao ao virus e o inicio dos sintomas
€, em média, de 5 dias.

O tratamento consiste no alivio dos sintomas e cuidados de apoio.

As pessoas com casos leves (ligeiros) conseguem se recuperar em
casa.

Os antibidticos nao tém efeito contra virus.

Entre os fatores de risco estdo a idade avancada e doencas crbnicas
graves como doencgas cardiovasculares, diabetes ou doencas
pulmonares.

O virus podem, também, afetar os 6érgaos gastrointestinais e podem se
apresentar nas fezes mesmo apds a recuperagao.

Estudos apontam que a letalidade do virus pode variar entre 1% e 5%
dos infectados.

Sintomas da Covid-19

Os primeiros sintomas tendem a aparecer entre 1 a 12 dias apos
eXxposicao ao coronavirus, € 0s mais comuns costumam ser:

e tosse seca;
e cansaco;
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e febre

Ha pacientes que apresentam outras manifestacoes, tais como:

diarreia;

dores pelo corpo;

dor de garganta;

corrimento ou congestao nasal;
perda do paladar e olfato.

1.  Adocao de medidas individuais de prevencao e prote¢cao nos ambientes de trabalho
1.1. Chegada ao trabalho
* No transporte coletivo, use a mascara o tempo todo! E tenha sempre o alcool em gel na bolsa. Nao

coloque as maos nos olhos, nariz e boca.

COMO USAR E MANUSEAR

Lave as maos A mascara deve Ela deve ficar justa

antes de colocar cobrir o queixo ao rosto, sem
a mascara e 0 hariz espaco nas laterais

Nao toque no pano Tire a mascara pelas Faca a
da mascara e ndo a alcas laterais e higienizacdo das
remova para falar higienize as maos mdos apds o uso



* Ao chegar na escola, e antes de iniciar suas atividades, aferir a temperatura(37,5°) e lavar bem as
maos (dedos, unhas, punho, palma e dorso) com agua e sabonete liquido, evitando leva-las aos olhos,
nariz e boca, e utilize toalhas de papel para seca-las. Depois, use o alcool em gel. Ndo esquega de

passar entre os dedos.

* Para comegar seu trabalho, coloque luvas de borracha e roupas de proteg¢ao (por exemplo, uniforme
e botas de borracha). Apds o uso, as luvas de trabalho devem ser lavadas com agua e sabao e

descontaminadas com agua sanitaria.

*

Coloque a mascara cuidadosamente para cobrir a boca e o nariz e ajuste com seguranga para
diminuir os espacos entre a face e a mascara. Evite tocar na parte da frente da mascara;

* As mascaras deverao ser substituidas a cada duas a trés horas de uso ou quando estiverem sujas ou
umidas. Evite tocar na mascara, ao retira-la segure apenas no elastico;

* Evite a utilizagdo de adornos especialmente nas maos (como por exemplo anéis, pulseiras, relégios
etc);

* Mulheres devem evitar uso de maquiagem (sujidade da mascara e aumento da necessidade de troca);



* Homens devem evitar uso de barba pois aumenta o risco de levar as maos ao rosto;

* Precisamos mudar alguns habitos: ndo devemos abracar, apertar as maos e dar beijinhos.

1.2. Durante o trabalho

* As luvas descartaveis (de nitrilo ou latex) devem ser descartadas apds cada uso. Realizar a higiene

das maos antes e depois da remogao das luvas;

* Os ambientes de trabalho que nao estiverem a céu aberto, como salas de aulas, refeitérios,
banheiros, bibliotecas, escritérios devem ser mantidos ventilados, com todas as janelas abertas;

* Lave as maos frequentemente, especialmente, ao iniciar o turno de trabalho, apds ir ao banheiro,
antes e depois das refeigdes, com agua e sabao e/ou alcool 70%;

“ EQUIPAMENTOS
DE PROTECAO
INDIVIDUAL

ATENCAO! Higienize seus EPI's segundo as orientagdes da Segurancga do Trabalho e ndo compartilhe
com os colegas de trabalho;

* Remova a mascara usando a técnica apropriada (ou seja, nao toque na frente da mascara, remova
sempre pelas algas laterais);

* Apds a remogao ou sempre que tocar numa mascara usada, deve-se realizar a higiene das maos;

* Substitua as mascaras por uma nova mascara limpa e seca, assim que tornar- se Umida ou a cada 2 a
3 (duas a trés) horas. Se a sua mascara for descartavel, descarte-a em local apropriado; se nao for
descartavel, vocé devera lava-la para usar novamente;

*Atencgdo! As mascaras descartaveis nao podem ser descartadas no lixo comum.

* Nao reutilize as mascaras descartaveis.



1.3. Hora das refeigoes (café e almogo) e descanso

* Nao compartilhe objetos de uso pessoal, como copos, pratos e talheres;

* Durante esses momentos, o distanciamento entre vocé e seus colegas é fundamental.

* Evite partilhar comida ou utensilios entre pessoas durante as refeigbes;

* Evite 0 uso e compartilhamento de dispositivos eletrdnicos moveis (ex. celulares, fones de ouvido etc);
1.4. Fique atento!

* Ao apresentar sintomas como febre, tosse, producao de escarro, dificuldade para respirar ou dor de
garganta, procure atendimento médico para avaliagao.

* Recomenda-se a vacinacgao dos trabalhadores contra gripe.
* Sugere-se um conjunto de uniforme ou uma troca de roupa por dia.

* O ideal é que, ao chegar em casa, tome banho e lave os cabelos diariamente (ou cubra os cabelos
ao sair de casa).

* Fique atento quanto a higienizagao das maos: ao tossir ou espirrar, evite tocar a boca, nariz e olhos
com as maos antes de lava-las novamente. Utilize lengos descartaveis para higiene nasal,

* Nao esquega: higienize as maos antes e apds o contato com alimentos, apés o uso das instalacoes
sanitarias e contato com superficies em que varias pessoas tocam como macanetas das portas, botdes
de elevador, corrimdo etc. O alcool em gel a 70% deve ser utilizado apds a lavagem das méos ou em
locais onde ndo é possivel lava-las.



2. Adocao de medidas coletivas de prevengao e protegiao nos ambientes de trabalho

* A escola oferecera treinamentos periddicos para a protecao de todos. Caso vocé tenha alguma duvida,
pergunte ao seu gestor. Ndo tenha vergonhal

* Todos os funcionarios devem evitar aglomeragées durante os horarios de descanso e refeigdes.

"~ Yl

* Diariamente, sera aferida a temperatura, antes de adentrar ao local de trabalho e todos os funcionarios
terdo os sapatos higienizados;

* O uso do refeitorio tera horarios alternados para que sejam evitadas as aglomeracoes.

* Limpar e desinfetar as superficies das mesas, bancadas e cadeiras apds cada utilizagao. Durante este
periodo retire as toalhas das mesas e limpe o local com alcool apds cada utilizagao. A desinfeccdo
apropriada dos balcdes da cozinha e das mesas com produtos apropriados deve ser feita com o
hipoclorito de sddio ou agua sanitaria (na diluigdo de 1 colher de sopa destes produtos para 1 litro de
agua) e alcool em gel a 70%;

* Os bebedouros, tipo esguicho, estardo interditados, pois ha risco de contato com a boca ou o nariz.
Por isso, traga sua garrafinha ou copo individual de casa. Caso nao tenha, a escola disponibilizara
copos descartaveis. Pedimos que n&o sejam utilizadas garrafas térmicas coletivas.

2.1. Registro do “ponto”

Antes e apos o registro do ponto higienize suas maos com alcool em gel.

2.2. Como devo receber uma encomenda?
* O ideal é nao ter contato fisico com o entregador. Caso nao seja possivel, mantenha a distancia;

* Caso vocé faga uma encomenda, lembre-se de que é mais seguro o pagamento por aplicativo ou por
cartdo. As cédulas trazem grande risco de contaminacéo por ndo poderem ser higienizadas!

* Sempre use a mascara!
* Evite levar as maos ao rosto depois de receber o pacote e antes de lava-las;

* Passe alcool em gel ou alcool 70% na embalagem recebida antes de abrir. A embalagem devera
sempre ser descartada;

* Caso a encomenda venha em sacola plastica, ela também devera passar pelo mesmo procedimento;



2.3. Cuidados com o uso do alcool em gel

* O alcool, em qualquer concentracdo, € uma substancia inflamavel e exige cuidados. O alcool em gel
nao é diferente e, por isso, deve ser mantido longe de superficies que gerem chamas, como fogdes e
chapas, e de criangas.

IMPORTANTE: Acender um cigarro apds o uso de alcool em gel pode ser perigoso, assim como usar o

fogado. O &alcool na mao, em contato com a chama, pode produzir chamas invisiveis e
causar acidentes e queimaduras no corpo. ’

2.4. Recolhimento do lixo

* Esvaziar regularmente as lixeiras. Deve-se ter especial atengdo quanto a higiene, fechamento dos
sacos de lixo, esvaziamento constante e destino adequado do lixo, principalmente, no caso de lixeiras

que contiverem lengos, mascaras € materiais com secrecdes ou excregdes, como fraldas.

3. Medidas de Higienizagao

* Grandes superficies como ch&o e banheiros devem ser lavados com detergente neutro e sanitizados.
Intensificar a limpeza das superficies dos ambientes com detergente neutro (quando o material da
superficie permitir), e, apds, desinfetar com alcool 70% (setenta por cento) ou solugdo de agua sanitaria
1% (um por cento), ou outro desinfetante autorizado pelo Ministério da Saude, conforme o tipo de

material.

* E importante desinfetar objetos e superficies tocados com frequéncia, como macganetas,
interruptores, corrimaos, mesas, cadeiras, computadores, teclados, mouses, torneiras, valvulas de

descargas, telefones, controles remotos etc.




4. Transito

* Nos pontos de encontro com os clientes, evidenciar a importancia do distanciamento social de, no
minimo, 1,5m;

*Higienizar as maos apos tocar em maganetas de veiculos - use o alcool em gel;

*E importante ndo ter contato fisico com as pessoas. Nada de abracos e aperto de maos.

5. Dicas para nos mantermos saudaveis na volta ao trabalho

E muito importante continuarmos cuidando de nossa sautde fisica! Entretanto, ndo podemos nos

esquecer de nossa saude mental, ou seja, nossas emogdes, sentimentos, sensagdes... Por isso,
listamos algumas dicas para ajudar vocé e a todos que estédo a sua volta:

OTenha empatia. Todos estéo vulneraveis a contaminagéo.

OReduza a leitura ou o contato com noticias que podem causar ansiedade ou estresse. E
importante também buscar informacdes em fontes confiaveis.

OEstabelega uma rotina diaria. Inclua nas atividades nao so6 as obrigacdes como também as
atividades que lhe dao prazer.

O Interaja com as pessoas preservando a devida distancia e as orientagdes de seguranca.

OViva um dia de cada vez. Em um cenario de incertezas, pensar sobre o que vai acontecer
a médio e a longo prazos aumenta ainda mais a ansiedade(*).

OSeja solidario. Busque ajuda e ofereca ajuda sempre que for preciso.

OEm caso de necessidade, procure ajuda! Converse com o0s coordenadores ou
orientadores da sua escola.



OFaga uma oragao: “A oragdo, dentre outras coisas, € um meio eficiente de encontrar paz
em meio as dificuldades e medos quanto ao futuro.”

OO CVV (Centro de Valorizagdo da Vida) esta disponivel pelo 188 e também por chat
https://www.cvv.org.br/.

(*)Estratégia A.C.A.L.M.E.-S.E.

Criada pelo psicélogo e pesquisador Bernard Rangé, a estratégia A.C.A.L.M.E.-S.E. pode ser
muito importante em um momento de ansiedade mais intensa, como nos ataques de panico. Esses
ataques sao crises de ansiedade caracterizadas pelo surgimento de varios sintomas fisicos ao mesmo
tempo e com forte intensidade, confira abaixo alguns desses indicios:

e Taquicardia (batimento cardiaco acelerado);

Respiragéo ofegante ou entrecortada (sensagéo de falta de ar);

Sudorese (aumento da transpiragcao nao relacionada ao calor ou exercicios fisicos);
Tremores;

Boca seca;

Maos e pés frios;

Musculatura contraida e nauseas.

Os sintomas duram de 20 a 40 minutos e podem surgir inclusive durante o sono, ndo tendo causa

fisica. Caso vocé tenha alguma crise de ansiedade, utilize a estratégia A.C.A.L.M.E.-S.E:

Estratégia A.C.A.L.M.E-S.Eparalidar
com sua ansiedade

A - aceite sua ansiedade.

C -contemple as coisas a sua volta.
A - ajacom sua ansiedade.

L - libere o ar dos seus pulmoes,

M - mantenha os passos anteriores.
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E - examine seus pensamentos.
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S - sorria, vocé conseguiu!
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o E - espere o futuro com aceitagao.
e L Bernard Rangé. 1952
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Aceite as sensacdes geradas pela ansiedade. Apesar de parecer estranho, aceite-as como algo
inesperado e desconhecido, mas que passara. Nao lute contra os sintomas, isso s6 faz com que eles se
prolonguem e aumentem o seu desconforto. Deixe que os sintomas fluam até diminuirem;

Contemple o ambiente ao seu redor. Como um observador, descreva objetos, pessoas, foque sua
atencado no ambiente externo e deixe que seu corpo lide com a ansiedade, sem julgamentos;

Aja apesar da ansiedade. Continue o que estava fazendo antes dela surgir; se for preciso, desacelere,
mas siga. Nao tente fugir, isso pode levar a redugao da ansiedade, mas também ao aumento do medo;

Libere o ar dos pulmbdes. Respire devagar, inspire pelo nariz contando mentalmente até trés, leve o ar
ao abdémen, segure o ar por mais trés segundos e solte o ar lentamente pela boca contando até seis.
Siga esse processo até encontrar o ritmo ideal para sua respiracao;

Mantenha o roteiro anterior (aceitar, contemplar, agir e respirar) até que a ansiedade atinja um nivel
mais confortavel para vocé;

Examine seus pensamentos. E comum pensamentos catastréficos surgirem. Observe seu dialogo
interno e verifique racionalmente se seus pensamentos sao possiveis de acontecer ou ndo. Lembre-se
de que a crise de ansiedade é extremamente desagradavel, mas ela passa e ndo coloca sua vida em
risco;

Sorria, vocé conseguiu passar pela crise. Com seus proprios recursos, conseguiu lidar com a ansiedade
e podera retornar a essa sequéncia quando necessario;

Espere o futuro com aceitagdo. Deixe de lado a ideia de viver livre da ansiedade, ela faz parte de todas
as pessoas, € € util a sua sobrevivéncia. Aprenda a conviver com ela e a utilizar os recursos
necessarios quando a crise estiver mais intensa.

Fonte: www.unimedfortaleza.com.br 7 dicas de como manter sua salde mental durante a pandemia do coronavirus.

REUTILIZE SUAS
MASCARAS DE PANO

0 ideal é que cada um Trogue de mascara Apos o uso, deixe
tenha de 2 a 3 mascaras a cada 2 horas em agua sanitaria
por 10 minutos

=
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Lave separadamente : Apos secagem,
de outras roupas : passe com ferro quente e guarde
: em local limpo e seco
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