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|. INTRODUCAO

O presente documento d4 a divulgar os pontos essenciais do Plano de Contingéncia para a
Doenca por Coronavirus (COVID-19).

No ambito da emergéncia de saude publica de cariz internacional causada pela doenga COVID-
19, o Governo aprovou o Decreto-Lei n.° 10-A/2020, de 13 de marco, no qual foram estabelecidas

medidas excecionais relativas aquela situagédo epidemioldgica.

Tendo em consideracdo que, continuaram a surgir casos de contagio em Portugal e no resto do
Mundo, aliada a imprevisibilidade quanto ao momento final da pandemia, continua a impor-se a
aplicacdo de medidas extraordinarias que garantam uma resposta capaz a doenga COVID-19 que,
nao obstante o alivio das medidas entretanto adotadas, procurem mitigar o risco de se verificar um

retrocesso na contencdo da transmisséo do virus e a expanséo da doenga COVID-19.

Assim, em cumprimento, do disposto no Decreto-Lei n.° 20/2020, de 01 de maio de 2020, mais

propriamente, noseuar t i go 34. U B fAvalia-«o de riscos nos

Orientacdo n.° 036/2020 de 25.agosto, a respeito do regresso das competicdes desportivas em
Portugal, é elaborado o presente Plano de Contingéncia.

Referir que, o Plano aqui apresentado € aberto e dindmico, o qual sera adaptado e atualizado
consoante o evoluir da situacdo assim o exija e, em funcédo das orientacdes que vao sendo

divulgadas pela DGS e demais entidades publicas, nomeadamente na &rea do Desporto.

Certos de que a seguranca depende de todos e cada um de nés, contamos com a colaboragéo de

todos!
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IIl. CONTEXTO

81. Coronavirus (Covid-19)

A 31 de dezembro de 2019, a China reportou a Organizacdo Mundial da Saude um cluster de
pneumonia de etiologia desconhecida em trabalhadores e frequentadores de um mercado de
peixe, mariscos vivos e aves na cidade de Wuhan, provincia de Hubei, na China.

A 9 de janeiro de 2020 as autoridades chinesas identificaram um novo virus da familia dos
coronavirus (2019-nCoV) como agente causador da doenca.
A transmissao pessoa-a-pessoa, através de goticulas foi confirmada.

7

A fonte da infeccdo é ainda desconhecida. O reservatério e a histéria natural da doenca,

continuam em investigagao.

De acordo com diversas autoridades de saude internacionais, o impacto potencial de epidemia é
elevado, sendo expectavel a propagacao global do virus. Por isso mesmo, o Director-Geral da
Organizagdo Mundial de Saude declarou, a 30 de Janeiro de 2020, a doenga por novo

coronavirus como uma Emergéncia de Saude Publica de ambito Internacional.

A 11 de Margo a COVID-19 foi considerada uma pandemia.

§2. Sintomas
Os Coronavirus sdo uma familia de virus conhecidos por causar doenga no ser humano.

De acordo com informagfes da DGS, i a d o e n - a -sengredonfinansemente por sintomas
respiratdrios, nomeadamente, febre, tosse e dificuldade respiratéria, podendo também existir
outros sintomas, entre os quais, odinofagia (dor de garganta), dores musculares generalizadas,

cefaleias (dores de cabeca), fraqueza,e,commenor frequ°nci a, nS8useas/ v-m

A infecdo pode assim assemelhar-se a uma gripe comum ou apresentar-se como doenga mais

grave, COMo pneumonia.

De forma geral, os sintomas mais graves verificam-se em pessoas com sistema imunitario mais
fragilizado, pessoas mais velhas e pessoas com doengas cronicas como diabetes, cancro e

doencas respiratorias.

83. Transmissao

A via de transmissdo mais importante é através das goticulas produzidas quando uma pessoa

infetada tosse ou espirra (secrecdes respiratérias que contém o virus).
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De acordo com as informacfes das autoridades de Salde nacionais e internacionais, este virus
transmite-se da seguinte forma:

i) Pessoa a pessoa através de goticulas que se emitem quando se tosse ou espirra,;

i) Através do contacto de maos contaminadas com os olhos, nariz ou boca (as maos contaminam-
se facilmente em contacto com objetos ou superficies, por sua vez contaminados com goticulas de

pessoa infetada);
iii) As goticulas emitidas por alguém infetado quando tosse ou espirra contaminam as superficies;

iv) As maos ficam contaminadas com milh6es de microrganismos a medida que contactam com

diferentes superficies;

v) As maos contaminadas, ao tocarem nos olhos, boca ou nariz podem ser responsaveis pela

transmissao de microrganismos, como o SARS CoV 2.

O nivel de contagio é elevado, sendo que, o contacto mao-face ocorre 15-23 vezes por hora.

84. Periodo de incubacéo

O periodo de incubacdo da COVID-19 - tempo decorrido entre a exposicdo ao virus e o
aparecimento de sintomas - € de 2 a 14 dias. Assim, no caso de uma pessoa permanecer bem, 14
dias apds contactar com um caso confirmado de doenca COVID-19, sera pouco provavel que esta
tenha sido contagiada.

85. Medidas Gerais de Prevencgao de transmisséo da Covid-19

As principais recomendacdes da DGS que qualquer pessoa deve seguir para prevenir a
transmissao de virus respiratorios sao as seguintes:
i) Lavar as maos com frequéncia (durante cerca de 20 segundos) utilizando sabdo e agua, ou
esfregar as méos com gel alcodlico se néo for possivel lavar as maos. Se as maos estiverem

visivelmente sujas, devem ser usados preferencialmente sabéo e agua;

ii) Cobrir a boca e o nariz com um lengo de papel descartavel sempre que for necessario assoar,
tossir ou espirrar. O lengco de papel devera ser descartado num caixote de lixo e, em seguida,
deverdo ser lavadas as méos. Na auséncia de lengos de papel descartavel, poder-se-4a tossir ou

espirrar para a prega do cotovelo. Nunca se deve tossir nem espirrar para o ar ou para as maos;
iif) Evitar tocar nos olhos, nariz e boca sem ter lavado as méaos;
iv) Utilizar mascara individual;

v) As pessoas com tosse, febre ou dificuldade respiratoria devem permanecer em casa e nao se

deslocar para o seu local de trabalho, escolas dos filhos ou estabelecimentos de saude;
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vi) Evitar contacto proximo com pessoas com tosse, febre ou dificuldade respiratéria;
vii) Manter a distancia social,
viii) Limpar e desinfetar frequentemente objetos e superficies de utilizacdo comum;

ix) Em caso de sintomas ou davidas contactar a Linha SNS24: 808 24 24 24. Nao se deve deslocar

diretamente para nenhum estabelecimento de saude;

X) Qualquer pessoa que tenha regressado de areas afetadas ha menos de duas semanas, que
apresentem sintomas sugestivos de doenca respiratéria, durante ou apds a viagem, devem
permanecer em casa e ligar para a Linha SNS24: 808 24 24, informando sobre a sua condi¢cédo de
saude e histéria de viagem e seguindo as orientagcdes que vierem a ser indicadas; Nos 14 dias
seguintes a sua chegada de locais onde o virus esta disseminado, devem avaliar a temperatura
corporal duas vezes ao dia e, no caso de terem febre, informar a Linha SNS24: 808 24 24 24,
mantendo-se na sua residéncia. Mesmo néo tendo febre, deve ser promovido um distanciamento

social responsavel, nomeadamente, ndo permanecendo em locais muito frequentados e fechados.

86. Medidas Gerais de Prevencéo de transmissdo da Covid-19, a apresentar nos Locais de
Treino e Competicao

Os locais destinados a prética da actividade fisica sao:

A Federacdo Portuguesa de Voleibol, mantera actualizada a informacdo relativa aos locais

destinados a pratica desportiva, contando actualmente com o Pavilhdo Gimnodesportivo, sito no

Bucaquinho, em Cortegaca.

O Plano de Contingéncia para os treinos e Competicbes deve observar e estar sempre em

consonancia com as medidas a serem definidas e implementadas pela Direccdo Geral de Saude,

pelo que, se actuara e definirdo estratégias sempre alinhadas com as recomendagdes da DGS,

devendo observar-se:
i) Todos os espacos, materiais e equipamentos utilizados no decorrer da préatica de desporto serdo
submetidos a limpeza e desinfec¢do, nos termos da Orientagdo 014/2020 e 030/2020 da DGS.
Assim, todas as areas do pavilhdo seréo alvo de limpeza profunda, assim como retirados todos os
objetos que possam ser acumuladores de sujidade como: cortinados, tapetes, tacas, sofas e outros;
As superficies partilhadas e/ou areas sociais (cadeiras, mesas, corrimdes, macanetas das portas e
outros equipamentos) serdo limpos e desinfetados regularmente; Sera planificada e afixada a rota

de limpeza e desinfe¢do diaria das instalacoes;

ii) Promover a informacao e sensibilizacdo para o cumprimento das regras de etiqueta respiratoria,
da lavagem correcta das méos, da utilizag&o correcta de mascara, assim como das outras medidas

de higienizacdo e controlo ambiental;
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iii) Todos os agentes desportivos, funcionarios/colaboradores, devem lavar as maos a entrada e a
saida das instalacdes ou de outros locais onde decorra a pratica de desporto e apds contacto com
superficies de uso comum, com recurso a agua sabdo ou, em alternativa, desinfectar as maos,
usando os dispensadores de solucdo antisséptica de base alcodlica (SABA = ou solu¢éo a base de
alcool) que se serdo distribuidos pelas instalacbes. Para o efeito, serd providenciada a colocacgéo
de dispensadores de SABA, junto as recepcoes, entradas e saidas dos espacos de préatica de

desporto e outros locais estratégicos, de facil acesso;

iv) Em todos os espacos fechados e abertos, sera promovido o distanciamento fisico minimo de,
pelo menos 2 metros entre pessoas em contexto de ndo realiza¢éo de exercicio fisico e desporto

(recepcao, bar/cafetaria, espacos de circulacéo, etc);

v) A circulagédo faz-se exclusivamente pelos percursos devidamente sinalizados, sendo proibidas
socializacbes dentro das instalagbes. As deslocacbes devem ser realizadas cumprindo o

distanciamento social e com méscara cirurgica;

vi) Em todos os espacgos fechados, ou abertos em situacdes que envolvam proximidade entre
pessoas, em cumprimento da legislagdo em vigor, a utilizagdo da mascara é obrigatéria para:
equipas técnicas; colaboradores e funcionarios dos clubes, das infraestruturas desportivas, e
demais staff logistico e de limpeza; praticantes em situacdes de ndo realizacdo de exercicio fisico

e, apenas quando a utilizacdo de mascara ndo comprometa a seguranga do praticante.

vii) Nos pontos de entrada definidos, serdo montados postos de controlo, para verificagdo da
temperatura e sintomas de todos os utilizadores das instalagbes. Estes postos de controlo, devem
estar equipados com termOmetro, desinfetante de maos (solucdo de base alcodlica), solucdo de
desinfeccdo de superficies e saco de armazenamento de residuos. Sem prescindir, todos os
agentes desportivos, funcionarios/colaboradores, devem efectuar a automonitorizacdo diaria de
sinais e sintomas e abster-se de ir trabalhar, treinar ou competir, se surgir sintomatologia
compativel com Covid-19, contactando para o efeito, a Linha SNS24: 808 24 24 24 i Norma
004/2020 da DGS;

viii) Serd mantido um registo, devidamente autorizado, dos funcionarios e agentes desportivos
(nome, email e contacto telefénico, ou nome e n.° de licenca federativa no caso de agentes
desportivos inscritos na Federacédo), que frequentaram os espacos de pratica de desporto, por data

e hora (entrada e saida);

iX) Todos os agentes desportivos devem assinar um termo de responsabilidade (Anexo 1 a
Orientacdo n.° 036/2020 da DGS), no qual é assumido o compromisso pelo cumprimento das
medidas de controlo e prevencado da infeccdo, bem como o risco de contagio durante a pratica

desportiva, quer em contexto de treinos quer em contexto de competicoes;

X) A presenca de publico nos treinos e competic6es desportivas, depende da legislagdo em vigor;

Federacéo Portuguesa de Voleibol - 6‘




PLANO DE CONTINGENCIA i COVID-19 | RETOMA DA PRATICA DESPORTIVA

xi) As pessoas que sintam tosse, febre ou dificuldade respiratéria devem permanecer em casa e
contactar a Linha SNS24: 808 24 24 24;

xii) Consultar diariamente as directrizes da DGS em www.dgs.pt.

Todas as informacdes e procedimentos bdsicos para a higienizacdo das maéaos, etiqueta
respiratdria e colocacdo de mascara, encontram-se em anexo, a este Plano e disponibilizados em

locais estratégicos do Pavilh&o.

Balnearios, chuveiros/cabines de duche, sanitarios

A utilizacdo dos balneéarios é permitida apenas se for possivel assegurar as condigbes de
distanciamento fisico, higienizagdo, limpeza e desinfecdo preconizadas na Orientacdo n.°
014/2020 e 030/2020 da DGS.

Na utilizacdo de balnearios e chuveiros/cabines de duche serdo consideradas as seguintes
recomendagdes:
a) Caso disponham de alternativa, deve-se evitar a utilizacdo dos balneéarios e/ou chuveiros/cabines
de duche das instalagtes;

b) Deve ser respeitada a lotagdo maxima definida, por forma a permitir a manutencdo do
distanciamento fisico de pelo menos 2 metros entre atletas;

c) Sempre que seja restringida a utilizacdo de balneérios, deve ser permitido o acesso a cacifos

(distanciamento fisico de 2 m) e a instalagfes sanitérias;

d) Deve ser assegurada uma boa ventilacdo dos espacos, preferencialmente com ventilagdo
natural, através da abertura de portas ou janelas. Pode também ser utilizada ventilacdo mecéanica

de ar (sistema AVAC i Aquecimento, Ventilacdo e Ar Condicionado);

e) Os circuitos de circulacdo de funcionarios e utilizadores devem, sempre que possivel, preconizar

a circulagdo num so sentido, evitando o cruzamento de pessoas;

f) Deve existir um desinfetante de maos em cada balneario, em local fixo e visivel a todos, devendo

ser estimulada a sua utilizacao;

g) Os atletas devem lavar as méos ao chegar ao balneario e antes de sair devem repetir 0

procedimento.

Ginasio

Na utilizacdo do ginasio serdo consideradas as seguintes recomendacoes:
a) Deve ser assegurada uma boa ventilacdo dos espacos, preferencialmente com ventilagdo
natural, através da abertura de portas ou janelas. Pode também ser utilizada ventilacdo mecanica

de ar (sistema AVAC i Aquecimento, Ventilagdo e Ar Condicionado);
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b) O acesso seguird uma planificacdo prévia, permitindo um controlo de nimero maximo de atletas

no seu interior em funcéo da sua capacidade;

c) Deve existir um desinfetante de maos num local fixo e visivel a todos, devendo os utilizadores do

gindsio, utiliza-lo regularmente;

d) Realizar a limpeza e higienizacdo do espac¢o com materiais de limpeza nomeadamente lixivia e

desinfetante de superficies, ap6s cada utilizacao.

Sala de Tratamento / Gabinete Médico

Serdo consideradas as seguintes recomendacdes:
a) Deve ser assegurada uma boa ventilacdo dos espacgos, preferencialmente com ventilacdo
natural, através da abertura de portas ou janelas. Pode também ser utilizada ventilagdo mecéanica

de ar (sistema AVAC i Aquecimento, Ventilacdo e Ar Condicionado);
b) Evitar aglomeracéo de atletas dentro da sala de tratamentos, mantendo o distanciamento social;
c) Os atletas s6 devem usar a sala de tratamentos, com necessidade expressa;

d) Deve existir um desinfetante de méos fixo e visivel a todos, devendo os profissionais de saude e

atletas utiliza-lo regularmente;
e) Cada atleta deve usar a sua marguesa e nao trocar durante o tratamento;

f) Antes e ap0s cada atleta utilizar determinada marquesa ou material de fisioterapia, o profissional

de saude deve desinfetar a marquesa e o material utilizado;

g) Os atletas que necessitam devem ir diretamente para a fisioterapia sem contacto com o0s

restantes atletas. Em horario diferente dos nao lesionados;

h) Os profissionais de salde devem usar mascara e lavar regularmente as maos e manter uma

distancia de seguranca sempre que possivel;

i) Os profissionais de saude devem usar luvas para tarefas que requeiram contato com o atleta; ao

terminar a tarefa, as luvas deverdo ser imediatamente descartadas e as maos higienizadas;

j) Banhos de recuperacdo (crioterapia) devem ser realizados individualmente e respeitando

procedimentos estritos de higiene e limpeza pré e pos-utilizacao;

k) No gabinete médico devem ser respeitadas todas as regras da sala de tratamentos, devendo

apenas entrar um atleta de cada vez;

l) Realizar a limpeza e higienizagdo do espaco com materiais de limpeza nomeadamente lixivia e

desinfetante de superficies, bem como marquesas, equipamentos, etc., apos cada utilizacao.
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Sala de Reunifes / Auditorio

Serdo consideradas as seguintes recomendacdes:
a) Deve ser assegurada uma boa ventilacdo dos espacos, preferencialmente com ventilacdo
natural, através da abertura de portas ou janelas. Pode também ser utilizada ventilacdo mecénica

de ar (sistema AVAC i Aguecimento, Ventilacdo e Ar Condicionado);
b) Garantir o distanciamento entre todos os presentes;
c) Deve existir um desinfetante de maos fixo e visivel a todos;

d) Realizar a limpeza e higieniza¢do do espaco com materiais de limpeza nomeadamente lixivia e
desinfetante de superficies, nomeadamente das secretéarias, teclados e ratos de computador,
telefones, fotocopiadoras, comandos (TV, ar condicionado, projetores, etc.) e ainda das cadeiras e

mesas de reuniao;

e) No contacto com os media, deve-se privilegiar efectuar a flash interview em detrimento da
conferéncia de imprensa em sala, em local junto ao terreno de jogo devidamente sinalizado,

respeitando as regras de distanciamento.

lll. Operacionalizagcao do Plano

A implementac¢do do plano de contingéncia prevé a disponibilizacdo de equipamentos e produtos, a
caracterizacdo de espacos e regras de utilizacdo dos mesmos, assim como a definicdo de

procedimentos e comportamentos.

81. Objectivos:

i) Minimizar o risco de transmisséo de Covid 19 ;

i) Dar a conhecer procedimentos que permitam uma resposta eficaz face a situacdes de

emergéncia de salude publica;

i) Identificar e intervir com prontiddo junto de todos o0s agentes desportivos,

funcionérios/colaboradores, expostos a uma fonte de infe¢cdo de COVID-19;

iv) Promover uma comunicacao eficaz entre todos os intervenientes na avaliacéo e gestéo de risco,

assim como na execucao das medidas de resposta;

v) Contribuir para a reducdo do impacto da pandemia na vida social e econdmica.
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§2. Acompanhamento do Plano

Antes de mais referir que, atenta a evolucdo do quadro epidemiolégico da Covid-19, a prevencao

€ uma responsabilidade social e de cada individuo.

A Federacdo Portuguesa de Voleibol tera fixo em local bem visivel do pavilhdo, o contacto
actualizado da Autoridade de Saude territorialmente competente, bem como de um agente
desportivo, devidamente qualificado, e seu substituto para os impedimentos, para a articulacédo

com a Autoridade de Saude.

Este agente desportivo sera responsavel por:

i) Garantir o contacto permanente com as autoridades de saude;
ii) Decidir sobre a gestéo e estratégia face ao evoluir da situacao;
iif) Divulgar o Plano entre todos os intervenientes;

iv) Definir e informar procedimentos de prevencdo, como o sejam, informacdes gerais,
procedimentos béasicos de higienizacdo, de colocacdo de mascara cirlrgica, de etiqueta

respiratoria;
v) Afixar, de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratéria, da higienizagdo correcta
das maos, da utiliza¢é@o correcta das mascaras, e normas de funcionamento das instalagées.

vi) Garantir os equipamentos e consumiveis necessarios a implementagéo do Plano;

vii) Formar os recursos humanos e afixar informacdo de sintomatologia, precaucdes e de

informacé&o imediata em caso de potencial contacto com portadores da doenca,

viii) Manter um registo actualizado de todos os casos de suspeita, em quarentena e confirmados

entre agentes desportivos, funcionarios/colaboradores;

iX) Gerir o processo de comunicagéo interna e externa, nomeando um responséavel e actualizando

sempre que necessario o Plano, em colaborag&o com as autoridades nacionais de saude;

xi) Prestar esclarecimentos que lhe forem solicitados sobre o Plano de Contingéncia

83. Identificacdo da area de isolamento e circuitos a adoptar perante a identificacdo de um

caso suspeito de infeccéo.

A area de isolamento prevista em caso de suspeita de infeccdo, devera estar devidamente
identificada e equipada com todos os materiais necesséarios e recomendados, em conformidade
com as Orientagdes n.° 006/2020; 014/2020 e 030/2020 da DGS, nomeadamente:

i) Deve ser assegurada uma boa ventilagdo dos espacos, preferencialmente com ventilacdo natural,

através da abertura de portas ou janelas. Pode também ser utilizada ventilacdo mecéanica de ar
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(sistema AVAC i Aguecimento, Ventilacdo e Ar Condicionado);
i) possuir revestimentos lisos e lavaveis (ex. ndo deve possuir tapetes, alcatifa ou cortinados).

iii) A sala/area de isolamento deve ter disponivel um kit com &gua e alguns alimentos nado
pereciveis, solucdo antissética de base alcodlica, toalhetes de papel, mascaras cirdrgicas, e, sendo

possivel, acesso a instalacdo sanitaria de uso exclusivo;

A Federacao Portuguesa de Voleibol tera fixo em local bem visivel do pavilhdo, planta do espaco

com identificacdo da sala de isolamento e percursos a efectuar pela pessoa contaminada.

A localizacdo e o0s percursos para 0s espacos de isolamento temporario sdo devidamente

assinalados através de sinalética apropriada.

Procedimentos

Qualquer agente desportivo, funcionario/colaborador, que apresente critérios compativeis com um
caso suspeito (quadro respiratério agudo de tosse i persistente ou agravamento de tosse
habitual; ou febre i temperatura =/> 38.0°C; ou dispneia/dificuldade respiratéria, podendo também
existir outros sintomas, entre os quais odinofagia - dor de garganta, dores musculares
generalizadas, cefaleias - dores de cabeca, fraqueza, e, com menor frequéncia, nauseas/vémitos
e diarreia), deve ser considerado como possivel caso suspeito de COVID-19. A pessoa
identificada deve evitar o contacto com outras pessoas, dirigir-se para 0 espaco de isolamento,

contactar a Linha SNS 24 (808 24 24 24) e seguir as recomendagoes.

Na eventualidade do aparecimento de um caso suspeito de infeccdo por Covidl9, durante a

realizacdo da actividade, devem ser tomadas as seguintes medidas:

A pessoa suspeita de ter contraido o virus deverA ser encaminhada por um sO
colaborador/responsavel, para a area de isolamento, sendo que, nesse acompanhamento devera

possuir mascara, mantendo uma distancia de seguranca.

De seguida deve ser contactada a Linha SNS 24 (808 24 24 24) e seguidas as recomendagoes.
O acesso a sala de isolamento é interdito a qualquer outro colaborador/agente desportivo,
enquanto decorrer o processo de contato com o SNS e a implementacdo das acbes por este

indicadas.

O colaborador/responséavel informa o Gestor do Plano.

Ap0Gs abandono da sala de isolamento, proceder-se-a a limpeza e desinfegcdo da mesma.
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IV. Fontes de Informacao Permanentes

E recomendavel a leitura atenta das Orientacées, Informacgdes e notas da DGS, a consultar na sua
pagina, disponivel através do link https://www.dgs.pt/, as quais vao sendo actualizadas sempre que

exista evolucéo da situacgao.

A Federacéo Portuguesa de Voleibol esta a acompanhar e alinhar a actualizacio deste plano com:
i) Direccéo Geral de Saude (DGS) - https://www.dgs.pt/
i) Organizacdo Mundial de Saude (OMS) - https://www.who.int/eportuguese/countries/prt/pt/
iii) Centro Europeu de Prevencéo e Controlo de Doencas (ECDC) - https://www.ecdc.europa.eu/en
iv) Fédération Internationale de Volleyball (FIVB) - https://www.fivb.com/

v) Confederacédo Europeia de Voleibol (CEV) - https://www.cev.eu

Federacéo Portuguesa de Voleibol - 12
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ANEXOS

MEDIDAS GERAIS

- A
HIGIENE DAS MAOS ﬂL
u__'T'"\n.*\\\.

Lave frequentemente as mdos com agua e
sabdo ou use uma solugdo a base de alcool

(\\ b ETIQUETA RESPIRATORIA
ks Quando espirrar ou tossir, tape o narize a
\ boca com um lengo de papel ou com o brago,

Deite o lengo no lixo

™z * * ‘}
DISTANCIAMENTO FISICO . .
Mantenha a distdncia de seguranga das >
outras pessoas de 1,5 - 2 metros
.
*
I MASCARA
T—
o Em espacgos plblicos fechados utilize mascara

de acordo com as recomendacgdes do fabricante

SE TIVER ALGUM DOS

SEGUINTES SINTOMAS:

/ ” LIGUE

o’ W ssuc
iRl 808 24 24 24

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA

#ESTAMOSON B Sietisa mmum (5] %«m E§DGS=

#UMCONSELHODADGS e
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NOVO CORONAVIRUS COVID-19

Medidas de etiqueta respiratoria

Ao TOSSIR ou ESPIRRAR nao use as maos,
' elas sao um dos principais veiculos de
vw transmissao da doenca. Use um LENCO DE
PAPEL ou o ANTEBRACO.

DEITE O LENCO AO LIXO e LAVE sempre as
Maos a seguir a tossir ou espirrar,

EM CASO DE SINTOMAS, LIGUE N SNS24 80824 24 24

REPUBLICA y
PORTUGUESA -

SN D G s desde
SERVIGO HACIOHAL 1899
DE SALDE NEEETEN Direcdo-Geral da Satide

SAUDE
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Lavagem das mdos

@ Duracao total do procedimento: 40-60 seg.

Molhe as maos
com agua

Palma direita sobre o dorso
esquerdo com os dedos
entrelagados e vice versa

6

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

9

Seque as maos com
toalhete descartavel

Aplique sabao suficiente para cobrir
todas as superficies das maos

1 2

2

O

Esfregue as palmas das
maos, uma na outra

R 5
Parte de tras dos dedos

nas palmas opostas com
os dedos entrelagados

Palma com palma
com os dedos entrelacados

7 8

%

Esfregue rotativamente para tras
e para a frente os dedos da méao
direita na palma da méo
esquerda e vice versa

Enxague as méos
com agua

Agora as suas maos
estdo seguras.

10

Utilize o toalhete para
fechar a torneira se esta
for de comando manual

Direcglo-Geral da Saide
www.dgs.pt

WORLD ALLIANCE
JO/PATIENT SAFETY r
W
L
@) : i‘

Ministério da Sadde
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Friccio Anti-séptica das mdos

@ Duracao total do procedimento: 20-30 seq.

( B
1
y e )
\_
J

Aplique o produto numa mao em forma
de concha para cobrir todas as superficies

Palma direita sobre o dorso
esquerdo com os dedos
entrelagcados e vice versa

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

( a N

R

As palmas das
maos com dedos
entrelagados

A v,

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

\_ ./

Esfregue as palmas das
ma&os, uma na outra

(5 \

\ _J

Parte de tras dos dedos
nas palmas opostas com
dedos entrelagados

( )
8
@ W
\_ y
Uma vez secas, as suas
maos estéo seguras.

Direcgbo-Geral da Satde
‘www.dge.pt
WORLD ALLIANCE
JOPATIENT SAFETY r
|

Ministério da Saude
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