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CUIDADOS E PREVENGAO




0 QUE E cOVID-19

E uma doenca causada pelo coronavirus SARS — COV-2,
que apresenta um quadro clinico que varia de infeccdes
assintomaticas a quadros respiratorios graves.

Ve -

E uma familia de virus que causam infeccdes respiratorias.

TRANSMISSAO
A transmissdo do coronavirus costuma o G
ocorrer por:

. . . Goticulas Espirro Tosse

* Goticulas de saliva, espirro, tosse TmcliE

e catarro;
« Contato pessoal proximo;
* Contato com objetos ou superficies

contaminadas, seguido de contato com boca,

nariz ou olhos. Togueou  Qbjetos ou

aperto superficies

demdos  contaminadas

SINTOMAS

Podem variar de um simples resfriado até uma pneumonia severa.

* Tosse;
* Febre; AR L ZS
S o] oS
e Falta de ar; 55 g \»
>
* Dor de garganta;
* Diarreia;
» Anosmia (incapacidade de sentir
odores) ou Hiposmia (diminuicdo Tosse Febre Dificuldade
para Respirar
do olfato);

« Mialgia (dores musculares, dores no corpo);
« Cansaco ou fadiga.



SAUDE MENTAL EM TEMPO DE PANDEMIA

* Estamos passando por um momento de mudanca e adaptacdo,dentre as
precaucdes cabe ressaltar o cuidado com a saude mental. Por isso, separamos
algumas orienta¢des importantes para que vocé passe por esse momento
de forma leve, minimizando os efeitos dessa nova rotina;

« Se informe na medida certa e em momentos
especificos, foque em informacdes que possam ajudar ©
na prevencao. Filtre as noticias que possam fx
influenciar o seu humor;

* Procure fazer algo que lhe dé prazer, cultive o habito
de reflexdo e descanso, manter uma noite de sono
de qualidade e se possivel pratique meditacao;

4

* Procure fazer atividades fisicas em casa, pois os exercicios liberam endorfina,
que é o hormonio responsavel pela sensacdo de bem-estar;

 Converse com seus colegas e compartilhe experiéncias;

* Mantenha contato com as pessoas queridas, utilize a tecnologia como recurso,
ligue para amigos e familiares, faca video chamadas, mande mensagens;

* Procure apoio psicoldgico caso perceba prejuizo na capacidade de cuidar de si
e dos outros;

* Busque fortalecer sua espiritualidade.

RO USAR 0 TRANSPORTE PUBLICO

« Utilize mascaras caseiras ou artesanais feitas de tecido;

« Utilize lencos descartaveis para tocar superficies de uso comum e
jogue-os no lixo apo6s a utilizacao;

* Lave as maos frequentemente e de maneira
adequada com agua e sabao; A ! !

* Se possivel utilize alcool em gel 70% na
impossibilidade de lavar as maos sempre que
tiver contato com superficies de uso comum;

« Evite tocar com as maos os olhos, nariz e boca;

« Evite contatos proximos desnecessarios;

* Nao compartilhe objetos de uso pessoal;

* Quando possivel, mantenha abertas as janelas dos 6nibus para aumentar
a circulacao de ar.



ETIQUETA RESPIRATORIA

Ao tossir ou espirrar, ndo use as Na falta de um
maos para cobrir a boca ou lenco use a parte interna
0 nariz, elas sdo um dos do braco.

principais meios de transmissao.
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Cubra aboca ou Higienize sempre
0 nariz com um lenco de papel as maos, principalmente
e descarte-o no lixo. apas tossir ou espirrar.

HIGIENIZACAO DA MASCARA CASEIRA OU ARTESANAL

e A mascara deve ser lavada separadamente das
outras roupas;

* Lave previamente com agua corrente e sabdo neutro. T

Deixe de molho em solucdo de agua com agua 5
e . . <
sanitaria, de 20 a 30 minutos; N
\
e Enxague bem em agua corrente; H
1 .
* Passe com ferro quente e guarde em S —

recipiente fechado. R L



OUTRAS INFORMAGOES

 N&o utilize a mascara por longo tempo (maximo de 3 horas);

» Troque a mascara sempre que estiver imida, com sujeira aparente, danificada ou
se houver dificuldade para respirar;

« Higienize as mdos com agua e sabonete, ou alcool gel 70% ao chegar em casa.
Retire a mascara e coloque-a para lavar;

* Repita o procedimento de higieniza¢do das mados, apos a retirada da mascara.

N&o compartilhe
sua mascara

Evite mais que 30
lavagens, substitua
sua mascara!

A mascara deve cobrir
totalmente boca e nariz sem
deixar espaco nas laterais

Lembre-se a
mascara tem que
cobrir boca e nariz!

« Utilize mascaras caseiras ou artesanais feitas de tecido;

« Nao use anéis, correntes, brincos, e ser tiver cabelos compridos
prenda-os;

e Evite cumprimentar as pessoas com aperto de mao, beijo e abraco;

« Prefira calcados que possam ser lavados;

« Evite manusear cédulas e moedas. Se o fizer, laves as maos em
seguida ou aplique alcool 70%;

* Ao tocar objetos ou superficies, lave as maos em seguida;
* Nao toque seu rosto antes de higienizar suas maos;

« Mantenha distancia minima de 2 metros em relacdo as
demais pessoas.



A0 VOLTAR PARA CASA

« Higienize suas maos antes de tocar em qualquer coisa;

* Deixe bolsas, carteiras, chaves e outros objetos, em uma
caixa na entrada;

« Tire os sapatos;
* Desinfete as patas do seu pet ap6s passear com ele;

* Troque de roupa e coloque a usada em sacola plastica
direto no cesto de roupa;

* Tome banho. Se ndo puder, lave as areas expostas:
maos, punhos rosto e pescoco;

* Higienize seu celular com alcool 70%, e os seus
oculos com agua e sabdo neutro;

* Limpe embalagens que trouxe de fora;

* Lave sua mascara e guarde-a em
recipiente fechado.

OUTRAS DICAS DE PREVENGAO

* Nao compartilhe toalhas, talheres, copos e outros itens pessoais;
* Higienize os brinquedos das criancas;

* Mantenha as areas de convivéncia
sempre ventiladas preferencialmente
com ventilacao natural;

« Para limpeza se possivel use os
desinfetantes com potencial que ¥
incluam aqueles a base de cloro
(agua sanitaria), alcool, alguns fenaois;

* Evite aglomeracdes nas areas comuns
como, por exemplo, refeitérios, copa,
vestiarios, locais e ambientes fechados.




PREVENGAO COM ALIMENTAGAO

* Uma alimentacao saudavel é essencial para manter a salde e o sistema
imunologico em Gtimas condicdes. As medidas de higiene apropriadas

evitam a contaminacao de alimentos e embalagens.

Antes de colocar os
insumos nos armarios ou
despensas, lave as
embalagens com agua e
sabdo e borrife alcool 70%
ou solucdo clorada.
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Como preparar solucdo de
hipoclorito de sédio (agua
sanitaria sem alvejante):
1 colher de sopa para
cada litro de agua.

Retire frutas, verdura e
legumes das embalagens
dos centros de
abastecimento e armazene
em fruteiras. Se for para a
geladeira, higienize antes.

Armazene em potes ou
Sacos proprios para
refrigeracdo.

Antes de consumir frutas,
verduras e legumes crus,
lave em agua corrente e
sanitize com hipoclorito de
sodio. Ele deve ser usado
sempre diluido.
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Lave em 4gua corrente
um a um, mergulhe os
alimentos em solucdo
preparada com 1 colher
de sopa de hipoclorito de
sodio (agua sanitaria sem
alvejante) para cada litro de
agua, por 20 minutos. Apds
enxague em agua corrente
abundantemente.

Priorize o aproveitamento
integral dos alimentos,
utilizando cascas, talos e
sementes.

Ha inimeras receitas na
internet. Procure canais
confidveis.

Apos servir as refeicoes,
os alimentos que estdo
na panela precisam ser
armazenados em potes
fechados na geladeira.

Devem permanecer sob
refrigeracdo na geladeira
por até 3 dias.

Frutas frescas: macd,
laranja, limdo, goiaba,
meldo, abacaxi.

Nao lave as frutas
antes de colocar na
fruteira, somente antes
do consumo.




Legumes frescos e
resistente: aipo, brocolis,
cebola, batata, batata
doce, inhame, cenoura,
abdbora.

Eles podem ser
branqueados (escaldar
os alimentos em agua
fervente e depois dar
um choque térmico nos
ingredientes com agua
gelada) e congelados.

Molhos de tomate
fresco na geladeira,
tem a durabilidade de
até 3 dias e congelado
30 dias.

No feezer,
nao utilize vidros.

Observe a validade
nas embalagens de
leite fresco. Caixas ou
latas em p6 tem maior
durabilidade.
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Ao utilizar o leite em pé6.
Prepare a quantidade
para uso no dia.

Ovos frescos devem
ser armazenados em
recipientes com tampa
sob refrigeracdo.
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Observe se os potes com
tampa garantem a boa
vedac¢dao

Feijdo e leguminosas
podem ser cozidos e
congelados em porg¢des

familiares ou individuais.

Frango, carne bovina
e peixes congelados
sdo ideais para
planejamento do
cardapio.

Congele na quantidade
adequada para
consumo.

Lave-as ou troque
a embalagens por
outras adequadas.




« As criancas podem ser incluidas no planejamento, limpeza e preparo
das refeicdes. Ensine-as a escrever e a exercitar matematica, leitura

e ciéncias.

LEITURA ESCRITA

Peca aos seus filhos para fazerem
uma lista do que ha na despensa

e na geladeira. Depois, peca que
consultem sites de receitas online
para encontrar refei¢des e lanches
que utilizam o que esta disponivel.
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MATEMATICA

Encontre a matematica ao medir colheres e xicaras, contar nUmeros
de ingredientes, fazer um balanco de itens da despensa ou planejar o
tempo que levara para preparar, cozinhar e comer.

CIENCIA / BIOLOGIA

Envolva as criancas em assar pao, cozinhar um ovo ou criar um molho
caseiro para salada. Pesquise para descobrir a ciéncia por

tras das mudancas nos ingredientes quando aquecidos ou
misturados.




OBSERVACAOQ:

As medidas apresentadas sao baseadas no conhecimento atual sobre
o0s casos de infeccdo pelo novo coronavirus. As informacdes poderdo
ser alteradas conforme atualizacoes.
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ASBRAN - Associacdo Brasileira de Nutricao — GUIA PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL EM TEMPOS DE COVID - Disponivel em:
https://www.asbran.org.br/storage/downloads/files/2020/03/
guia-alimentar-covid-19.pdf 19, Marco de 2020.

Dicas contra COVID-19 - Governo do Estado de Sao Paulo —
Disponivel em: https://www.saopaulo.sp.gov.br/guiacoronavirus/
assets/images/DICAS_CONTRA_COVID-19.pdf.

NOTA TECNICA GVIMS/GGTES/ANVISA N2 07/2020 ORIENTACOES
PARA A PREVENCAO DA TRANSMISSAO DE COVID-19 DENTRO DOS
SERVICOS DE SAUDE 08 de Maio 2020.

OMS Menthal Health Considerations During COVID — 19 Outbreak.

Recomendac6es de protecao aos trabalhadores dos servicos de
saude no atendimento de COVID-19 e outras sindromes gripais —
Disponivel em: https://coronavirus.saude.gov.br/ — Ministério da
Saude, Abril 2020.
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