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CORONAVIRUS COVID 19
PLANO DE CONTINGENCIA PARA A FAMILIA

PREVENIR E PROTEGER
A MAIORIA DOS CASOS DE INFECAO RECUPERA SEM SEQUELAS.
MANTENHA-SE ATENTO A ATUALIZACAO DE INFORMACAO POR PARTE DAS
AUTORIDADES DE SAUDE COMPETENTES

O QUE E UM CORONAVIRUS?

Os coronavirus sdo uma familia de virus conhecidos por causar doenca no ser
humano. A infecdo pode ser semelhante a uma gripe comum ou apresentar-se como

doenca mais grave, Como pneumonia.

COMO SE TRANSMITE O COVID-19?

A COVID-19 transmite-se:

» por contacto proximo com pessoas infetadas pelo virus, através de goticulas
libertadas pelo nariz ou boca quando tossimos ou espirramos, que podem atingir

diretamente a boca, nariz e olhos de quem estiver préximo;

» por contato com superficies e objetos contaminados, tocando posteriormente

com as maos nos olhos, nariz ou boca.

QUAIS OS SINAIS E SINTOMAS?

As pessoas infetadas podem apresentar sinais e sintomas de infecdo respiratoria

aguda como febre, tosse e dificuldade respiratéria.

Em casos mais graves pode levar a pneumonia, com insuficiéncia respiratoria aguda,

faléncia renal e/ou de outros 6rgaos, podendo provocar a morte.
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QUAL O PERIODO DE INCUBACAO?

14 dias ap0s o primeiro contacto, apesar do periodo de incubacao ainda se encontrar

sob investigacao.

EXISTE TRATAMENTO?

O tratamento para a infecdo por este novo coronavirus € dirigido apenas aos sinais e

sintomas apresentados.

OS ANTIBIOTICOS SAO EFETIVOS A PREVENIR E A TRATAR O
NOVO CORONAVIRUS?

O COVID -19 é um virus e, como tal, os antibiéticos nao séo efetivos na sua prevencao

ou tratamento.

A utilizacdo destes nao tera resultado e poderd contribuir para o aumento da

resisténcia a antimicrobianos.

QUAL O RISCO?

A avaliacdo de risco encontra-se em atualizacdo permanente, de acordo com a
evolugdo do surto. As Autoridades de Saude emitem informagéo atualizada e

recomendacdes que podem ser consultadas no Portal do Governo dos Acores, em:

http://www.azores.gov.pt/Portal/pt/entidades/srs-rs/textolmagem/coronavirus s5.htm

COMO POSSO PROTEGER-ME?

Evite 0 contacto proOXimo com pessoas que apresentem sintomas de infecdo
respiratoria.

Recomendam-se medidas de higiene das méos e etiqueta respiratoria para reduzir
a exposicédo e transmissao da doenga:

e Na&o tussa nem espirre para o ar;
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e Para tossir e espirrar, tape a boca e o nariz com o braco ou um lenco de papel

gue deve ser utilizado apenas uma vez. Nunca utilize as maos;

e Coloque o lenco no lixo tendo o cuidado deste ndo tocar na sua roupa ou
noutros objetos ou superficies;

e Lave ou desinfete as maos imediatamente a seguir;

e N&o toque com as maos nos olhos nem no nariz, sem as ter lavado
anteriormente;

e Se apresentar sintomas de infecdo respiratoria, como febre, tosse ou
dificuldade respiratéria, mantenha uma distancia minima de 1 metro
relativamente aos outros e ndo cumprimente, nem com beijo, ou com aperto de
mao.

Se é doente crénico deve manter a sua doenca controlada.

Reforce o seu sistema imunitario mantendo uma alimentacéo saudavel.

SE VOCE OU ALGUEM DA SUA FAMILIA SUSPEITA QUE ESTA
INFETADO POR COVID - 19, DEVE:

e Isolar-se, preferencialmente ocupando um quarto separado com casa de banho
privativa;

e O quarto deve ter uma janela para arejamento e a porta deve ser mantida
fechada;

e A pessoa doente deve restringir a0 maximo as saidas do quarto;

e O acesso ao quarto deve estar limitado a quem cuida da pessoa doente;

e Nao sendo possivel ter um quarto destinado unicamente para a pessoa doente,
as camas deverao estar afastadas mais de 1 metro entre si. Neste caso, deve
improvisar-se uma diviséria entre as camas que crie uma barreira fisica (por

exemplo, um biombo ou um reposteiro lavavel).

MEDICACAO

e Para aliviar os sintomas recorra a medicacdo como o Paracetamol ou o

Ibuprofeno nas doses adequadas a sua idade;
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e Evite o0 acido acetilsalicilico (Aspirina®);

e Se for doente crénico mantenha a toma da sua medicacdo habitual, salvo

indicacdo médica contraria.

USO DE MASCARAS

As mascaras, se disponiveis, sdo de uso Unico e devem ser usadas apenas pelo

doente nestas situacdes:

e Se apessoa doente necessitar de sair do quarto (por exemplo, para utilizar uma
casa de banho comum).

e Sempre que o cuidador entrar no quarto.

Caso nédo disponha de mascara, € desejavel que tape a boca com um lenco ou um

guardanapo de papel.

COMO UTILIZAR E DESCARTAR AS MASCARAS CORRETAMENTE

e A mascara deve ser cuidadosamente colocada sobre a boca e o nariz e atada

com firmeza;

e Prenda os atilhos a meio da cabeca e no pesco¢o ou posicione os elasticos
atras das orelhas;
e Ajuste a faixa flexivel ao osso do nariz;

e Ajuste a bem mascara as faces e sob o0 queixo;

/QV&D\

e Substitua a mascara sempre gue figue humida,

e Enquanto estiver a usar mascara, evite tocar-lhe com as maos. Sempre que
tocar numa mascara usada, deve lavar as maos com agua e sabao ou

desinfetd-las com uma solugéo alcodlica a 70%.
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Para retirar e descartar uma mascara convenientemente:

e A mascara deve ser descartada ap0s uma unica utilizagéo;

e Parta do principio de que a parte da frente da mascara cirdrgica esta
contaminada;

e Desate ou parta os atilhos da parte de baixo e depois os da parte de cima, ou
retire a mascara pegando unicamente pelos elasticos;

e Depois de retiradas, as mascaras devem ser colocadas num saco de plastico,
gue deve ser bem fechado e, posteriormente, colocado no lixo;

e Depois de retirar a méscara é necessario lavar as maos, com agua e sabao, ou

desinfetd-las com uma solugéo alcodlica a 70%.

LIMPEZA DO AMBIENTE
Todas as superficies em contacto frequente com as maos devem ser limpas:

e Telefones, puxadores de porta, torneiras, teclados, mesas de refeicdes e
bancadas de cozinha, etc.;

e Paraalimpeza e desinfecdo pode utilizar agua e sabao (desengordurante)
seguido de 4gua com lixivia;

e Alavagem da roupa dos doentes, devera ser separada, com temperaturas
entre os 60 a 90° C e com lixivia,

e A louca do doente deverd ser lavada com agua quente e sabdo. Se
possivel, optar por lavagem na maguina com temperatura elevada;

e Lavar sempre as maos depois de tocar nestes objetos.

ALIMENTACAO, PRODUTOS DE HIGIENE, LIMPEZA E FARMACIA

Tenha em atencdo que a febre pode provocar situacdes de desidratacdo e levar a

perda de apetite.

e Devera reforcar a ingestdo de agua, sumos naturais, sopa, fruta, leite e

iogurte;
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e Nas criancas as necessidades de liquidos variam consoante a idade e o
peso;
e Coma em pequenas guantidades e mais vezes ao dia, abstendo-se do

excesso de gorduras, acUcares e sal;

e Se sofre de diabetes, doenca cardiaca ou outra doencga cronica, siga as

recomendacdes do médico.

RECOMENDACOES DE HIDRATACAO

As recomendacdes descritas abaixo destinam-se a ingestdo de agua proveniente de
bebidas (l/dia), sendo estes valores de referéncia (IHS, 2010), estes valores

dependem de diversos fatores, devendo ser superiores em situacfes de doenca.

Fase do ciclo de vida Sexo feminino Sexo masculino
Criancas (2*-3 anos) 1,0 1,0
Criancas (4-8 anos) 1,2 1,2
Criancas (9-13 anos) 1,4 1,6
Adolescentes/adultos 1,5 1,9

*Até aos 2 anos a ingestédo de agua proveniente de bebidas deve ser

individualmente adaptada a cada crianca.

O QUE TER EM CASA?

Na eventual probabilidade desta patologia afetar a sua familia, de forma direta, se
alguém ficar doente, ou indiretamente, se se antecipar uma interrupcdo no
fornecimento de bens ou servigos essenciais tais como o fecho de supermercados,

escolas, etc., deve preparar-se previamente.
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REFORCO DA DESPENSA

Inclua na sua lista de compras alguns alimentos e artigos que serdo indispensaveis.
Alimentos

e Enlatados: atum, sardinhas, fruta, leguminosas (ervilhas, feijao, gréo-de-bico,
milho, lentilhas);

¢ Alimentos secos: arroz, massa, tostas, bolachas, cereais de pequeno-almoco,

leguminosas secas;

e Frutas (macd, pera, banana laranja) e legumes (couves, courgette, cenoura e
abdbora) com maior capacidade de conservacao;

¢ Leite em po, farinha lactea e néo lactea;

e Boibes de fruta e de refeicao;

e Congelados: legumes, preparados para sopa, carnes, peixe;

e Leite UHT;

e Azeite;

e Sumos de fruta, chas, agua.

Produtos de higiene e limpeza

e Lencos descartaveis;

e Papel de cozinha;

e Guardanapos;

e Toalhetes;

e Sabonete liquido para maos;

¢ Desinfetantes (lixivia, alcool a 70%);

e Produtos de limpeza.

Farmacia

¢ |buprofeno;
e Paracetamol;
e Mascaras tipo cirdrgico;

e Solucao de base alcodlica;
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e Termoémetro.

No caso de ter doentes cronicos em casa, deve assegurar uma reserva da sua

medicacéao habitual.

APOIO SOCIAL

Se vive sozinho ou com alguém que dependa de si, e esteja impossibilitado de sair de
casa devido ao COVID-19, peca o apoio de um familiar, amigo ou vizinho para que

Ihe sejam fornecidos os bens ou servigos essenciais de que necessita.

CUIDADOS A TER COM AS CRIANCAS

As criancas apresentam os sintomas de forma diferente dos adultos. Esteja

especialmente atento se a crianca apresentar febre e/ou algum dos sintomas abaixo

descritos.

0-5 anos 6-18 anos
Irritabilidade Febre
Febre Tosse
Perda de apetite Dores musculares
Choro sem lagrimas Dores de cabeca
Tosse com expetoracao Cansaco ou fadiga
Dificuldade respiratéria Dificuldade respiratéria

o Certifique-se de que a crianga esta confortavel: vista roupa leve e proporcione
um ambiente tranquilo.
e Garanta uma ingestao de liquidos adequada e siga sempre as recomendacdes

dos profissionais de saude.
Tenha especial atencao se a crianca:

e Tiver menos de dois anos;
e Sofrer de doenca crénica;
e Sofrer de doenca que afete o seu sistema imunitéario;

o Estiver letargica (sem energia) ou tiver dificuldade em acorda-la.
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Adapte estas recomendacdes a sua situagdo de saude particular, tendo em conta o
aconselhamento profissional que lhe for transmitido.

Para qualquer esclarecimento adicional, ligue paraa Linha de Saude Acores

- 808 24 60 24 e siga as instrucdes e as recomendacées que lhe sdo dadas.

N&o deve dirigir-se aos servicos de saude sem indicacdo da Linha de Saude
Acores.

Mais informacbes e atualizacbes visite 0 nosso sitio na internet em:

http://www.azores.gov.pt/Portal/pt/entidades/srs-rs/textolmagem/coronavirus s7.htm
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ANEXO |

Higiene das maos

Agua & Sabdo

@ Duracao total do procedimento: 40-60 seg.

(s ) e 3 C

S — > \. J .
Molhe as maos Aplique sabao suficiente para cobrir Esfregue as palmas das
com agua todas as superficies das maos maos, uma na outra
s x . A a
\. J \ J
Palma direita sobre o dorso Palma com palma Parte de tras dos dedos
esquerdo com os dedos com os dedos entrelacados nas palmas opostas com
entrelagados e vice versa os dedos entrelagados
f.’ .
\. J
Esfregue o polegar Esfregue rotativamente para tras Enxague as maos
esquerdo em sentido a para a frente os dedos da mao com agua
rotativo, entrelagado na direita na palma da mao
palma direita e vice versa esquerda e vice versa

( 41 B
@ w
\ J

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

Solucdio Antisséptica de Base Alcodlica

Em alternativa e na auséncia de agua de sabao

@ Duragao total do procedimento: 20-30 seg.
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Aplique o produto numa mao em forma
de concha para cobrir todas as superficies

(o k. (& >< A
\ Y e J
Palma direita sobre o dorso As palmas das

esquerdo com os dedos
entrelagados e vice versa

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

maos com dedos

entrelagados
(4 N
. 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
maos, uma na outra

o s B
\_ W
Parte de tras dos dedos

nas palmas opostas com
dedos entrelagados

| 4
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Uma vez secas, as suas
maos estédo seguras.
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