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Na sequéncia da situacdo epidemiolégica da COVID-19, foi publicada a Resolucdo do Conselho de
Ministros n.° 25-A/2022, de 18 de fevereiro de 2022, bem como o Decreto-Lei n.° 23-A/2022, de 18

de fevereiro, que altera as medidas apliciveis no ambito da pandemia da doenca COVID-19.

As Medidas de Saude Publica (MSP) e as diferentes estratégias de testagem, de vacinacao e de
tratamento revelaram-se desde o inicio da pandemia, como uma resposta central e efetiva a

transmissdo da infecdao por SARS-CoV-2.

Assim, é da responsabilidade de cada um adotar comportamentos que minimizem o risco de
transmissdo do virus, nomeadamente: estar vacinado (se recomendado); manter espacos
ventilados; usar mascara facial, sempre que o risco de transmissdo da doenca seja acrescido; ficar
em casa e testar, caso tenha sintomas; lavar e/ou desinfetar as maos frequentemente; e garantir,

com regularidade, a limpeza e desinfecdo de superficies.

Num cendrio de alinhamento com o atual panorama epidemiolégico, importa que a transicao das
MSP, elaboradas e publicadas no dambito da pandemia, seja efetuada de forma adequada a

minimizacdo do risco da doenca para a populacao.

Neste sentido, as empresas e instituicdes devem ter um Plano de Contingéncia atualizado, para

cada local, de forma a minimizar a transmissibilidade do virus SARS-CoV-2.
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Assim, de acordo com a atual situacdo epidemioldgica e a melhor evidéncia cientifica, nos termos
da alinea a) do n.° 2 do artigo 2.° do Decreto Regulamentar n.° 14/2012, de 26 de janeiro, a Direcdo-

Geral da Saude publica a presente orientacao:

/. Certificado Digital UE (vacinacdo, teste e recuperacdo)' Anexo |

Cessa a obrigatoriedade da apresentacdo de Certificado Digital UE, valido ou reconhecido como tal,
para acesso a espacos com publico, nomeadamente, estabelecimentos de restauracdo e
bebidas ou equivalentes, salas de exibicdo de filmes cinematograficos, estabelecimentos
hoteleiros e similares, bares e discotecas.

Mantém-se, no entanto, obrigatorio nas situacbes previstas para mobilidade internacional, bem
como para acesso a estruturas residenciais e visitas a estabelecimentos de prestacdo de cuidados

de salde?.

2. Mascaras faciais com utilizacdo correta em espacos interiores e também exteriores

sempre que se justifique3 * > - Anexo Il
Mantém-se o uso de mascara facial de acordo com a Orientacdo Técnica n® 11/2021 da DGS:

a. Com obrigatoriedade em todos os espacos interiores, nomeadamente:
e Estabelecimentos e servicos de salde;
e Estabelecimentos residenciais para pessoas idosas (ERPI), unidades da Rede Nacional de
Cuidados Continuados Integrados (RNCCI) e outras estruturas e respostas residenciais
para criancas, jovens e pessoas com deficiéncia, requerentes e beneficiarios de protecdo

internacional e acolhimento de vitimas de violéncia doméstica e trafico de seres humanos;

! Decreto-Lei n.° 54-A/2021, de 25 de junho - Executa na ordem juridica interna o Regulamento (UE) 2021/953, relativo ao Certificado Digital COVID da EU

2 Cfr. artigos 5.° 6.°,7.° e 8.° da Resolugdo do Conselho de Ministros n.® 25-A/2022, de 18 de fevereiro.
3 https://www.cdc.gov/mmwr/volumes/71/wr/mm7106el.htm?s_cid=mm7106el_w
4 ECDC Technical Report - Considerations for the use of face masks in the community in the context of the SARS-CoV-2 Omicron variant of concern - 7 February 2022

5 Cfr. artigo 13.°-B, do Decreto-lei n.° 10-A/2020, de 13 de margo, na sua redagdo atual.
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e Estabelecimentos de educacdo e/ou ensino e creches, salvo nos espacos de recreio ao ar
livre, para qualquer pessoa com idade superior a 10 anos, e, no caso dos alunos, a partir
do 2.° ciclo do ensino basico, independentemente da idade;

e Espacos, equipamentos e estabelecimentos comerciais e de prestacao de servicos,
independentemente da respetiva drea;

e Edificios publicos ou de uso publico onde se prestem servicos ou ocorram atos de
atendimento ao publico;

e Salas de espetdculos, de exibicdo de filmes cinematograficos, salas de congresso, recintos
de eventos de natureza corporativa, recintos improvisados para eventos, designadamente
culturais ou similares;

e Para acesso ou permanéncia em transportes coletivos de passageiros (incluindo paragens),
transporte aéreo, bem como o transporte de passageiros em taxi ou TVDE;

e Estabelecimentos de restauracdo e bebidas, exceto quando exista consumo de alimentos
ou bebidas;

e Em recintos de eventos de natureza corporativa, recintos improvisados para eventos de

qualquer natureza e celebracdes desportivas, designadamente em pavilhdes desportivos.

b. Por motivos de ordem clinica, deve ser usada mascara ciriirgica em qualquer circunstancia,

em espacos interiores e exteriores, em conformidade com a OT n.°011/2021 da DGS.

c. Exclui-se a obrigatoriedade do uso de mascara facial em bares e discotecas pelos clientes, de

acordo com a legislagdo em vigor.

3. Teletrabalho Anexo lli

O regime de teletrabalho, que permite a manutencdo do trabalho, evitando a aglomeracao de
pessoas, pode ser adotado sempre que as funcdes em causa o permitam, o trabalhador disponha

de condicOes para as exercer e em concordancia com a entidade patronal.
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4. Etiqueta respiratoria - Anexo IV

A etiqueta respiratdria é uma medida complementar a higienizacdo e desinfecdo das maos e
superficies, bem como ao uso de mascara facial. A etiqueta respiratoria constitui uma prdatica que
deve ser adotada permanentemente por qualquer pessoa, devendo ser disponibilizada
informacao acessivel sobre a sua boa pratica, nomeadamente através da afixacdo de cartazes

informativos.

5. Arejamento e ventilacdo dos espacos interiores © - Anexo V

Deve ser assegurada, sempre que possivel, uma boa ventilacdo dos espacos, preferencialmente
através de ventilacdo natural, procedendo a abertura de portas e/ou janelas. Pode também ser
utilizada ventilacdo mecanica de ar (sistema AVAC - Aquecimento, Ventilacdo e Ar Condicionado),
desde que esteja garantida a limpeza e manutencdo adequada destes sistemas, de acordo com as
recomendacdes do fabricante, e a renovacdao do ar nos espacos fechados (por arejamento
frequente e/ou pelos préprios sistemas de ventilacdo mecanica). As empresas e instituicdes devem
assumir um papel relevante na identificacdo dos espacos com ventilacdo insuficiente, bem

como, desenvolver esforcos para promocdo de melhorias nos mesmos.

Ndo obstante o exposto, o conforto térmico e a seguranca devem estar sempre

salvaguardados.
6. Lavagem e/ou desinfecdao correta e frequente das maos - Anexo VI

Deve ser garantida a manutencdo e a promocado das boas praticas de higiene, nomeadamente a
acessibilidade a lavagem das mdos com agua e sabdo, e/ou a desinfecdo com solucdo adequada,
devendo ser disponibilizada informacdo acessivel, nomeadamente através da afixacdo de cartazes

sobre a sua correta lavagem e/ou desinfecdo.

% https://doi.org/10.1016/j.jhin.2021.12.013 - Lessons learned from the COVID-19 pandemic through the JHI and IPIP
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7. Limpeza e ou desinfecao frequente de equipamentos e superficies- Anexo VII

Toda a comunidade, nomeadamente os cidaddos, as familias e os profissionais nos seus locais de
trabalho, devem preocupar-se em manter a rotina de limpeza das superficies, sobretudo aquelas

onde tocam frequentemente.

Deste modo, de forma a reduzir a quantidade de germes e diminuir o risco de infecao, as
superficies devem ser lavadas com produto detergente/sabdo adequado, antes de as desinfetar,
seguindo as instrucdes constantes no rétulo e das Fichas de Dados de Seguranca de cada produto,

de acordocomaOTn.°014/2020 da DGS.

8. Distanciamento fisico & - Anexo VIII

O distanciamento fisico continua a ser recomendado para as pessoas mais vulneraveis, bem como
para residentes em instituicdes de apoio ou acolhimento, nomeadamente, as comunidades
terapéuticas e comunidades de insercdo social, os centros de acolhimento temporario e centros
de alojamento de emergéncia, de Estruturas Residenciais para Idosos (ERPI), unidades de cuidados
continuados integrados da Rede Nacional de Cuidados Continuados Integrados (RNCCI) e outras
estruturas e respostas dedicadas a pessoas idosas, criancas, jovens e pessoas com deficiéncia,
centros de protecdo internacional e de acolhimento e protecdo de vitimas de violéncia doméstica
e de trafico de seres humanos e estabelecimento prisionais, bem como para pessoas nao

vacinadas com o esquema vacinal completo.

9. Autoisolamento perante sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19 782 - Anexo IX

Perante sintomas sugestivos de COVID-19, deve autoisolar-se e ligar para o Centro de Contacto
SNS24 (808242424) ou, de forma complementar contactar o médico de familia ou a respetiva

Unidade de Saude Familiar ou outra entidade a que habitualmente recorra.

7 https://www.niid.go.jp/niid/en/2019-ncov-e/10884-covid19-66-en.html)
8 https://ukhsalibrary.koha-ptfs.co.uk/wp-content/uploads/sites /40/2022/01/20220110_Self-isolation_Scientific-Summary_Final-clean.pdf).

9 ECDC Technical Report - Guidance on ending the isolation period for people with COVID-19, third update - 28 January 2022
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E privilegiada a identificacdo dos contactos de alto risco de caso confirmado de infecdo por SARS -
CoV-2 / COVID-19, pelo proprio caso confirmado, cessando a indicacdo para isolamento profilatico dos

contactos de alto risco.

10. Gestao de aglomerados de pessoas 8

Sempre que possivel, importa que seja garantido um distanciamento fisico em aglomerados de

pessoas, nomeadamente nas areas de espera e de atendimento.

11. Comunicagao de risco a populacdo'®

No que respeita aos servicos com atendimento ao publico e empresas, transportes publicos,
comércio, equipamentos turisticos e hoteleiros, restauracao e bebidas, gindsios e outros recintos
para a pratica de atividade fisica e desportiva, estabelecimentos de educacdo e/ou ensino, eventos
culturais, corporativos, recomenda-se que mantenham uma comunicacdo atualizada de
proximidade e informem os utilizadores, relativamente as regras de funcionamento, acesso,

prioridade, atendimento, higiene e seguranca aplicaveis a cada estabelecimento.

Neste quadro, face ao ja referido enquadramento legal, sdo revogadas as seguintes orientacdes
e orienta¢des conjuntas:

e DGS n° 9/2021 - COVID-19- Recintos Desportivos em Ambiente fechado e ambiente
aberto

e DGS n°10/2021 - COVID-19- Utilizacao de Equipamentos de diversdo e similares

e DGSn°13/2021 - COVID-19-Bares e Discotecas

e DGS n°14/2021 - COVID-19- Eventos de grande dimensdo (desportivos, culturais,
corporativos e outros);

e DGS n°36/2020 - COVID-19-Eventos de desporto e Competicdes desportivas

e DGS n°30/2020 - COVID-19-Atividade fisica, espacos de pratica de exercicio fisico,
massagens e clubes de saude;

e DGS n®29/2020 - COVID-19-Locais de Culto e Religiosos;

e DGS n® 28/2020 - COVID-19- Espacos e Equipamentos onde se praticam atividades
culturais (interior e exterior);

e DGS n° 27/2020 - COVID-19- Procedimentos nos Transportes publicos coletivos e
individuais;

°Organization, W.H. Communicating risk in public health emergencies: a WHO guideline for emergency risk communication (ERC) policy and practice. Switzerland:
World Health Organization; 2017.
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e DGS n®25/2020 - COVID-19- Creches, Creches Familiares e amas

e DGS n® 23/2020 - COVID-19- Estabelecimentos de Restauracdo e similares;

e DGS n°11/2020 - COVID-19-Estabelecimentos de atendimento ao publico

e DGSn°08/2020 - COVID-19-Hotéis

e Referencial Escolas - Controlo da transmissdo de COVID-19 em contexto escolar

e  DGESstE/ISS.IP/DGS de 07/03/2021 - Programa de rastreios laboratoriais para SARS-CoV-2
nas creches e estabelecimentos de educacao e ensino

e DGEstE/DGS de 20/01/2021 - Campanha de rastreio com testes laboratoriais para SARS-
CoV-2 na comunidade escolar

U

Graca Freitas

Diretora-Geral da Saude
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Tabela de Especificidades por setor de atividade

Area de Atividade

Medidas Especificas

Atividade fisica, .
espacos de pratica de o

exercicio fisico,
massagens e clubes

de salude o

Observar sempre que aplicavel as orientagdes descritas nos pontos anteriores.
Usar mascaras faciais obrigatoriamente em espacos fechados para pessoas com idade
igual ou superior a 10 anos. Excetua-se o uso de mascara durante a pratica de atividade
fisica.
Promover uma ventilacdo adequada.
Promover a existéncia na empresa/instituicio de um Plano de Contingéncia para o
SARS-CoV-2 atualizado.
Acautelar que as entradas e saidas, sempre que exequivel, devem ter circuitos préprios
e separados, evitando o contacto entre pessoas.
Recomendar que entre sessdes decorrentes no mesmo espaco, deve ser garantida a
renovacdo do ar interior. Em situacdes de arejamento natural, deve efetuar-se a
abertura de portas e janelas durante, pelo menos, 10 minutos.
Manter as salas de massagem individualizadas, devendo ser devidamente higienizadas
e arejadas entre utilizacdes. Nestes espacos devem ser utilizadas mascaras pelos
clientes e funcionarios. Nos procedimentos mais proximos da face ou das vias
respiratérias, em complemento a mdascara, pode ser usada viseira ou 6culos de
protecao e touca.
Garantir que nas saunas, banhos turcos, hidromassagens/jacuzzis e equipamentos onde
possam ocorrer a producao de aerossois (estes dois ultimos tipos de equipamentos
devem, se possivel, estar instalados num espaco préprio, ndo podendo funcionar em
simultaneo com outros equipamentos) devem estar sujeitos as seguintes regras
especificas de utilizacdo, que permitam minimizar o risco de transmissdo por SARS-CoV-
2:

o Higienizacdo das maos na entrada do espaco que da acesso ao equipamento;

o O uso destes equipamentos deve ser individual, podendo ser utilizados por

mais do que uma pessoa caso sejam coabitantes;

o O uso de equipamentos de hidromassagem/jacuzzi que estejam localizados no
mesmo espaco que outros equipamentos, devem ser evitados.

Bares e Discotecas .

Observar sempre que aplicavel as orientacdes descritas nos pontos anteriores.
Garantir ventilacdo adequada.

Promover a existéncia na empresa/instituicio de um Plano de Contingéncia para o
SARS-CoV-2 atualizado.

Garantir o uso obrigatério de mascaras pelos trabalhadores, adequado a funcao e ao
numero trabalhadores a trabalhar em simultaneo, no contacto com os clientes.

Creches, Creches .
Familiares e amas °

Observar sempre que aplicavel as orientacdes descritas nos pontos anteriores.

Usar mascaras faciais obrigatoriamente em espacos fechados para pessoas com idade
igual ou superior a 10 anos bem como ventilagdo adequada.

Promover a existéncia na empresa/instituicio de um Plano de Contingéncia para o
SARS-CoV-2 atualizado.

Informar os encarregados de educacdo relativamente as normas de conduta do espaco
e medidas de prevencao e controlo da transmissdao de SARS-CoV-2.

Estabelecimentos .
de educacdo e/ou C

ensino

Observar sempre que aplicavel as orientacdes descritas nos pontos anteriores.

Uso de mascaras faciais, obrigatorio em espacos fechados para qualquer pessoa com
idade superior a 10 anos, e, no caso dos alunos, a partir do 2.° ciclo do ensino basico,
independentemente da idade. Excetua-se o uso de mdscara durante a pratica de
exercicio fisico. Acautelar o arejamento adequado dos espacos.
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Promover a existéncia na empresa/instituicdo de um Plano de Contingéncia para o
SARS-CoV-2 atualizado.

Informar os encarregados de educacdo relativamente as normas de conduta do espaco
e medidas de prevencdo e controlo da transmissao de SARS-CoV-2.

Isolar pessoas com sintomatologia sugestiva e informar o encarregado de educacao, no
caso de serem menores de idade.

Espacos de e Observar sempre que aplicavel as orientagdes descritas nos pontos anteriores.
atendimento ao e Usar mascaras faciais obrigatoriamente em espacos fechados para pessoas com idade
publico igual ou superior a 10 anos bem como ventilacdo adequada.

e Promover a existéncia na empresa/instituicio de um Plano de Contingéncia para o
SARS-CoV-2 atualizado.

e Acautelar que as entradas e saidas, sempre que exequivel, devem ter circuitos préprios
e separados, evitando o contacto entre pessoas.

Estabelecimentos de e Observar sempre que aplicavel as orientagdes descritas nos pontos anteriores.
Restauracao e e Usar mascaras faciais obrigatoriamente em espacos fechados para pessoas com idade
similares igual ou superior a 10 anos bem como ventilacdo adequada.

e Promover a existéncia na empresa/instituicio de um Plano de Contingéncia para o
SARS-CoV-2 atualizado.

e  Privilegiar a utilizacdo de espagos destinados aos clientes em areas exteriores, como as
esplanadas abertas (sempre que possivel).

e Garantir o uso obrigatério de mascaras pelos trabalhadores, adequado a funcdo e ao
numero trabalhadores a trabalhar em simultaneo, no contacto com os clientes e nas
areas de confecdo de alimentos, designadamente, junto a fontes de calor, exceto
quando tal seja impraticavel respeitando as condicdes de higiene e de seguranca
durante a sua colocacao, utilizacdo, remocao e substituicdo.

Espacos e e Observar sempre que aplicavel as orientagdes descritas nos pontos anteriores.
Equipamentos onde e Usar mascaras faciais obrigatoriamente em espacos fechados para pessoas com idade
se praticam igual ou superior a 10 anos. Excetua-se o uso de mascara durante a pratica de atividade

atividades culturais

Recintos Desportivos
em Ambiente fechado .
e ambiente aberto

Eventos de grande
dimensao o
(desportivos,

culturais, corporativos
e outros) .

fisica.

Manter uma ventilacdo adequada.

Promover a existéncia na empresa/instituicio de um Plano de Contingéncia para o
SARS-CoV-2 atualizado.

Sinalizar que o consumo de alimentos e bebidas em espacos fechados e durante os
espetaculos é desaconselhado.

Acautelar que as areas de espera e de atendimento devem ser organizadas de forma a
evitar a formacao de filas, garantindo o distanciamento fisico entre pessoas que nao
sejam coabitantes, através da sinalizacdo de circuitos e distanciamento.

Informar os utilizadores relativamente as normas de conduta do espaco e medidas de
prevencdo e controlo da transmissdao da doenca de COVID-19, com informacdo
facilmente acessivel em cartazes colocados de forma visivel.

Garantir o uso obrigatdrio de mascaras pelos trabalhadores, adequado a funcédo e ao
numero trabalhadores a trabalhar em simultaneo, no contacto com os clientes e nas
areas de confecdo de alimentos, designadamente, junto a fontes de calor, exceto
quando tal seja impraticavel respeitando as condicdes de higiene e de seguranca
durante a sua colocacao, utilizacdo, remocao e substituicao.

Recomendar que durante os intervalos dos espetaculos, a circulacdo do publico seja
reduzida.

Recomenda-se que as entradas e saidas nos espagos tenham circuitos proprios,
reduzindo o contacto e o cruzamento entre pessoas.
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Hotéis e Observar sempre que aplicavel as orientacdes descritas nos pontos anteriores.

e Usar mascaras faciais obrigatoriamente em espagos fechados para pessoas com idade
igual ou superior a 10 anos bem como ventilacdo adequada.

e Promover a existéncia na empresa/instituicio de um Plano de Contingéncia para o
SARS-CoV-2 atualizado.

e Informar os trabalhadores e utilizadores, relativamente as normas de conduta do
espaco e medidas de prevencdo e controlo da transmissdao da COVID-19.

e Afixar nas entradas, de forma visivel, as medidas de prevencdo e controlo de infecdo a
cumprir pelos clientes.

e Garantir o uso obrigatorio de mascaras pelos trabalhadores, adequado a funcdo e ao
numero trabalhadores a trabalhar em simultaneo, no contacto com os clientes e nas
areas de confecdo de alimentos, designadamente, junto a fontes de calor, exceto
quando tal seja impraticavel respeitando as condicdes de higiene e de seguranca
durante a sua colocacao, utilizacdo, remocao e substituicdo.

Locais de Culto e e Observar sempre que aplicavel as orientagdes descritas nos pontos anteriores.
Religiosos e Usar mascaras faciais obrigatoriamente em espacos fechados para pessoas com idade
igual ou superior a 10 anos bem como ventilacdo adequada.

e Promover a existéncia na empresa/instituicio de um Plano de Contingéncia para o
SARS-CoV-2 atualizado.

e Certificar que os recipientes com agua para purificacdo com utilizacdo coletiva (ex: pias
de 4gua benta, junto a entrada das igrejas), deverdo manter-se vazias.

e  Substituir momentos que envolvem contacto fisico (por exemplo: aperto de mao, beijo
ou abraco) por outro tipo de saudacdo que garanta a distancia entre pessoas e evite o
toque.

e Permitir que os celebrantes e ministros da palavra poderdo retirar a mascara para a
proclamacdo, mantendo a distancia com os presentes.

e Acautelar que as entradas e saidas nestes espacos, sempre que exequivel, devem ter
circuitos proprios, separados e controlados, evitando a aglomeracdo de pessoas e a
formacao de filas, através da sinalizacdo bem como dos pontos de estrangulamento de
passagem.

Transportes publicos e Observar sempre que aplicivel as orientacdes descritas nos pontos anteriores.
coletivos e individuais e Usar mdscaras faciais obrigatoriamente para pessoas com idade igual ou superior a 10
anos como também nas paragens, bem como ventilacdo adequada.

e Promover a existéncia na empresa/instituicio de um Plano de Contingéncia para o
SARS-CoV-2 atualizado.

e Respeitar os circuitos de entrada e saida que ddo acesso ao meio de transporte, assim
como a sinalética e a utilizacdo adequada e permanente de mdscara no interior dos
meios de transporte.

e Sinalizar que o consumo de alimentos e bebidas no interior do meio de transporte
publico é desaconselhado.
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Anexo
Certificado Digital UE

COoVID-19

VIAJAR NA UNIAO EUROPEIA
DURANTE A PANDEMIA

O Certificado Digital COVID da UE podera facilitar as viagens na

Unido Europeia e outros paises que aderiram ao mecanismo de Certificado

0 QUE E O CERTIFICADO DIGITAL COVID DA UE

Certificado de Certificado de if teste®

vacinagao* recuperagao* < dode

Caso esteja vacinado Caso tenha Caso tenha um resultado negativo, antes

contra a COVID-19 recuperado da da entrada no territério de outro Pais:
£OVID=39 1o Teste PCR (72h antes)

Uithrios 180/ ckas Teste Rapido Antigénio (24h antes)

COMO FUNCIONA O CERTIFICADO DIGITAL COVID DA UE

Disponivel em lingua portuguesa e inglesa
Disponivel para titulares do nimero de utente do Servigo Nacional de Satde

O Certificado dispée de um QR code que assegura a autenticidade, integridade e validade das
informacgoes nele contidas

Com o Certificado, ndo terd que ser testado ou cumprir quarenta no pals para onde se desloca*
i prirq &

COMO OBTER O CERTIFICADO DIGITAL COVID DA EU

O Certificado é:

~
Requisite o seu & fie ™
Certificado no ; <37 Gratuito

‘N
portaldoSNS 24 SiGac Pode ser impresso ou guardado digitalmente

* Verifique as condi¢ées de entrada no pais de destino antes da sua viagem, Caso exista um
agravamento da situacao epidemiolégica ou o surgimento de novas variantes do virus,
podem ser impostas restricoes adicionais

Para mals informagdes visite: EPUBLICA SNS —
https://www.sns24.gov.pt/gula/certificado-digital-covid-da-ue/ ;ormx,uru - ' DGS -
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Anexo 12

Correta utilizacao da mascara facial

MASCARAS

COMO DURANTE cCOMO
COLOCAR O USO REMOVER

74\

LAVAR AS MAOS @ | | TROCARAMASCARA LAVAR AS MAOS @
ANTES DE QUANDO ESTIVER @ ANTES DEREMOVER <
COLOCAR HUMIDA e
() () RETIRAR A MASCARA L0
PELOS ATILHOS/ gﬂ
VER A POSICAO NAO RETIRAR /ELASTICOS
CORRETA A MASCARA PARA
Verificar o lado correto a TOSSIR OU ESPIRRAR
colocar voltado para a (3°]
cara (ex: na mascara e
cirurgica lado branco, DESCARTAR EM
com arame para dma) NAO TOCAR CONTENTOR DE RESIDUOS
NOS OLHOS, FACE SEM TOCAR NA PARTE
OU MASCARA DA FRENTE DA MASCARA
Se o fizer, lavar as maos
9 A de seguida o @
COLOCARAMASCARA W5 | LAVAR AS MAOS -
PELOS ATILHOS/ \
/ELASTICOS
”~ ”~
AJUSTAR AO ROSTO s oY
Do nariz até abaixo 1. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado,
do queixo respiravel, limpo e seco.
2. Caso utilize mascara comunitaria, deve confirmar que esta é
e certificada.
3. Lavar e secar, apods cada utilizacdo, seguindo as indicacdes do
NAO TER A MASCARA fabricante. b * ¥ :
COMABOCAOU
COM O NARIZ 4. Verificar nas indicages do fabricante o nimero maximo de
DESPROTEGIDOS utilizagées.
#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA SR Shs DGS
#ESTAMOSON SNS =
#UMCONSELHODADGS e il O[22 @DGS=
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Teletrabalho

12 DICAS

PARA UM TRABALHO
PRODUTIVO E SAUDAVEL
A PARTIR DE CASA

MANTENHA A ROTINA DIARIA

E importante a organizacao dos horarios -
acordar/deitar, inicio/fim do periodo de trabalho e
refeicdes

Nao descure a higiene pessoal diaria e o vestuario

Valorize o descanso noturno e a higiene do sono para
restabelecer a energia vital e o equilibrio pessoal

DEFINA ESPACO PARA TRABALHAR

E importante estabelecer um espaco que permita a
concentragao durante o trabalho e que facilite a
desativacado no final do dia

ADEQUE O SEU AMBIENTE DE TRABALHO

O espaco para trabalhar deve estar limpo e arrumado -
se possivel, com pouco ruido, a temperatura confortavel,
arejado e com iluminagao natural

Deve verificar a necessidade de aumentar ou reduzir a
luz disponivel e de recorrer a iluminagao localizada

EVITE POSICOES (POSTURAS) DE
TRABALHO INADEQUADAS

Procure ajustar o mobilidrio e os equipamentos de
trabalho de forma a ter maior conforto e bem-estar
corporal

(RE)ORGANIZE O TEMPO DE TRABALHO

Estabeleca os perfodos e as pausas de trabalho (as
pausas deverdo implicar uma mudanga de espago)

Reconheca os fatores de distragdo (ex. redes sociais,
televisao, jogos) e reduza-os no periodo de trabalho

Realize uma lista de tarefas diarias para se sentir
organizado, motivado e produtivo

ADAPTE O SEU TRABALHO

Estabeleca prioridades e objetivos de trabalho
apresentando-os e negociando-os com a sua chefia

MANTENHA-SE INFORMADO POR FONTES
FIDEDIGNAS

£ importante estar atualizado quanto a evolugdo da
epidemia da COVID-19, no entanto esta informagdo pode
gerar ansiedade e preocupacao acrescida

Evite consultar fontes de informacgao que nao sejam
oficiais

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS
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ATIVE E REFORCE A SUA REDE SOCIAL DE
SUPORTE

Recorra as novas tecnologias (ex. videoconferéncias,
videochamadas) e a telefonemas para manter um
contacto social regular

Iniciativas como coffe break virtual, ou partilha virtual de
hobbies, poderdo ser positivos no estreitar de relagdes

PRATIQUE EXERCICIO FisicO

Ajuda a manter-nos fisicamente ativos, evita o
sedentarismo e favorece o bem-estar mental

E importante a mobilizagdo das principais articulagdes
do corpo

O recurso a exercicios online podera ser um bom
incentivo

EFETUE UMA BOA ALIMENTAGAO

Realizar uma alimentagdo completa, variada e
equilibrada, seguindo os principios da Roda dos
Alimentos e beber agua com frequéncia sao aspetos
essenciais a satde e ao bem-estar fisico e mental

Deve-se evitar “lixo alimentar” (ex. snacks hipercaléricos,
ricos em sal, agtcar e gordura) mesmo em situagdes de
stress emocional

REALIZE ATIVIDADES APRAZIVEIS FORA DO
TEMPO DE TRABALHO

Coloque em pratica atividades que mais gosta de fazer e
possiveis de realizar neste contexto de pandemia

Valorize os momentos didrios (ex. tomar um cha ou
apanhar sol na varanda)

Existem varias atividades online que podera explorar (ex.
visitar museus, ouvir concertos, ver teatro)

INFORME E ACONSELHE-SE COM O
SERVICO DE SAUDE OCUPACIONAL DO SEU
LOCAL DE TRABALHO

Emogdes negativas como tristeza, preocupacao,
ansiedade, desmotivacdo podem ocorrer quando
vivenciamos um distanciamento social

Podem manifestar-se sintomas de dor ou desconforto
para além do habitual, independentemente da sua
localizacao corporal

Se estas situagoes se prolongam no tempo e interferem
com a sua atividade informe os Servigos de Satide
Ocupacional
REPUBLICA e
p PORTUGUESA e,‘%&i’“ ' DGS:=
SAUDE

Disegio-Genal da Sadde
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Anexo 14

Etiqueta Respiratoria

COVID-19

ETIQUETA RESPIRATORIA

e ™
Porque é tao importante?

Quando tosse, espirra ou fala, liberta goticulas ou secre¢des que
podem ser inspirados por outras pessoas ou depositar-se em objetos
e superficies que o rodeiam.

Quando espirrar ou tossir, tape o nariz
e a boca com um lenc¢o de papel ou
com o braco.

Deite o lenco no lixo, e lave as maos.

Com medidas de etiqueta respiratéria consegue proteger as
outras pessoas.

N %

LIGUE SNS 24 <8 KlLRZYZYZ

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA

#ESTAMOSON L %&im ' DG "T"”
#UMCONSELHODADGS P SR
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Anexo

Arejamento e ventilagcao dos espacos

COVID-19

Opte e promova espacos bem
arejados, preferencialmente
com ventilacao natural

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA s
#ESTAMOSON

Moo Q M. @ DGS=
#UMCONSELHODADGS

O Auter & 305 Dvetas Conents (DL G585, de 14 de mar(d
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Anexo 16

Técnica de Higiene das Maos!!

FRICCAO ANTISSETICA LAVAGEM DAS MAOS
DAS MAOS COM SABA COM AGUA E SABAO

Aplique o produto numa mao em forma de concha para Molhe as maos com 4gua Aplique sabao suficiente para
cobrir todas as superficies cobrir toda a superficie das maos

2 O
O

Esfregue as palmas das Palma direita sobre o dorzo esquerdo As palmas das maos com
maos Uma na outra com os dedos entrelagados e vice-versa dedos entrelagados

Parte de tris dos dedos nas palmas Esfregue o polegar esquerdo em sentido rotativo, € ﬁS de:d da pefa;ris' whiks
com dedos entrelagados entrelagado na paima direita e vice versa & Trefke e 008,00 M0 ]renana
opcata palma da mio esquerda e vice-versa

Enxague as maos com dgua Seque bem as mios com  Utilize o toalhete para fechar a tomeira
toalhete descartivel se esta for de comando manual

Uma vez secas, as suas = e
= = Aaora as suas maos estao !ESUI'BSA
mM3aos estdo seguras.

Anexo 21 do Guia de Implementagao

" Consulte Campanha de Higiene das Maos: Material de implementacdo da campanha. Pecas Kit - Cartazes (F&L Maos).
Disponivel em: https://www.dgs.pt/programa-de-prevencao-e-controlo-de-infecoes-e-de-resistencia-aos-
antimicrobianos/campanha-de-precaucoes-basicas/higiene-das-maos/material-de-implementacao-da-campanha.aspx
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Anexo 17

Limpeza e/ou desinfegao dos equipamentos

Sl LIMPEZA DE SUPERFICIES

COMO LIMPAR

Lavar as maos

Limpar com produtos de
limpeza doméstica
adequados as superficies
(exemplo: solugdes lava tudo,
detergente ou agua e sabao)

Deixar atuar durante
10 minutos

Retirar as luvas

p

Colocar as luvas

Desinfetar com produtos
domésticos de desinfegao
(exemplo: lixivia, desinfetantes
com pelo menos 70% de alcool)

Enxaguar apenas com agua
quente e deixar secar ao ar

Lavar as maos

CUIDADOS ATER

Deve de utilizar luvas e roupa

‘ ' protetora

(exemplo: avental de plastico)

-9 .

- Os produtos utilizados devem
estar dentro do prazo de

s S validade

#

Deve ter especial aten¢do com
as zonas de contacto frequente
como macanetas das portas,
interruptores de luz ou
outros objetos

Durante a desinfecdo, deve-se
assegurar a ventilagao
do espaco (abrir janelas
e/ou portas para circular o ar)

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS
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Anexo 18

Distanciamento Fisico

VLCALE MIEDIDAS GERAIS

HIGIENE DAS MAOS
Lave frequentemente as maos com agua e
sabdo ou use uma solugdo a base de alcool.

- o
& 3 & ¢ &

& <_> REDUGAO DE
CONTACTOS
Limite o numero de
contactos fisicos com
outras pessoas.

Sl

DISTANCIAMENTO FISICO

LIMPEZA DAS SUPERFICIES
Limpe e desinfete as superficies
com frequéncia.

l USE MASCARA
) 4 (‘ -
—~—50) 05[9))

VENTILAGAO DOS ESPACOS
Mantenha os espagos arejados.
Opte por ventilagdo natural.

R

ETIQUETA RESPIRATORIA SE TIVER ALGUM DOS SE TIVER SINTOMAS
Quando espirrar ou tossir, SEGUINTES SINTOMAS N&o deve ir trabalhar A
tape o nariz e a boca com + Tosse ouiraescolae

* Febre evite sair a rua.
+ Dificuldade respiratéria
+ Perda ou diminuicao

do olfato ou do paladar ; )
LIGUE 2

SNS 24 €

808242424

REPUBLICA T
£ Rt QO NS.. gDGSH

SAUDE OF SAUDE

um lengo de papel ou com
o brago, mesmo se tiver
maéscara.
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Anexo 19
Autoisolamento

COVID-19

DURANTE O PERIODO DE ISOLAMENTO

A
ol
O
©

PERMANECA EM CASA

Néo se dirija ao trabalho, a
escola ou a espagos publicos,
nem utilize transportes
publicos

NAO PARTILHE ITENS

Nao partilhe pratos, copos,
utensilios de cozinha, toalhas,
lengdis ou outros artigos
pessoais.

LIGUE ANTES AO MEDICO

Evite deslocagbes desnecessarias
a servicos de saude e ligue antes
para averiguar alternativas.

MASCARA, SE NECESSARIO

Deve utilizar uma mascara
quando estiver com outras
pessoas.

MONITORIZE SINTOMAS

Megca a sua temperatura
diariamente e informe se surgir
um agravamento dos
sintomas.

SEPARADO DE OUTROS

Deve permanecer numa
divisdo propria e evitar
contacto com outros em
espagos comuns.

NAO RECEBA VISITAS

Nao convide pessoas para sua
casa. Caso seja urgente falar
com alguém, faga-o por
telefone.

LAVE AS MAOS

Lave as mdos frequentemente,
com agua e sabao durante,
pelo menos 20 segundos.

AO ESPIRRAR E TOSSIR

Tape a boca e o narizcomum
lenco descartavel, deite o lengo
no lixo e lave as suas maos.

CUIDADO COM RESIDUOS

Cologue os resfduos
produzidos num saco de
plastico diferente dos
restantes. Encha apenas até
2/3 e feche bem.

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS

P, O~ @DGSE
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