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A RECONSTRUCAO
PELO TRABALHO

A FENASERHTT (Federacao Nacional dos Sindicatos de Empresas
de Recursos Humanos, Trabalho Temporario e Terceirizado) e o
SINDEPRESTEM (o sindicato paulista da categoria), solidarios
neste momento extremamente dificil para toda a humanidade,
tem o dever de compartilhar este guia com os seus filiados e asso-
ciados e todos os seus trabalhadores. Aqui se encontram as armas
mais poderosas para enfrentar o novo coronavirus, este inimigo
invisivel que assombra o mundo — e a primeira delas é a informa-
¢ao correta.

Para os que precisam trabalhar, e nos preci-
samos, pois prestamos servigcos essenciais
para a sociedade moderna, ou para os gque
se recolheram em casa, o guia trata de todos
os detalhes de como se prevenir do Covid-19
e a0 mesmo tempo proteger as pessoas
mais vulneraveis. Mesmo depois que a
grande tempestade da peste baixar, ainda
restarao resquicios do virus a amedrontar os
seres humanos. Por isso a atencao deve ser
redobrada.
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Essa enfermidade que mata tanta gente pelo mundo
devasta também milhdes de empregos, uma vez que
a economia do planeta jamais sofreu um abalo desta
grandeza, nem mesmo em épocas de guerras mun-
diais. Paises endividados como nunca, empresas
quebradas, demissdes em massa, apesar de reforgos
trilionarios por parte dos governos e entidades inter-
nacionais, ativos financeiros quase transformados
em pod num mundo revirado pelo medo.

E s6 ha uma receita para recompor a economia mun-
dial e brasileira, reerguer empresas e devolver
empregos para a dignidade dos homens. Essa recei-
ta se chama trabalho, que é a razdao de ser de nossa
atividade. Em nenhum momento nossas empresas
deixaram de prestar servicos e seus funcionarios
sempre estiveram preparados para enfrentar o dia a
dia, como tantos outros operarios dos servigos essen-
ciais. E continuam a fazé-lo com toda a seguranca.

A todos os que compdem o setor da Terceirizacao e
do Trabalho Temporario, nossas homenagens pela
bravura de enfrentar a tempestade com a forca do
seu trabalho.

Vander Morales

Presidente da FENASERHTT e do SINDEPRESTEM
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Neste guia, vocé vai aprender Aperto de mao
tudo o qlee @ [RIEElsl saber oelie O virus pode ser passado também através do
Vivel’, trabalhar e proteger as toque. Nao cumprimente outras pessoas com a

. . . mao. Caso precise cumprimentar outra pessoa,
pe;soas mais vulneraveis com lave as maos ou passe alcool gel imediatamente
Malor seguranca.

e preste atencao para nao levar a mao suja a
boca, nariz e olhos.

O que fazer?

COMO
CUMPRIMENTAR
AS PESSOAS?

O virus é transmitido por goticulas e pelo
contato. Por isso, nao cumprimente
pessoas com beijo no rosto, abrag¢o ou
aproximacao de corpos.

Para nao deixar de ser cordial, faca apenas um
gesto ou aceno com a mao para indicar o cum-
primento. Nao chegue muito perto da outra
pessoa ao encontra-la.
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QUARENTENA
EM CASA

Essa quarentena €& necessaria para evitar que
infectados retenham e espalhem o virus na
sociedade. E um método eficiente para evitar a
formacao dos casos de 2% e 3% geracao na forma
de isolamento fisico.

Quando varias pessoas tiveram contato proximo
com um paciente, mas sem sintomas, ou
pacientes potenciais, a quarentena em casa
deve ser considerada como uma alternativa
importante. Neste caso, & possivel resolver
alguns problemas que as instituicdes de saude
Nnao conseguem tratar. Se aparecer algum sinto-
ma, a pessoa deve ir ao hospital.

Na quarentena domiciliar, o Novo Coronavirus
perde a capacidade de se espalhar e
desaparece.

Durante o periodo de quarentena, a pessoa
pode fazer algumas atividades de entreteni-
mento dentro de casa, como, por exemplo,
assistir a novelas, ler livros, etc.

QUEM PRECISA
FAZER QUARENTENA
EM CASA?

- Pessoas que viajaram ou viviam, nos ultimos 14
dias, nos paises mais afetados como China, Italia,
Espanha, Inglaterra, Estados Unidos, Ira ou
Coreia do Sul, por exemplo, ou nos lugares com a
transmissao local consecutiva dos casos.

Pessoas que tiveram contato proximo nos
ultimos 14 dias, com casos suspeitos ou confir-
mados.

Se as pessoas listadas acima nao tiverem sinto-
mas de uma possivel infec¢cao do novo corona-
virus, devem fazer quarentena em casa. Se
apresentarem algum sintoma ou tiver alguma
suspeita, devem ir ao hospital imediatamente.



AMBIENTE DE
ISOLAMENTO EM
CASA

- O isolado deve ficar em um quarto sozinho com
boa ventilagao; os locais compartilhados da casa,
como cozinha e banheiro, também devem ter
boa ventilacao (para isso, deixe as janelas aber-
tas).

- Membros da familia ndo devem ficar no mesmo
guarto. Se isso nao for possivel, € necessario se
Mmanter a uma distancia de mais de um metro da
pessoa isolada.

- A pessoa isolada deve limitar suas areas de
atividades.

Membros da familia e isolado devem reduzir a
utilizacao de locais compartilhados na casa.

Nao facam refeicdes no mesmo lugar.

- Nao compartilhar objetos de higiene pessoal
como escova de dente, toalha, lencos, etc.
Nao compartilhar o banheiro.

- Recusar todos os tipos de visita.



CUIDADOS

- Para ajudar nos cuidados com a pessoa isolada, é
necessario um cuidador com boa condicao de saude,
gue nao tenha doencas crénicas.

- O cuidador deve usar mascaras (mascara cirurgica
tripla), quando estiver com a pessoa isolada no
mesmo comodo.

- Quando for ter contato com a pessoa isolada ou
entrar na area de isolamento, € necessario fazer
higienizacao (antes e depois de comer, depois de
defecar, quando tiver sujeira). Se as mMaos nao
tiverem sujeira, use alcool em gel; se as maos
tiverem sujeira, use sabonete e agua.

DESINFECGCAO

Use produtos de limpeza com cloro para limpar
moveis e superficies de toda a casa e banheiro todos
os dias.

- Use agua quente (60-90 graus) e detergente para
lavar roupas e objetos de cama do isolado. Os objetos
da pessoa isolada podem estar contaminados,
portanto, ndo lave junto com outras pecas.

- Durante todos os procedimentos acima, € necessa-
rio usar luvas descartaveis. Lave as maos antes e
depois do processo.
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SECRECOES
E EXCRECOES

- Secrecoes: todo mundo deve usar mascaras
(mascara cirdrgica tripla para profissionais da
saude e caseira para o resto da populacao) ou
usar papel higiénico para tampar a boca e nariz
guando for espirrar e tossir. Depois de espirrar e
tossir, limpe as maos com sabonete e agua limpa
e jogue fora papel higiénico e lencos que usou.

- Excrecoes: quando for ter contato com secre-
coes e excrecdes do isolado, use luva descarta-
vel. Quando for descartar excrecdes do isolado,
lacre a sacola de lixo e jogue nas latas de lixo
perigoso. Feche a tampa da privada quando for
dar descarga.

- Produtos descartaveis como luva e mascaras e papéis
higiénicos, apos o uso, devem ser recolhidos e deixados
Nno quarto do isolado depois devem ser colocados em um
saco de lixo e descartados separadamente.

- Talheres que o isolado usou devem ser lavados com
detergente e dgua limpa, sem necessidade de descartar.

CONDICAO PARA
SAIR DA SITUACAO
DE ISOLAMENTO

- Nao apresentar nenhum sintoma da doenca,
14 dias depois de sair da zona endémica, e
contato com paciente com virus.

Se teve alguma presenca de sintoma, é
urgente a ida ao hospital.




MASCARA

USAR MASCARA - Durante a pandemia,

€ recomendavel usar mascara em local publico,
local com aglomeracao, no transporte publico.

NAO USAR MASCARA - Quando esta sozinho ou em

um lugar que nao tenha a presenca de outro individuo.
Qual tipo de mascara usar?

- Para o publico normal (exceto médicos e pessoas que
trabalham em hospitais), € sugerido usar mascara casei-
ra, uma vez que a descartavel cirurgica tripla deve ser
reservada aos profissionais da saude.

- Porém, trabalhadores que atuam nos locais com alta
densidade de populacao (hospital, aeroporto, estagcao de
trem, ponto de énibus, supermercado, restaurante, metrd
e avides) e policiais, segurancas, entregadores, pessoas
em isolamento e familiares, devem procurar mesmo a
mascara cirdrgica tripla ou mascaras N95/KN95/FFP2.

Nao é recomendado o uso de mascaras feitas
com papel, carvao ativado, fios de algodao e
esponja.

INSTRUCOES PARA USO
CORRETO DE MASCARA
DESCARTAVEL E MASCARA
CIRURGICA TRIPLA.

- Clipe nasal para cima, o lado mais escuro para
fora (ou dobradura para baixo).

- Abra a mascara. A mascara deve cobrir o nariz,
a boca e o queixo.

- Pressione lentamente o fio de metal no nariz
com as pontas dos dedos, do centro para as
laterais, até fixar no nariz.

- Ajuste a mascara, fazendo com que cubra e
cole bem no rosto.



Mascara cirdrgica tripla é dividida em 3
camadas: a primeira, de fora, é de retencao
de agua e protege a boca de goticulas e
outros liquidos; a segunda camada, do meio,
é filtrante; e a terceira, de dentro, tem
funcao de higroscopico (absorve a umidade
do ar).

Pode usar mascara com valvu-
1a?

PODE - As pessoas que ndo estdo com
infeccdes virais podem utilizar mascara com
valvula para se proteger.

NAO PODE - Pessoas classificadas como
caso suspeito e/ou confirmado de Novo
Coronavirus nao devem utilizar mascara
com valvula, pois a mesma nao impede que
a saliva do usuario seja lancada para o
ambiente.

Para trocar a mascara

Para a populacdao em geral, que nao tem contato
com caso suspeito e/ou confirmado, o tempo de uso
pode ser estendido adequadamente de acordo com
o grau de limpeza. Cada usuario deve utilizar a sua
propria mascara. Lave as maos antes de manusear e
evite tocar na parte interna da mascara na hora de
colocar a mascara.

Se a mascara estiver contaminada por goticulas e/ou
outros objetos, ou se a mascara apresentar deforma-
¢cao, dano, ou cheiro estranho, ela devera ser substi-
tuida imediatamente.



Como descartar mascara usada?

As mascaras usadas por pessoas comuns (qQue nao estao
com infecgdes virais) nao apresentam risco de transmis-
sao do novo coronavirus. Apds 0 Uso, jogue em um Saco
plastico e descarte como residuo domeéstico.

As mascaras usadas por pacientes suspeitos ou equipes
médicas, devem ser coletadas e descartadas como
residuos médicos. E necessario lavar as maos apds
manusea-las.

Como armazenar mascara reutilizada?

Se ha necessidade de reutilizar a mascara, depois de
retira-la, pendure-a em um local limpo, seco e ventilado,
ou armazene em saco de papel limpo e seco.

As mascaras devem ser armazenadas separadamente
para evitar contato entre si, e precisa identificar o usuario
de mascara distinto. Mascara cirdrgica nao pode ser
lavada, e ndo se pode utilizar desinfetantes para limpar.
Outros tipos de mascaras devem ser manuseadas de
acordo com as instrucoes.

Como escolher mascara para
gestantes e criancas?

- Gestantes devem prestar atencao as proprias
condi¢cdes pessoais e escolher o produto mais
confortavel.

- Em estagio de crescimento, criangas devem
usar mascara infantil.

- ldosos e pacientes com doencas
cronicas, como doencas
cardiopulmonares, sentem
mesmo desconforto apds uso
de mascaras, podendo piorar
seu estado de saude.

Neste caso, € necessario
procurar orientacao médica.




LUVAS

Nao ha necessidade do uso de luvas para as
pessoas comuns. Apenas devem lavar as
mMaos corretamente sempre.

CASOS EM QUE E NECESSARIO -
As |luvas sao utilizadas para diminuir o risco
de transmissao por contato.

A utilizacao de luvas é recomendada para
individuos que tém contato direto/frequen-
te com pessoas de casos suspeitos e/ou
confirmados como parentes, funcionarios
da area da saude e trabalhadores de lugares
muito movimentados como profissionais de
seguranca e comissarios de bordo. A utiliza-
cao de luvas nao substitui a lavagem das
maos, portanto, é preciso lava-las com
frequéncia.

OCULOS DE
PROTECAO

E preciso usar 6culos de protecdo no dia a
dia?

, basta higienizar bem as maos no dia a
dia e no trabalho.
Nao toque nos olhos com a mao suja.




DESINFECCAO

De acordo com o novo plano de tratamento de pneumo-
Nia causada por coronavirus (versao 5, da China), o novo
coronavirus é sensivel aos raios ultravioleta (UV) e alta
temperatura, com exposicao a 30 minutos de 56 graus,
éter dietilico, alcool de 75%, desinfetante com cloro, acido
peracético e cloroformio. Essas substancias sao solventes
lipossoluveis e podem efetivamente matar o coronavirus.

Atualmente, outros métodos de desinfeccao nao sao
recomendados, pois ainda nao ha dados suficientes para
avaliacao e comprovacao de eficacia.

METODOS PARA
DESINFECCAO DOMICILIAR

DESINFECCAO DE PELE - Pode utilizar dlcool para limpar
a pele.

DESINFECCAO DE AMBIENTE DOMESTICO -
Pode utilizar alcool ou desinfetante que contém
cloro para limpar superficies e objetos.

Componentes efetivos do desinfetante e ao uso
seguro do desinfetante:

. O alcool é inflamavel, por isso deve ser mantido
longe de fontes de fogo e materiais inflamaveis,
e nao deve ser pulverizado ou desinfetado em
uma grande dimensao. Caso contrario, podera
haver concentracao de etanol no ar e causar
incéndio.

. Ao usar desinfetante contendo cloro, atencao
ao método de configuracao, taxa de diluicao,
etc. Evite misturar com outros desinfetantes que
podem gerar uma grande quantidade de gases
toxicos. Para uso especifico, consulte instrucoes.

DESINFECCAO DOS ITENS RESISTENTES AO
CALOR - Desinfete com fervura por 15 minutos.



QUANDO SE DEVE
LAVAR AS MAOS?

Lave as maos depois de voltar de locais publicos,
tocar em bens publicos, cobrir a tosse ou espirro com
as maos, depois de tirar a sua mascara, antes de
comer ou depois de ir ao banheiro, depois de tocar
coisas sujas, etc.

Use sabao liguido para as maos ou sabao com
agua corrente, ou sabao liquido a base de alcool
para as maos.

Molhe as maos em agua corrente.
Pegue uma quantidade adequada de
sabao liquido para as maos ou sabao
e aplique uniformemente em toda

a palma da mao, costas da mao,
dedos e espaco entre os dedos.

Esfregue as duas maos cuidadosamente por
pelo menos 15 segundos, da seguinte maneira:
Palma com palma, dedos com dedos,
esfreguem um com o outro.

Esfregue a palma de uma mao nas costas da
outra para limpar espaco entre os dedos, e
troque.

Palma com palma, para que os dedos das maos
se cruzem e se esfreguem.

Dobre os dedos para girar articulagao dos dedos
na palma da outra mao, e troque.

Segure o polegar da mao esquerda na mao direi-
ta para girar e esfregar, e troque.

Coloqgue as pontas dos cinco dedos na palma da
outra mao para girar e esfregar.

Enxague bem as maos em agua corrente.

Seque as maos com uma toalha limpa ou lenco
de papel.
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TOSSE

Nunca cubra a boca e o nariz com as maos.
Cubra a tosse ou espirro com o antebraco. A
acao de tossir e espirrar pode liberar muitos
virus.

Depois de o virus contaminar suas maos, se nao
as lavar a tempo, os lugares onde as suas maos
entrardo em contato também serdao contamina-
dos por virus, como macganetas, botdes de eleva-
dor, mesas e cadeiras e outros objetos. Nesse
momento, se alguém tocar esses lugares conta-
minados e usar as Maos para tocar a boca, os
olhos e o0 nariz sem lavar as maos, o virus se
espalhara pelas maos contaminadas.

Se usar o antebraco na hora de espirrar ou tossir,
os virus ficam na roupa e nao contaminam a
superficie de outros objetos. Portanto, € impor-
tante lembrar da etigueta ao espirrar ou tossir.
N3ao toque nas partes do rosto formadas por
membrana mucosa, como boca, olhos e nariz.

TRANSMISSAO
FECAL-ORAL

Foi detectada a presenca do virus 2019-nCoV nas
matérias fecais dos pacientes diagnosticados
com COVID-19. Porém, o resultado positivo dos
exames de fezes nao indica a transmissao fecal-
-oral. E necessario que o publico se mantenha
informado de maneira correta e nao entre em
panico. As formas de transmissao sao por goti-
culas, contato humano e aerossois.

Devem ser tomadas as seguintes medidas:

Lave as maos antes de comer e depois de usar o
banheiro.
Feche a tampa do vaso antes de dar descarga.
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NO ELEVADOR

Preciso usar mascara no elevador?

Existe risco ao apertar botao?

Dentro de um ambiente fechado, o ar circula
pouco, a sugestao € gue se use mascara
enquanto estiver no elevador. Os botdes
podem ter a presenca de goticulas e virus, e
iISSo gera a transmissao por contato. Entao, é
melhor que nao use o dedo para apertar o
botao. Caso tenha apertado o botao, evite
tocar qualquer parte do corpo e lave as
maos depois de sair do elevador.

E recomendavel diminuir a frequéncia de
uso do elevador e utilizar as escadas. Porém,
se estiverem um local onde a situagao ndo é
grave e com baixa chance de propagacao,
Nnao ha necessidade de panico. Medidas de
prevencao como usar mascara e lavar as
maos com frequéncia ja sao suficientes.

AR-CONDICIONADO

Ha possibilidade de transmissao pelo siste-
ma central do ar-condicionado. Por isso,
durante a epidemia, € recomendavel parar
ou diminuir a frequéncia do uso do ar-con-
dicionado. Se usar, deve tomar os seguintes
cuidados:

- Ligue o ventilador ao mesmo tempo.
- Limpe e desinfete o ar-condicionado.
Mesmo gque o modelo seja split, precisa ser

limpado periodicamente.

— Abra as janelas e portas com frequéncia
para manter a circulacao do ar.
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ANIMAIS
DE ESTIMACAO

No momento, ha evidéncia de que animais de
estimacao podem ser afetados pelo novo coro-
navirus, mas ainda nao ha provas sobre a trans-
Missao de animais para humanos. Lavar as maos
com agua e sabao depois de ter contato direto
com o animal indica uma diminui¢cao de propa-
gacao de outros agentes patogénicos entre
animais e seres humanos. Alguns exemplos,
como: Escherichia coli (um tipo de bactéria que
habita naturalmente no intestino das pessoas e
alguns animais) e Salmonelas. Ha varios tipos de
animais de estimacao e, no momento, a origem
do virus e o hospedeiro intermediario ainda nao
foram determinados. Nao é aconselhavel adotar
animais de origem desconhecida,
especialmente, um animal silvestre,

muito comum na China.

COMO DESINFETAR
ANIMAL DE ESTIMACAO
AO VOLTAR PARA CASA?

Nao ha necessidade de desinfeccao especifica, a
rotina de limpeza geral e visita ao veterinario periodi-
camente ja sao suficientes.

Os animais podem brincar fora de casa? Sim.
E necessario isolar o animal de estimacao se tiver
contato com algum caso suspeito? Durante a epide-

mia, € recomendavel que o animal esteja em isola-
mento e sob observacao.

//\\
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CONTATO PROXIMO

Pessoas que podem encaixar em grupo de
contato proximo sao as que tiveram contato
com casos suspeitos ou confirmados sem prote-
¢ao nas seguintes situacoes:

— Pessoas que vivem, estudam, trabalham
juntas, ou outros casos, que tém contato direto.
Pessoas que trabalham perto ou moram no
mesmo quarto ou edificio.

— Os profissionais de saude que prestam servi-
cos de diagnodstico, cuidados aos pacientes,
familia ou outras pessoas com contatos proxi-
mos semelhantes; pessoas que visitam ou
permanecem em ambientes confinados, assim
como outros pacientes da mesma sala e seus
acompanhantes.

— Pessoas que viajam no mesmo meio de trans-
porte e tém contato préoximo, incluindo as
pessoas que trabalham no meio de transporte,
acompanhantes (familiares, colegas, amigos,
etc.), outros passageiros e tripulantes de cabina
que, apds a pesquisa e avaliagcao, possam ter
contato proximo com casos suspeitos e confir-
mados.

- Pessoas que foram avaliadas como tendo
contato proximo por um agente de saude local.
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COMO SABER SE
VOCE E UM CONTATO
PROXIMO?

Na determinac¢ao dos contatos préoximos e na analise
do risco de desenvolvimento da infeccao, deve ser
feita uma avaliacao global que inclua fatores como a
apresentacao clinica do paciente exposto, o modo de
contato com o paciente, as medidas de protecao
tomadas durante a exposi¢cao e o nivel de exposicao
ao ambiente e aos objetos contaminados pelo
paciente.

Por conseguinte, a determina¢ao dos contatos proxi-
mos deve ser confiada a um profissional e, para o
publico em geral, é suficiente apresentar a verdade e
fornecer as informacdes relevantes.

Além dos familiares, amigos e colegas de trabalho do
paciente, as pessoas que viajam no mesmo transpor-
te sdo as que mais frequentemente se tornam em
contato proximo. Por isso, deve prestar atencao ao
seu numero de voo, informacgdes sobre o numero do
transporte rodoviario, prestar atencao a informacao
divulgada pela sociedade sobre os pacientes que
viajam no mesmo meio de transporte, e se houver
passageiro com suspeita, deve ser reportado e isola-
do em casa.
O que a pessoa que teve contato
proximo precisa se atentar?
Reportar e se isolar em casa.




MEDIDAS PARA PREVENIR
O NOVO CORONAVIRUS EM
DIFERENTES SITUACOES

- Evite atividades fora de casa.
- Evitar, na medida do possivel, contato direto com
pessoas com sintomas de doencas respiratorias,

tais como febre, tosse ou espirros, etc.

- Evitar todos os tipos de festas, lugares fechados e
movimentados.

- Evitar o contato com animais silvestres.

- Observar bem os sintomas, como febre e tosse.

TOMAR REMEDIOS PARA
GRIPE OU FEBRE OU TOMAR
CONHAQUE COM LIMAO E
MEL PODE PREVENIR O
NOVO CORONAVIRUS?

Nao! Osremédios ndo sio eficazes contra o
NOVO coronavirus e o conhaque com limao e
mel nao € um método aprovado para matar
O coronavirus.
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CUIDADOS COM A ALIMENTACAO

- Nao se alimente de produtos derivados de animais
doentes e carnes estragadas.

- Compre carne refrigerada de aves a partir de fontes
seguras; ovos e carne de aves devem ser totalmente
cozidos, e o leite deve ser fervido.

- Tabua de corte e facas para manusear alimentos
crus e cozidos devem ser guardados separadamente.
Lave as maos entre 0 manuseio de alimentos crus e
cozidos.

- A carne pode ser consumida de
forma segura, mesmo em areas
infectadas, se for cuidadosamente
cozinhada e manuseada durante a
preparacao dos alimentos.

- Alimente-se bem. Tenha uma dieta
equilibrada que forneca todas as
vitaminas e nutrientes necessarios ao
organismo.

PRODUTOS COMPRADOS EM
SUPERMERCADO PRECISAM
SER DESINFETADOS?

Nao & necessario. Basta lavar as maos com frequén-
cia.

O contato das maos com objetos contaminados com
NOoVOo coronavirus e, em seguida, com os olhos, a boca
e o nariz pode provocar uma transmissao indireta por
contato. Uma vez que o virus vive por um tempo
limitado fora do corpo €, ao mesmo tempo, em areas
nao endémicas, a probabilidade dos itens em super-
mercados serem contaminados €& baixa e nao ha
necessidade de preocupagao excessiva.
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AS COMIDAS ENTREGUES SAO
SEGURAS?
E NECESSARIO DESINFETAR?

A comida para viagem ¢, de forma geral, segura. Mas
VOcé precisa escolher um restaurante regular para
garantir que a carne e os alimentos sejam frescos e
que o processo de producao tenha qualidade e
limpeza.

Caso esteja preocupado com o risco de contato e
transmissao de goticulas causado pelo entregador
de aplicativo, peca ao mesmo que coloque a

comida na porta, e entao, retire propriamente.
Lave as maos depois de abrir a embalagem
e antes de comer.

COMO LIDAR COM AS
CORRESPONDENCIAS VINDAS DE
REGIOES QUE TIVERAM GRANDE
QUANTIDADE DE CASOS
CONFIRMADOS?

O novo coronavirus vive sozinho fora do corpo
humano por um tempo limitado. O tempo que os
pacotes saem da regidao contaminada € chegam até
suas maos, ja é suficiente para fazer com que a
probabilidade de ter residuos na superficie do objeto
seja relativamente baixa, por isso o pacote pode ser
recolhido normalmente.
Se vocé realmente esta preocupado com a
contaminacao da superficie da embalagem,
abra o pacote e descarte em seguida.
Lave as maos a tempo, e tenha cuidado
para nao tocar a boca, nariz e olhos antes
de lavar as maos.
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TOMAR BANHO
COM AGUA QUENTE
E SAUNA PODEM
MATAR O VIRUS?

O novo coronavirus morre em 30 minutos em
um ambiente com 56 graus. Mas banhos e
saunas geralmente ndao alcancam esta tempera-
tura e duracao. Enquanto que a temperatura da
agua é muito alta, banhos demasiadamente
longos podem levar o corpo a sentir desconfor-
to, tonturas, batimentos cardiacos acelerados e
outros fenbmenos, e 0s mais graves também
podem ocorrer colapso, desmaios. Mas tomar
banho regularmente pode reduzir o risco de
infeccao.

E SEGURO LIGAR
AR-CONDICIONADO
DENTRO DE CASA?

Os aparelhos de ar-condicionado em casa nao
causam o fluxo de virus em quartos diferentes.
No entanto, a janela deve ser aberta e o ambien-
te deve ser ventilado em intervalos regulares
durante a utiliza¢cdo do aparelho de ar-condicio-
nado, para garantir a circulagcao do ar dentro dos
ambientes da casa. E necessario limpar o filtro
do ar-condicionado regularmente.
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CONDOMINIOS
COM CASOS
CONTAMINADOS

O virus pode estar em insta-
lacdes publicas, tais como
corrimao, equipamentos
publicos do bairro?

O virus pode aderir a superfi-
cie destas instalacdes publi-
cas. Portanto, evite o contato.
Se houver o contato nessas
instalacdes, lave as maos o
mais rapido possivel. Evite
levar as maos sujas a boca,
nariz e olhos.

O administrador do condo-
minio deve intensificar a
limpeza e desinfecgao das
instalacdes publicas. Deve
também intensificar a limpe-
za e desinfeccao dos eleva-
dores.

LIXOS USADOS

POR PACIENTES
INFECTADOS
PODEM )
TRANSMITIR ViRUS?

As possibilidades sao muito
pequenas. E aconselhavel
lavar as maos com frequén-
cia, sem tocar em contami-
nantes suspeitos, tomar
cuidado ao descartar o lixo e
usar luvas descartaveis se
necessario.

AO SAIR DE CASA

- Mascaras devem ser utilizadas em locais
publicos, especialmente nos transportes
publicos e em locais publicos com
grande afluéncia de pessoas.

- Se as condi¢Oes permitirem, pode sair a
pé, de bicicleta ou de carro.

- Evite contato com pessoas com febre,
tosse e outros sintomas e, se 0s encon-
trar, mantenha uma distancia superior a
um metro.

- Cubra completamente a boca e o nariz
com um lenco de papel ou use o antebra-
CO para cobrir a tosse ou o espirro.



Evite o contato fisico com superficies
em locais publicos.

.- Evite tocar a boca e o nharizcom as maos
sujas, esfregar os olhos, etc.

Lave as maos com frequéncia (pode
usar alcool gel, caso precisar).

- Todos os tipos de festas devem ser evita-
dos durante a epidemia.

AO VOLTAR DA RUA

Tire o casaco normalmente, pendure
Seu casaco na entrada (ou area de venti-
lacdo natural), tire a mascara, lave as
maos, tome banho quando chegar em
casa € nao apenas antes de dormir. Se
puder seguir essa recomendacao, a
probabilidade de ser infectado sera
muito pequena.

E sugerido pendurar o casaco no lugar
designado na porta, e nao misturar com
roupas limpas. Se nao tiver contato com
paciente, a possibilidade de contamina-
cao residual por virus na superficie do
casaco é pequena. No entanto, os casa-
COS carregam muita poeira por cima,
nao € recomendado leva-los para o
quarto.



COMO SE PREVENIR NOS
EXERCICIOS AO AR LIVRE?

Durante a epidemia, evite ir a espacos fechados e
lotados, inclusive academia.

- Para fazer atividades ao ar livre, evite ir a lugares com
grande fluxo de pessoas. Alguns treinos podem ser ajus-
tados para fazer em casa, por exemplo ginastica aerdbica,
yoga, etc.

USO DO TRANSPORTE PUBLICO

-

- E necessario o uso de mascara.

- Depois de tocar no corrimao ou outros bens publicos,
lave as maos.

- Todos 0s passageiros do carro devem usar mascara,
evitar conversar entre si e prestar atencao a etiqueta de
tosse e espirro.

- Se um dos passageiros € caso suspeito, o interior do
carro deve ser desinfetado completamente.

NO TREM OU NO AVIAO

Se tiver deteccao de temperatura pelos funcionarios
das estacdes de trem, rodoviarias ou aeroportos,
coopere.

Coma menos para evitar tirar mascaras; evite contato
da mao com a boca, nariz e olho, com frequéncia. Na
hora de tossir e espirrar, use lenco de papel, a sua
roupa ou a parte interna ou o antebraco para cobrir a
boca e o nariz.

Durante a viagem, mantenha uma distancia segura
dos outros, e preste muita atencao a situacao de
saude dos passageios ao redor; quando encontrar
anormalidades, tente trocar o assento, se for possivel,
e reportar a situagao para funcionarios. Tente ficar
longe do corredor que as pessoas utilizam com
frequéncia, e figue mais no seu assento. Evite usar
bebedouro publico, leve ou compre sua garrafa de
agua.

Preste atencao as informacdes como seu numero de
voo. Se tiver algum passageiro confirmado no voo,
vocé deve reportar as autoridades e ficar de quaren-
tena em casa.



VOLTA AO TRABALHO

Pessoas vindas de regides que tiveram epidemia nas
duas ultimas semanas, o que fazer antes de voltar ao
trabalho?

Reduza a frequéncia de sair de casa. Evite ir a lugares
publicos que tenham aglomeracao de pessoas. Apds
sair de area endémica, faca monitoramento de auto-
cuidado por 14 dias. Monitore a temperatura corporal
duas vezes por dia, preste atencao aos sintomas
como tosse, tosse com catarro, aperto no peito, falta
de ar, etc. Se for possivel, fique sozinho em casa ou
em um quarto individual, reduza o contato préximo
com a familia.

Se aparecer suspeitas de sintomas (incluindo febre,
tosse, dor de garganta, aperto no peito, dificuldade
para respirar, palpitacdao, apetite reduzido, leve
fadiga, nausea e vomito, diarreia, dor de cabeca,
conjuntivite, membros ou musculos na cintura e
costas levemente doloridos, etc.), va ao hospital.

NO TRABALHO

O que fazer ao entregar ou pegar arquivos?
Use mascaras quando entregar e receber arquivos, e
lave as maos apds o contato.

Os materiais de escritério devem ser desinfetados
regularmente. Celulares, telefones fixos, teclados,
etc. Pode usar alcool ou bolinha de algodao para
desinfetar.
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COMO PREVENIR QUANDO DIVERSAS ;
PESSOAS TRABALHAM NO MESMO ESCRITORIO?

- Mantenha o ambiente de traba-
lho limpo e ventilado.

- O escritéorio onde varias pessoas
trabalham juntas € um espaco
publico, caso nao tenha certeza se
ha risco de ser contaminado pelo
Novo coronavirus, entao, € reco-
mendado o uso de mascaras.

- Durante o periodo de epidemia,
interrompa ou diminua a frequén-
cia de uso do ar-condicionado
central. Caso seja necessario
usa-lo, ligue junto o exaustor.
Limpe o ar-condicionado central
regularmente.

- Abra as janelas e portas regular-
mente para ventilacao.

Faca desinfeccao regular dos
equipamentos de escritorio,
macanetas, interruptores, etc.

Preste atencao a higiene das
maos. O local de trabalho deve
estar equipado com torneiras e
sabonete liquido, toalhas de papel
ou secador de mao. Desenvolva o
habito de lavar as maos com
frequéncia.

- Se alguém tiver sintomas como
febre, fadiga, tosse seca e aperto
Nno peito, nao deve trabalhar tem-
porariamente e procurar trata-
mento médico em tempo habil.

PRECISA USAR
MASCARA NAS
REUNIOES?

- E recomendavel usar uma masca-
ra o tempo todo.

- Fale a uma distancia adequada.

- Abra janelas para ventilacao.

- Reduza as reunides concentradas.
- Nao faca reunides longas.

- Se ligar o ar-condicionado central
do escritorio, precisa de desinfec-
cao.

- Abra as janelas para ventilacao,
mantenha o ar fluindo no ambiente
interno.

- Interrompa ou diminua a frequén-
cia de uso do ar-condicionado
central, caso seja necessario
usa-lo, ligue junto o exaustor.



CUIDADOS AO FAZER UMA
VIAGEM A TRABALHO OU
RECEBER VISITANTES

Todas as pessoas devem
usar mascaras.
- Medir a temperatura corpo-
ral de todos os visitantes de
fora, e confirmar histdrico de
viagem, se esteve em algum

local contaminado. Confir-
mar se h3a histérico de
viagem em outras areas

epidémicas e se ha historico
de contato com casos confir-
mados ou suspeitos, se ha
febre, tosse, dificuldade de
respiragao e outros sintomas.

Desinfetar veiculos de
recepcao com alcool desinfe-
tante, desinfetante contendo
cloro ou desinfetante
contendo acido peroxiacéti-
co.

LUGARES PUBLICOS

Precaucdes ao ir a locais de compras
como supermercado, sacolao etc.

Evite o contato com carne crua. Evite
também o contato com animais silves-
tres, lixo e aguas residuais no mercado.
Se tiver contato, lave as maos o mais
rapido possivel.

No restaurante, evite ficar com muitas
pessoas, tente seguir a recomendacdo de
jantar separadamente. Caso nao haja
uma mesa por pessoa disponivel, tente
Nao passar muito tempo no local, e nao
compartilhne talheres ou comida do
mesmo prato.



ATENDIMENTO HOSPITALAR

Em casos de suspeita de sinto-
mas, quando devo ir para o
hospital?

Primeiro, em caso de suspeita
de sintomas, informe-se e
procure orientacao medica. Se a
guarentena for considerada
desnecessaria, recomenda-se
seguir as etapas de autoavalia-
cao abaixo:

- A temperatura corporal nao
deve exceder 38 graus Celsius, e
nao deve apresentar falta de ar,
chiado e outros sintomas.

- Nao pertencer ao seguinte
grupo: gestantes, pacientes com
doencas crénicas (como doenca
pulmonar, doenca cardiovascu-
lar, doenca renal crénica, doen-
¢as imunoldgicas, etc) ou
obesos.

— Se alguma das condigdes
acima for confirmada, & reco-
mendado que o individuo
descanse sob supervisao em
casa. Beba bastante agua e
tome remédios para resfriado
com o intuito de aliviar quais-
guer sintomas durante a
quarentena.

Ao mesmo tempo, use mascara
médica, lave as maos com
frequéncia, esteja em um quarto
com ventilacao. Essas e outras
medidas, recomendadas por
este guia sao 6timas para garan-
tir que vocé e sua familia este-
jam protegidos.

SE VOCE TIVER AS _
SEGUINTES CONDICOES,
E RECOMENDAVEL
CONSULTAR UM MEDICO
O MAIS RAPIDO
POSSIVEL.

— Apos um a dois dias de observacao e
descanso em casa, sem
sinal de recuperacao.

— Contato fisico recente com pacientes
com febre e tosse, visita a locais
lotados, como hospitais, supermerca-
dos e feiras.

— ldosos, gestantes, obesos, pacientes
com doencas pulmonares crénicas,
doencas cardiovasculares, doencas
hepaticas e renais e outras doencas
viscerais com baixa imunidade.



QUE PRECAUCOES A
TOMAR NO CAMINHO E NA
VOLTA DO HOSPITAL?

- Use uma mascara e cubra a boca quando
tossir ou espirrar. Nao cubra a boca e nariz

com a mao, use um lenco de papel ou braco.

- Tente evitar metrd, 6nibus e outros trans-
portes publicos, e lugares lotados.
- Veiculos devem ser desinfetados.

NA CONSULTA

- Informe os médicos sobre seu histérico de saulde,
passagem por area de epidemia, pacientes suspeitos
ou confirmados que foram contatados apds o inicio
da doenca, e pessoas que foram contatadas apods o
inicio da doencga.

A sua cooperacao é essencial para realizar investiga-
¢coes relevantes.

- Se vocé suspeitar de uma nova infecgao por novo
coronavirus, va imediatamente ao pronto-socorro.
Tente evitar passar nas outras areas do hospital.

- Se precisar procurar médico por outros motivos,
evite passar no pronto-socorro e evite contato com
pessoas com febre, tosse, e outros sintomas. Em caso
de ocorréncia, tente manter-se a mais de um metro
de distancia.

- ApOs a visita ao médico, volte para casa o mais
rapido possivel.



GESTANTES PODEM CONTINUAR A FAZER
CONSULTAS PRE-NATAIS

Depois de protegida, a gestante pode ir ao hospital para o
exame pré-natal. Se vocé tiver febre, tosse, aperto no peito,
ou outros sintomas, informe seu obstetra.

CRIANCAS PODEM TOMAR VACINA
DURANTE A EPIDEMIA?

De acordo com a situacao epidémica local, os pais devem
ligar para postos de vacinacao ou Centro de Controle de
Prevencao de Doencas e perguntar se seus filhos podem
receber a vacinagao. Algumas vacinas podem ser
adiadas adequadamente. E necessario seguir as
informacdes divulgadas pelos postos de vacinagao ou
pelo Centro de Controle de Prevencao de Doencas.



'MANUAL DO DR. ZHANGC'

Este guia é baseado em publicacdes cientificas nacionais e
internacionais e no livro “Manual de Prevencdo e Controle da
Covid-19 segundo o Doutor Wenhong Zhang”, editado pela
Shanghai Scientific & Technical Publishers, proprietaria do
direitos autorais do livro. No Brasil, os direitos pertencem & |[EST
Consultoria Empresarial Ltd. Wenhong Zhang € um dos gran-
des responsaveis pelo combate ao novo coronavirus na China,
lider da Equipe Especializada de Tratamento da Pneumonia
Causada por Covid-19, em Xangai, Diretor do Departamento
de Infectologia do Hospital Huashan, afiliado a Universidade
de Fudan, professor, orientador de doutorado. Graduado em
Medicina pela Faculdade de Medicina de Xangai, foi professor
visitante de pos-doutorado da Universidade de Hong Kong,
Harvard Medical School e Chicago State University. Atual Dire-
tor da Clinica Médica da Faculdade de Medicina de Xangai, da
Universidade de Fudan. Autor de varios livros sobre doencas
infecciosas.
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