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PREFACIO

Desde Dezembro de 2019, o mundo vive os efeitos do surto de uma Sindrome
Gripal causa pelo novo Coronavirus (SARS- COV-2=, que teve inicio de Wuhan,
provincia de Hubei, na China e, poucas semanas depois, casos da mesma
sindrome foram observados no Japdo, Taildndia e Coreia do Sul, chegando
aos paises de outros continentes como o Europeu, Americano e Africano.

A 30 de Janeiro de 2020, a OMS declarou a COVID-19 como sendo uma
emergéncia mundial de saude publica e, a 10 de Marco de 2020 passou a ser
considerada uma pandemiaq, criando assim a necessidade de coordenagdo de
esforcos, que a nivel globalm como a nivel de cada pais, entre os profisisonais
de saude, os governos e a populagdo geral na adopgdo e implementagdo de
medidas preventivas para conter a propagacgdo e mitigar a doenca.

a 22 de Margo de 2020, foi diagndsticado o primeiro caso positivo para
COVID-19 em Mocambique, na cidade capital, Maputo.

Em resposta a esta situacdo, a O1 de Abril de 2020 foi declarada por Sua
Excia. Filipe Jacindo Nyusi, Presidente da Republica de Mogcambique, o
Decreto Presidencial n211/2020 de 30 de Marco, concernente ao Estado de
Emergéncia, para cumprimento imediato. Com este Decreto, o pais encontra-
se sob alerta no controle contra a Pandemia do COVID-19.

Desde a notificagdo do 12 caso no pais, o nUmero de casos tem mostrado
uma tendéncia crescente, sendo que num periodo de (4) semanas foram
diagnosticados pouco mais de 40 novos casos de COVID-19 sendo 81%
de transmissdo local e 19% importados de outros paises. Isto impdes a
necessidade de fortalecer cada vez mais as medeidas preventivas, para
reduzir o maximo possivel a transmissdo local de casos da comunidade.

Para melhor envolver a comunidade na adopg¢do de forma proactiva de
todas as medidas preventivas recomendadas pelo MISAU, foi elaborado este
manual, contendo informagdo sucinta e relevante para o consumo de todos
o0s mogambicanos.

O objectivo deste manual é: (i) Fornecer informacdo correcta e detalhada
a todos os mocambicanos; (i) Padronizar as intervencdes a serem levadas
a cabo por qualquer instituicdo ou individuo no dmbito da prevencdo da
COVIDA19; (iii) Servir de fontes de informacdo para a consulta; (iv) Divuldar as
linhas disponibilizadas para interagdo entre a comunidade e as autoridades
de saude.
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GLOSSARIO

A

Antisséptico: tudo o que é utilizado para degradarou eliminara capacidade de

proliferacdo de micro-organismos presentes na superficie da pele e mucosas

(mucosa da boca, dos olhos, do nariz).

Assintomatica: sdo pessoas que tem infec¢do pelo Sars-Cov-2 mas que ndo

apresentam nenhum sintoma. Contudo, eles podem mesmo assim transmitir

o virus a outras pessoas.

C

COVID-19: nome atribuido a doenca causada pelo virus Sars-Cov-2.

Caso Confirmado: individuo testado e com resultado laboratorial que confirma

estar infectado pelo Sars-Cov-2, independentemente de ter ou ndo sinais e

sintomas clinicos da COVID-19.

Contacto préximo: Um contacto € um individuo que tenha estado exposto em

qualquer uma das seguintes situagdes durante os 2 dias anteriores ou os 14

dias posteriores ao inicio dos sintomas de um caso provdvel ou confirmado:

- Contacto frente a frente a menos de 1,5 metros de disténcia e durante
mais de 15 minutos com um caso provdvel ou confirmado, OU

- Contacto fisico directo com um caso provavel ou confirmado, OU

+  Prestou cuidados directamente a doente da COVID-19 (provdvel ou
confirmado) sem ter usado equipamento de proteccdo individual
adequado (EPI), OU

- Teve contacto com um caso confirmado da COVID-19.

D

Desinfectante: Produto representado por substéncias quimicas capazes de

destruir bactérias, fungos e virus. Porém, ndo destroem os esporos.

Desinfecg@io: Eliminagdo ou remogdo de todos os micro-organismos,

independente de serem patogénicos ou ndo, presentes em artigos ou

superficies inanimadas.

Descontaminagdo: Processo que consiste na remogdo fisica de elementos

contaminantes ou na alteracdo de sua natureza quimica, através de métodos

quimiomecdnicos, transformando-os em substéncias inécuas (inofensivas) e

tornando-os mais seguros para serem manuseados ou tocados.

Doente Grave da COVID-19: individuo infectado pelo Sars-Cov-2 e com sinais

de doenca grave, incluindo dificuldade respiratéria.

|

Individuo suspeito: individuo que apresenta febre e pelo menos um sinal ou

sintoma respiratério (tosse, dificuldade para respirar) tem histérico de viagem

recente para drea com transmissdo local, de acordo com a OMS, nos Ultimos

14 dias anteriores ao aparecimento dos sinais ou sintomas respiratérios sem

uma causa identificavel, independente do histérico de viagem ou contacto

com caso suspeito ou confirmado reconhecido.
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solamento no domicilio: é a separacdo fisica de pessoas doentes ou suspeitas
da COVID-19 num quarto ou outro local para evitar um convivio préximo com
outras pessoas sauddveis ou sem sinais e sintomas clinicos.

Isolamento ou afastamento social: ¢ o conjunto de medidas adoptadas
no sentido de orientar a popula¢do a ficar em casa durante o periodo da
pandemia e reduzir os contactos sociais entre as pessoas, por forma a cortar
a propagacgdo do Sars-Cov-2. Neste periodo sdo permitidas saidas apenas
para realizar actividades bdsicas essenciais, como por exemplo: adquirir
alimentos, ir ao hospital, ir ao trabalho, etc).

M

Mascara N95: O respirador N95, equivalente d mdscara PFF2, é o equipamento
de protecdo individual (EPI) mais indicado para individuos expostos a
ambientes contaminados por aerossdis. Sua capacidade de filtracdo e
resisténcia a materiais particulados chega a ser de 95% de eficiéncia de
particulas maiores que 0,3um

P

Pessoa infectada ou portador do Sars-Cov-2: individuo que aloja (tem no seu
organismo) o virus Sars-Cov-2, mesmo sem apresentar manifestacdes clinicas
da doenca (COVID-19).

Pessoa sintomatica: individuo que apresenta um conjunto de sinais e sintomas
clinicos da doenca (neste caso da COVIDI19).

Pandemia: Situa¢do em que hd um aumento considerdvel do niumero de
casos de determinada doenca em vdrios paises do mundo.

Q

Quarentena: é a reclusdo de individuos pelo periodo mdximo de incubagdo
da doenca (durante 14 dias no caso da COVI-19) contados a partir da data
do Ultimo contacto com um caso clinico ou portador, ou o local em que se
encontrava a fonte de infeccdo.

S

Sars-Cov-2: nome atribuido pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) ao
novo Coronavirus.

ABREVIATURAS

EPI: Equipamento de prote¢do individual.
HIV: Virus da Imunodeficiéncia Humana
MISAU: Ministério da Saude

OMS: Organizacdo Mundial da Saude
TARV: Tratamento antirretroviral

US: Unidade Sanitdria
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1. INTRODUGAO
Apos descoberta da infecgdo respiratoria aguda causada pelo Sars-Cov-2 na
provincia de Wuhan na China em Dezembro de 2019, a OMS declarou a 30 de
Janeiro de 2020 a COVID-19 como sendo a 62 emergéncia mundial de saude
publica a seguir a pandemias de HINT(2009), Pélio (2014), Ebola no Oeste de
Africa (2014), Zika (2016) e Ebola na RepUblica Democrdtica do Congo (2019),
criando assim uma necessidade de coordenac¢do de esforgos quer a nivel
global como a nivel de cada pais entre os profissionais de saude, os governos
e a populacdo em geral na tomada de medidas para conter a propagagdo e
mitigar a doencga.
Enquadrado na resposta a COVID-19, o MISAU desenvolveu este manual
que contempla informacgdo relacionada ao novo Coronavirus. O mesmo
representa mais um recurso disponibilizado para o publico em geral no
ambito do fortalecimento das acgdes continuas visando o fortalecimento da
prevencdo individual e comunitdria da COVID-19.
De forma simples este manual aborda sobre conteddos que incluem:

(i) caracteristicas do Sars-Cov-2,

(i) modo de transmisséo,

(iii) Métodos de prevencdo do novo Coronavirus, com enfoque para métodos

de higiene individual e colectiva, procedimentos a serem seguidos em

casa, na ruag, no local de trabalho e em outros estabelecimentos puUblicos,

cuidados a ter durante o periodo de quarentena domiciliar;

(iv) atendimento clinico &s pessoas em quarentena ou em isolamento

social que sejam sintomdticas;

(v) Estigma associado a COVIDI9.
O conteudo e as recomendacdes presentes neste manual foram baseadas
nas publicagdes da OMS, evidéncias divulgadas através de artigos cientificos
pelos paises assolados pela pandemia e que demonstraram medidas de
impacto no controle da propagacdo da infeccdo na comunidade. Evidéncias
demonstram que umaimplementagdo rapida, precoce e massiva das medidas
bdsicas de distanciamento social e higiene permitem reduzir a transmissdo
do virus e ajudam a salvar muitas vidas.
Espera-se que este manual contribua para o aumento e consolidagdo do
nivel de conhecimento sobre a COVID-19 nas comunidades e os elementos
associados a sua propagagdo, bem como harmonizar as abordagens para a
prevengdo e redugdo do impacto desta pandemia em Mogcambique.

2. CONCEPTUALIZAGAO DE SARS-COV-2 E DA COVID-19

Sars-Cov-2 € o nome que a OMS atribuiu ao novo Coronavirus. Por sua vez
a COVID-19 é a doenga causada pelo virus Sars-Cov-2. ‘CO’ vem da palavra
corona, 'VI' vem de virus, ‘D’ significa doenca e o 19 representa o ano em que
foi descoberto o novo coronavirus. Esta doenca apresenta-se em formas
leves, moderadas e graves, sendo a forma grave manifestada por pneumonia,
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no qual os pacientes apresentam dificuldade para respirar e requerem
internamento e medidas de suporte respiratoria.

Acredita-se que em cerca de 80% dos casos a infecgdo pelo novo Sars-Cov-2
seja assintomdtica, contudo, eles poderdo mesmo assim transmitir o virus a
outras pessoas. Dai a importdncia de diagnosticar a doenca e permitir isolar
0s pacientes e os seus contactos préximos o mais rdpido possivel, evitando o
surgimento de novos casos na comunidade.

3. MODO DE TRANSMISSAO

31 Como se transmite o novo coronavirus

O novo Sars-Cov-2 se transmite de uma pessoad para outra, de duas maneiras
principais:

- Através de goticulas de aerosséis (gotas de saliva ou secrecdes das vias
respiratdrias contaminadas) eliminadas do tracto respiratério através
da boca ou nariz quando a pessoa falq, tosse ou espirra.

- Pode também ser transmitida através do contacto directo das mdos
com superficies ou objectos contaminados por essas goticulas e,
passadas para o corpo através da mucosa da boca, nariz ou olhos
quando o individuo toca a face com as mdos contaminadas.

Individuos infectados pelo Sars-Cov-2, incluindo criangcas, mesmo sem
apresentar sintomas de COVID-19 podem transmitir o virus a outras
pessoas;

Até entdo ndo existe evidéncias reportadas da possibilidade de
transmissdo do virus da made para filho durante a gravidez, parto ou
durante o aleitamento materno.

3.2. Periodo de Incubagao

Chama se periodo de incubag¢do ao tempo que decorre desde que o virus
entra no organismo até o dia em que o individuo inicia com a manifestagdo
dos sinais ou sintomas da doenca. No caso do Sars-Cov-2 este periodo pode
variar entre 2-14 dias, sendo em media entre 3-7 dias. #

Mesmo os individuos que ainda estejam no periodo de incubacdo (antes
do inicio da manifestac@o de sinais e sintomas) podem transmitir o
virus para outras pessoas, dai a importancia de manter o isolamento
social recomendado e, caso tenha que sair de casa, manter a distancia
minima de 1,5 metros de outras pessoas, pois qualquer individuo mesmo
sem sintomas pode ser portador do Sars-Cov-2 e uma possivel fonte de
contaminagdo da doenga.

Manual de prevengdo de COVID-19



3.3. Grupos de risco para o desenvolvimento de doenca grave
Uma vez que a infecdo nos humanos por este virus ainda é pouco conhecida,
deve-se considerar que todas as pessoas estdo sujeitas de contrair o Sars-
Cov-2 . Contudo, o grupo de pessoas que tém maior risco de desenvolver
sintomas quer sejam leves ou de doenga grave sdo:
Pessoas com idade acima de 60 anos;
Pacientes que sofrem de outras doengas como tuberculose, diabetes,
hipertens&o, doencas do coracdo ou pessoas infectadas pelo HIV (sem
controlo nem trotomento);
Fumadores.
Ndo hd informac¢do em relagdo ao risco em pessoas HIV+ que estejam em
tratamento. O que se recomenda é que estes pacientes continuem a fazer
correcta e consistentemente o tratamento antirretroviral (TARV) de forma a
melhorar a sua imunidade.
Os recém-nascidos e criangas menores podem ser infectados pelo virus,
contudo poucos desenvolvem sintomas de doenga grave.
Nota:
Embora os idosos e pessoas com algumas doencas associadas tenham maior
risco de desenvolver doenga grave, qualquer outro individuo independente da
idade, sexo e raga pode apanharo Sars-Cov-2 e serum portadorassintomatico.
So o teste é que pode confirmar a presenca ou auséncia de infe¢do. Por isso,
TODOS DEVEMOS CUMPRIR COM AS MEDIDAS de PREVENCAQ.

4. SINAIS E SINTOMAS DA COVID-19

4]. Quais os sinais e sintomas da COVID-19?

Os sinais e sintomas mais frequentes associados d infecdo pela COVID-19 sdo:
febre (temperatura = 3752C), tosse e dificuldade respiratéria (ex: falta de ar).

Figura 1. Sinais e sintomas da COVID-19

rf"t | i a

Também pode surgir dor de garganta, corrimento nasal, dores de cabeca e/ou
musculares e cansaco. Em casos mais graves, pode levar a pneumonia grave
com insuficiéncia respiratéria aguda, faléncia dos rins e de outros 6rgdos, e
eventual morte.
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4.2, Comparagdéo dos sintomas de COVID 19 com outras doencas
respiratérias comum

Sintomas COVID19 Gripe comum Gripe Gripe
gerais influenza alérgica
Febre Comum Raro Comum As Vezes

Tosse seca Comum Moderado Comum As Vezes
Respiracdo Comum Nado Nd&o Comum
rdpida
Dorde As Vezes Raro Comum As Vezes
cabeca
Dor muscular As Vezes Comum Comum Ndo

Garganta As Vezes Comum Comum Nd&o
seca
Fadiga As Vezes As Vezes Comum As Vezes

Diarreia Raro Ndo As vezes Nado
Corrimento Raro Comum As vezes Comum
nasal
Espirro Nao Comum Nao Comum

5. MEDIDAS DE PREVENCAO
51 Como se prevenir durante o contacto interpessoal

51]. Como proceder ao cumprimentar as pessoas
O novo coronavirus é transmitido por goticulas de saliva e por contacto directo
com pessoas ou superficies contaminadas. Desta forma, cumprimentar as
pessoas com abrago, aperto de mado, beijo ou qualquer outro tipo de contacto
pessoal podem ser uma forma de transmissdo.
Caso precise cumprimentar outra pessoa, faga apenas um gesto ou aceno
com a mado para indicar o cumprimento. Ndo chegue muito perto da outra
pessoa ao cumprimentd-la. Permanega a uma dist@ncia minima de 1,5 metros
em relagdo a outras pessoas.
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Figura 2. Como evitar contacto pessoal

s ¢

1 \ 15 metros
Evite contacto Evite aperto de mdo Mantenha distdncia
directo com outras minima de 1,5 metros

pessoas

Evite qualquer tipo de contacto pessoal ou aproximacgdo corporal.

5.2 Quarentena e Isolamento domiciliar
5.21. Quarentena - O que é e como proceder durante este periodo?
A quarentena domiciliar € um método eficiente que é usado para evitar
a disseminagdo do virus na populacdo ou comunidade. Devem ficar em
quarentena obrigatéria as pessoas que tiverem as seguintes caracteristicas:
+  Pessoas com ou sem sintomas mas que tiveram contacto préoximo (hd
menos de 15 dias) com um caso confirmado ou suspeito da COVID-19.
- Vigjantes provenientes de territérios com registos activos de casos da
COVID-19 mesmo que ndo apresentem quaisquer sintomas.
A quarentena é uma medida obrigatéria para o grupo de pessoas com
caracteristicas listadas acima. Pessoas que tenham sintomatologia
suspeita devem procurar os servicos de saude através das linhas telefénicas
disponibilizadas ou dirigir-se a US imediatamente apds sentir algum dos
sintomas.
A populagdo em geral deve apoiar na vigiléncia dos casos nas comunidades
e reportar ao pessoal de saude casos de individuos que ndo estejam a
cumprir com a quarentena obrigatéria através das linhas telefénicas
disponibilizadas (veja o anexo 1).
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5.2.2. Quem deve ficar em Isolamento domiciliar?

- Todas as pessoas com diagndstico confirmado de COVID-19 e que ndo

apresentam sintomas ou que tenham sintomas leves;

+  Pessoas com sintomas suspeitos de COVID-19 (pessoa com tosse seca,

febre, dor muscular);

*.

As pessoas em isolamento domiciliar devem permanecer em casa
e cumprir de forma rigorosa com os procedimentos de isolamento
domiciliar. Em caso de agravamento da doencgaq, solicitar orientagdo as
autoridades sanitdrias locais através de contactos disponiveis no anexo
1.

5.2.3. Comoseisolarem casadurante a quarentena ouisolamento domiciliar?
Durante a quarentena e isolamento domiciliar é fundamental tomar alguns
cuidados:

Isolar o individuo: este deve ficar em um quarto sozinho, com boa
ventilagdo;

Os membros da familia ndo devem ficar no mesmo compartimento com
o paciente; Se isso ndo for possivel, deve-se manter um distanciamento
minimo de 1,5 metros da pessoa com a doenca;

Deve abrir as janelas e portas dos outros cdmodos compartilhados da
casa para ventilar, como sala, cozinha e casa de banho;

Membros da familia e o isolado devem reduzir a utilizagdo de locais
compartilhados na casa, por exemplo ndo passar as refeicdes no
mesmo local;

Ndo compartilhar objectos de higiene pessoal, como escova de dentes,
toalha, roupa de cama, lencos, etc. Se possivel, ndo compartilhar a casa
de banho;

Nado partilhar utensilios como pratos, talheres, copos com os outros
membros da familia;

Recusar todo o tipo de visita social mantendo apenas a visita pelo
pessoal de saude responsdvel pelo acompanhamento do doente;
Colocar pediltvio (tapete ou pano molhado) com desinfectante (Cloro,
Javel, etc — veja anexo como preparar) nas entradas das casas;
Separar as roupas usadas e lavar separadamente;

Deixaros sapatos para desinfe¢do fora de casa ou em local identificado
para «sujos».
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5.2.4. Assisténcia a pessoa em quarentena pela familia

- Caso a pessoa infectada necessite de cuidados, deve-se identificar um
membro da familia, de preferéncia adulto e sem problemas de salude
para ser o cuidador. Este cuidador ndo deve ter doencas crénicas como
hipertensdo, diabetes, HIV, cancro, entre outras;

- Ocuidadordeve usar mdscaras (mdscara cirirgica, de tecido, artesanais
ou outras) quando estiver com o paciente no mesmo compartimento;

+  Sempre que o cuidador tiver um contacto com o paciente, logo a seguir
deve lavar devidamente as mdos com dgua limpa e sabdo/cinza ou
passar dlcool em gel ou outro produto para desinfeccdo das maos
(Vide anexo 1).

5.2.5. Desinfeccdo de superficies e objectos dentro de casa

- As superficies como cadeiras, mesas, armdrios, cabeceiras, chdo, entre
outras, devem ser diariamente desinfectadas usando a solu¢do de javel
ou outros produtos (vide anexo 1);

- Use dgua limpa e detergente para lavar em separado roupa individual
e roupa de cama do paciente (ndo misturar com roupas de outras
pessoaqs),

- Caso ndo seja possivel lavar diariamente, deve-se sempre conservar
dentro de um pldstico amarrado e/ou abrir no dia da lavagem. Durante
a lavagem da roupa, ndo misture a roupa do paciente com roupa de
outras pessoas.

- Na realizagdo destas actividades é imprescindivel que se use luvas e
mdscaras.

- Lavaras mdos antes e depois da limpeza.

5.2.6. Como manusear os liquidos corporais do paciente em quarentena

- Todas as pessoas com tosse e/ou e espirros devem usar mdscara.

- Nado deve cuspir para o ambiente;

- Quando ndo estiver a usar a mdscaraq, usar lenco de papel para tapar a
boca e nariz quando estiver a tossir;

+  Logo depois do uso, descartar o lengo de papel usado para tapar a boca
em um saco pldstico marrado para isolar o virus e depois levar ao lixo;

. Lavar frequentemente as mdos com dgua limpa, sabdo ou cinzg;

- Aloiga usada pelo paciente deve serbem lavada imediatamente apds o
uso com dgua limpa e detergente, sem necessidade de descartar;

+ Quando o cuidador for manusear os liquidos corporais do paciente
em quarentena como saliva, fezes, uring, sangue ou outra), deve usar
sempre mdscara e luvas descartdveis.

- Quando for descartar as luvas ou outro material que teve contacto
com o isolado, coloque-o em um saco pldstico, amarre e sé depois é
que deve deitar no lixo. NAO DEVE REUTILIZAR ESTES MATERIAIS.
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5.3. Quando e como usar a Mdascara

5.3.1Tipos de mdscara recomendada para uso
No manejo de doentes devem ser sempre usadas mdscaras para reduzir as
probabilidades de propagac¢do da COVID-19. As mdscaras recomendadas
sdo as seguintes:

Mascara cirdrgica descartavel com tripla dobra: Esta mdscara é usada
apenasuma vez e uma vez retirada deve serdescartada imediatamente.
NAO E REUTILIZAVEL.

Mascara N95: ¢ considerada semi-descartdvel por permitir o seu uso
por mais de uma ocasido, isto &, até 15 dias, caso se encontre em boas
condigoes de conservacdo. Contudo o uso deve ser individualizado.
Mascaras ndo médicas ou caseiras: sdo todos os outros tipos de
mdscaras que sdo produzidas com recurso a materiais tais como tecido
incluindo a capulana, material pldstico entre outros. Este tipo de
mascara, embora tenha algum grau de protecdo contra a aspiragdo
de goticulas contendo o virus, ndo tem especificagdes médicas. AOMS
ndo tem uma orientagdo em relagdo a aceitabilidade ou proibigdo do
uso destas mdscaras pois, até ao momento ndo existem evidéncias
cientificas sobre a capacidade de protecdo dinfec¢do pelo Sars-Cov-2.
Portanto, no nosso meio o seu uso estd recomendado em situagdes de
indisponibilidade das mdscaras cirirgicas descartdveis. Contudo, as
orientac¢des poderdo ser ajustadas caso surjam novas evidéncias. Veja
no anexo lll, toda a descricdo sobre aspectos a considerar em relagdo
as mdscaras ndo médicas.

Figura 3. Tipos de mdscaras

A,

Mdscara cirdrgica Mdscara N95 Mdscara de tecido
descartdvel

5.3.2. Quando usar mdscara?
Aimporténcia do uso da mdscara é:

Para a pessoa portadora do virus: impedir que espalhe o virus para o
ambiente ou passe para outras pessoas quando falag, tosse ou espirra;

Para a pessoa que ndo tem o virus: impedir que ao respirar ou falarinale
as goticulas existentes no ar contendo o virus. Isto & muito provavel que
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acontega em ambientes onde existe mais de uma pessoa e ndo tenha
livre circulagdo de ar.
Assim sendo, o uso de mdscaras pelo puUblico em geral é indicado nas
seguintes situagdes:

+ Quando estiver em locais muito movimentados (hospital, aeroporto,
mercados, estacdes de transporte publicos, supermercados,
restaurantes, transportes pUblicos de passageiros);

+ Quando estiver confinado em lugares fechados com outras pessoas;

+  Pessoas em isolamento e seus familiares: estes devem usar
preferencialmente mdscara N95. Na impossibilidade podem usar a
mdscara cirurgica descartdvel ou outro tipo de mdscara;

- Quando estiver cuidando de um paciente com diagndstico confirmado
ou suspeita de infecgdo por COVID - 19 ou se estiver com tosse e/ou

constipacgdo. #

Lembre-se que as mdscaras por si sé6 ndo suficientemente eficazes para
prevencdo da COVID-19. Eindispensdvel cumprircomrigoroutras medidas
de higiene descritas neste manual (lavagem das maos, desinfeccéo das
superficies, distanciamento social, etc).

Nado precisa usar mascara se estiver sozinho em um lugar.

5.3.3. Cuidados a ter durante o uso da mdscara

. Antes de usar a mdscara lave bem as mdos com dgua e sabdo ou

cinza, ou passe dlcool em gel ou outro desinfectante;

. Posicione a mdscara de modo que o clipe (parte com ferro) nasal

fiqgue no lado de cima e a face mais escura no lado de fora (ou as dobras

da mdscara viradas para baixo);

- Cologue a mdscara de modo a que a mesma cubra o nariz, boca e
queixo. Certifique-se de que ndo existam espacos entre a face e o tecido
da mdscara que facilitem a entrada de micro-organismos.

- Certifique-se também que respira através da mdscara e que o ar ndo
entra por outras aberturas da mdscarag;

. Evite tocar no tecido da mdscara com as mdos enquanto usa;

+  Substitua a mdscara assim que estiver hUmida. Ndo reutilize mdscaras
de uso Unico (mdscaras cirdrgicas);

- Remova a mdscara de trds para frente, evitando tocar na sua face
anterior;

+  Descarte (deite fora) imediatamente a mdscara em recipiente de lixo
fechado;

- Lave imediatamente as mdos com dgua e sabdo ou passe gel baseado
em dlcool.
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Figura 4. Cuidados a ter com o uso da mascara

s

—
Lave bem as Coloque a Ao descartar
mados antes de mdscara Evite tocar a mdscarag,
colocar e depois cobrindo bem no tecido da coloque-a em
de removera o nariz, boca e mdscara. um recipiente
mdscara. queixo. fechado.

5.3.4. Durante quanto tempo a mdscara deve ser usada?

- No caso da mdscara cirdrgica o ideal € que ndo deixe ficar humida
durante o seu uso. Logo que notar humidade deve ser descartada. No
entanto, paraalgumas pessoas a humidade na mdscara pode aparecer
dentro de duas horas de uso e outras pessoas podem conseguir usa-
las durante um periodo inteiro da manhd ou tarde sem surgimento
da humidade. Alguns factores contribuem para o surgimento da
humidade ou danificagdo da mdscara, tais como: Oleosidade da
pele, a transpiracdo na face, uso de maquiagem, presenca de barba
e bigode, manipulagdo constante da mdscara, presenca de feridas ou
outras lesdes da face, etc.

- A mdscara N95 pode ser usada até 15 dias, caso ela esteja em boas

condicoes. #

Sempre que notar algum tipo de notificagdo ou humidade na mascaraq,
esta deve sertrocada imediatamente, mesmo que a tenha usado durante
um curto espaco de tempo.

5.3.5. Como conservar a mdscara N95 para sua reutilizagdo

+ Amadscara N95 é a Unica que pode ser reutilizdvel.

- Havendo necessidade de reutilizar a mdscara, depois de retird-lqg,
identifique a sua mdscara com o seu nome e data e a seguir pendure-a
emum lugarlimpo, seco e ventilado ou armazene em um saco de papel
limpo e seco ou num saco de pldstico também seco e limpo desde
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que faca alguns furos para permitir a ventilagdo do pldstico. Nunca
se deve armazenar as mdscaras em sacos pldsticos sem furos, pois
podem permitir surgimento de humidade da mdscara, funcionando
como meio de proliferacdo de bactérias e fungos.

+ A mdscara ndo deve ser dobrada ou amassada, pois isso ird danificar
a mesma.

- Acada vez que vai usar deve reavaliar se a mdscara ainda se adapta
correctamente a face, se a elasticidade dos eldsticos estd intacta e se
a estrutura ndo estd danificada.

Situacgoes especiais:

- Mulheres grdvidas devem escolher a mdscara com a qual se sentem
mais confortdveis. Para criangas, use mdscara infantil.

- Idosos e pacientes com doencas crénicas podem sentir algum
desconforto ao usar mdscara facial, o que pode eventualmente piorar
o seu estado de saude. Nestes casos, deve-se procurar ajuda de um
profissional de saude (vide contactos no anexo |).

5.3.6. Como descartar a mdscara?
As mdscaras usadas devem ser descartadas imediatamente apds a sua
remoc¢do. Para descartar coloque-a dentro de um saco pldstico, amarre e
depois deite no lixo. Sempre deve lavar as mdos apds manusear mdscaras
usadas.

5.4. Quando e como usar as luvas descartaveis?

5.4]. Em que situagoes se recomenda o uso de luvas de protecao?
A populacdo em geral ndo tém necessidade de usar luvas no seu dia-a-dia.
A lavagem e desinfec¢do correcta das mdos e outras medidas de higiene é
que sdo necessdrias.

A utilizagdo de luvas de protecdo é recomendada nos seguintes casos:

- Quando estiver cuidando de um paciente com diagndstico confirmado
ou suspeita de infecgdo por COVID-19 ou que estiver com tosse ou
constipagdo e que esteja em quarentena ou em isolamento domiciliar;

+  Para trabalhadores de lugares muito movimentados como
profissionais de seguranca e comissdrios de bordo.

+  Profissionais de saude;

Ainda é possivel a contaminagdo por COVID-19 mesmo usando luvas
de borracha se por exemplo a pessoa tocar com as luvas em locais
contaminados e a seguir tocar com a luvas sobre o seu rosto. Portanto, a
utilizacdo de luvas ndo substitui a lavagem das mdos e outras medidas
de higiene recomendadas neste guido.

Manual de prevengéo de COVID-19



5.4.2. Como usar e descartar as luvas de protegdo

Figura 5. Como calcar e remover luvas de Protegdo

a_

Remova jdias e outros artefactos
das maos e pulsos

Figura 6. Como descartar as luvas

1. Pegue na parte externa da luva e
puxa-a e direccdo aos dedos para

retirar.

3. Com as mdos sem luva pegue na
parte interna da luva e puxa-a em
direc¢do aos dedos para retirar.

55. Oculos de Protegéio

Q

Cuidadosamente, calce a luva
ajustando-a até o pulso

—

2. Feche a outra mdo com a luva
retirada

e

4. Jogue a luva em recipiente
adequado para material
infectante e lave bem as mados.

- O uso de dculos de protecdo é recomendado apenas para as pessoas
gue cuidam dos doentes da COVID-19 por terem um contacto mais
proximo com a pessoa infectada e que se encontram em isolamento.

- Apopulagdo em geral ndo necessita de usar éculos de prote¢do no seu
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dia-a-dia. Lave as maos com frequéncia e ndo toque na face (olhos,
nariz e boca) com as maos sujas. .

Tanto os 6culos de vista como os de sol podem proteger parcialmente os
olhos das goticulas infectadas que uma pessoa doente liberta ao tossir,
espirrar ou falar. Entretanto, ndo oferecem protecdio se as partes superior,
inferior e lateral forem expostas.

Quando tiver que ajustar os 6culos durante o dig, use um lengo de papel em
vez de dedos.

Para quem tem olhos secos é aconselhdvel usar gotas hidratantes para
evitar esfregar os olhos com frequéncia.

56. Desinfec¢do da pele, habitagdo e outros ambientes
5.6]1. Tempo de sobrevivéncia do virus fora do corpo humano
Fora do corpo humano o virus pode ser encontrado em diferentes superficies
como metal, aluminio, vidro, objectos de pldstico, paredes de edificio, papel,
madeira, cerémica, silicone e vdrios outros objectos. Contudo, o periodo
médio de sobrevivéncia nestas superficies vdria entre 2-9 horas. A dura¢do
deste periodo ¢ influenciado por vdrios factores como tipo de material,
temperatura ambiente, humidade, entre outros.
- O que mata o virus: temperaturas elevadas acima de 26°C,
desinfetantes a base de dlcool e cloro ou outro;
+ O que aumenta a vida do virus: humidade e baixas temperaturas (em
temperatura ambiente <42C o virus pode sobreviver até 28 dias fora
do corpo humano).

5.6.2. Maneiras recomendadas para desinfecdo de superficies e ambientes
Existem vdrias maneiras para procedermos a desinfec¢do de superficies ou
espagos, como:

] Desinfecdo com produtos quimicos (desinfectantes):
Os produtos recomendados para desinfecdo das principais
superficies onde o virus se aloja sdo:

- Alcool com percentagem = 70% - Ndo necessita de diluicdo. O dlcool
é inflamdvel, por isso deve ser mantido longe de fontes de fogo e
materiais inflamdveis, e ndo deve ser pulverizado ou desinfetado em
uma grande dimensdo, porque poderd haver grande concentragdo de
etanol no ar e causar incéndio.

- Agua oxigenada a 0,5% - N&o necessita de diluicdo

+ Hipoclorito de sédio a 0,1% (vulgo Javel) - requer diluicdo (vide anexo
II). Nao misturar com outros desinfectantes sob o risco de alterar as
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propriedades quimicas.

B Desinfegdo por fervura: para desinfec¢do de itens resistentes
ao calor pode-se fazer a fervura em dgua durante 15 min (ex:
utensilios pldsticos usados para alimentar as criangas, brinquedos
infantis pequenos, alguns utensilios de cozinha, etc);

#

Para a desinfec¢éio das mdos e da pele, ambiente doméstico, utensilios’e
outras superficies recomenda-se o uso do dlcool ou desinfectante a base
de javel (Vide anexo II).

57 Lavagem das mdos

5.71. Quando e como lavar as maos?
Deve-se lavar as mdos sempre que voltar de locais publicos, tocar em
qualquer objecto, cobrira boca ou nariz com a mdo quando tossir ou espirrar,
depois de manusear a mdscara, antes e depois de comer, antes e depois de
ir & casa de banho, ente outros.
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Figura 7 Lavagem das mdos
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5.8. Como proceder se tiver tosse?
Ao tossir ou espirrar podem ser libertados muitos virus e contaminar o
ambiente. Ao cobrir a boca ou nariz com as mados e depois ndo lava-las
imediatamente, as mdos irdo contaminar todos os locais que a pessoa fora
tocar, tais como: botdes do elevador, macanetas das portas, mesas, cadeiras,
computador, carteira, dinheiro, etc.
Se uma outra pessoa vier a tocar nesses locais contaminados e a seguir
tocar a sua boca, nariz ou olhos, sem lavar as mdos, ela serd contaminada e
porsua vez ird espalhar o virus para outras pessoas, criando assim num ciclo
vicioso de contaminagdo e propagagdo do virus. Porisso recomenda-se que:
- Ao tossir ou espirrar a pessoa deve cobrir a boca e o narizcom a parte
interna do cotovelo. Ao proceder dessa maneira o virus ficard na sua
roupa, reduzindo assim a chance de ser transportado pelas mdos para
os objectos.
- Ao tossir ou espirrar a pessoa pode também optar por usar um lenco
de papel descartdvel para cobrir a boca e o nariz, o qual deverd ser
deitado fora (no lixo) logo depois de ter usado.

Figura 8. Etiqueta da tosse
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5.9. Como proceder em ambientes pUblicos?

5.91. Como proceder no elevador?

- Sempre que possivel evite usar o elevador. Caso seja a Unica alternativa
vidvel, evite entrar no elevador cheio, tente ficar a 1,5 metros de
distancia de outras pessoas que estejam dentro do elevador, ou seja,
limitar o nUmero de pessoas que entram ao mesmo tempo no elevador
para que se possa manter a disténcia minima de 1,5 metros.

+  Carregue os botoes do elevador com o dedo dobrado da sua mdo ndo
dominante.

+ Nao toque nenhuma parte do corpo com essa mdo e procure logo que
possivel lavar as mdos com dgua e sabdo ou usar desinfectante.
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5.9.2. Como proceder com o aparelho de Ar-condicionado
Hd possibilidade de transmissdo do virus pelos sistemas centrais dos
aparelhos de Ar-condicionado de institui¢cdes publicas, por isso recomenda-
se que use o menos possivel. Se tiver que usar tome os seguintes cuidados:

+ Abriras janelas e portas para manter a circulagdo do ar;

- Limpar e desinfectar os controlos remotos e os interruptores dos

aparelhos de Ar-Condicionado;
+  Ligue o Ar-Condicionado e a ventoinha ao mesmo tempo;

- Limpe e desinfete o Ar-Condicionado periodicamente; #

Os aparelhos de Ar-Condicionado em casa ndo causam o fluxo de virus
em quartos diferentes. No entanto, a janela deve ser aberta e o ambiente
deve ser ventilado em intervalos regulares durante a utilizacdo do
aparelho de Ar-Condicionado, para garantir a circulagéo do ar dentro dos
ambientes da casa.

510. Cuidados a ter com os Animais de Estimagdo
5101. O Novo Coronavirus pode ser transmitido por animais de estimacgdo
Ainda ndo hd evidéncias sobre a transmissdo do virus de animais de
estimacdo para os seres humanos. No entanto, recomenda-se:
- Lavaras mdos com dgua e sabdo depois de qualquer contacto directo
com os animais.
+ Nao adoptar animais de origem desconhecida, especialmente se
for um animal selvagem (enquanto decorrem estudos para clarificar
a origem do virus e o modo como se transmite dos animais para o
homem);

510.2.Outros cuidados a ter com os animais de estimacgdo
Durante o periodo de quarentena ou de isolamento social, para as familias
que tem animais de estimacdo devem seguir as seguintes orientagoes:

+  Os animais de estimac¢do podem brincar fora de casa;

- Apds o passeio, ao retornar a casa ndo hd necessidade de desinfecgdo
especifica. Deve-se fazer o processo de limpeza geral de rotina do
animal e cumprir com o calenddrio de visita habitual ao veterindrio;

- Setiversintomas suspeitos ou confirmado de COVID 19, evite o contacto
com os animais de estimagdo.

+  Caso o animal tenha tido contacto com um individuo com suspeita de
COVID-19, deve-se isolar o animal e pedir orientagdo do seu veterindrio.
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5M1. Cuidados para quem teve um contacto préximo
E considerado contacto préximo a todo o individuo que tenha estado
exposto a qualquer uma das seguintes situacoes durante os 2 dias anteriores
ou até 14 dias posteriores ao inicio dos sintomas de um caso provdavel ou
confirmado:
- Esteve frente a frente com um caso provdvel ou confirmado da COVID-19
a menos de 1,5 metro de disténcia e durante pelo menos 15 minutos ou
mais OU,
- Teve contacto fisico directo com um caso provdvel ou confirmado da
COVID-19 OU,
- Fez prestacdo de cuidados directamente a um caso provdavel ou
confirmado da COVID-19 , sem usar equipamento de proteccdo
individual adequado (EPI).

5111. Quando considerar que a pessoa teve contacto proximo?

Devemos sempre considerar que tiveram contacto préximo aos seguintes
grupos de pessoas:

. Pessoas que vivem, estudam, trabalham ou conviveram com caso
provdvel ou confirmado da COVID-19;

+  Pessoas que cuidam ao domicilio de caso provdvel ou confirmado da
COVID-19;

+  Pessoas que trabalham ou residem no mesmo edificio que um caso
provdvel ou confirmado da COVID-19.

- Pessoas que visitam ou permanecem em ambientes confinados, assim
como outros pacientes da mesma sala e seus acompanhantes.

-+ Todo o profissional de salde que presta cuidados em unidades
de diagnéstico laboratorial e cuidados clinicos aos pacientes com
COVID-19;

+  Pessoas que viagjam no mesmo meio de transporte com um caso
provavel ou confirmado da COVID-I9, incluindo as pessoas que
trabalham nos meios de transporte, passageiros e tripulantes;

511.2. O que fazer se tiver tido um contacto préximo com caso suspeito ou
confirmado de COVID 19
Caso alguém tenha tido contacto préoximo com um caso suspeito ou
confirmado da COVID-19 deve:

- Reportar imediatamente as autoridades de salde através dos
contactos apresentados no anexo | ou pedir a alguém que vd informar
na US mais préxima;

. Isolar-se em casa, ndo estabelecer contacto com outras pessoas e
seguir as orientagdes para a quarentena (vide seccdo 5.2).
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O profissional de saude é a pessoa indicada para avaliar se o individuo é
ou ndo um contacto préximo.

Além dos familiares, amigos e colegas de trabalho do paciente, as pessoas
que viajam no mesmo transporte sdo as que mais frequentemente se
tornam um contato préximo. Por isso, TODA A COMUNIDADE DEVE SER
VIGILANTE e prestaratengdo ao transporte publico que usq, & informagao
divulgada pelas autoridades de satde sobre os pacientes diagnosticados
e que vigjavam no mesmo meio de transporte, e colaborar no reporte as
autoridades de salde caso reUna critérios para ser considerado contacto
préximo.

512. Medidas de Prevengdo em diferentes ambientes

5121. Medidas de Prevencgdo a observar em casa

- Descanse regularmente e faca exercicio fisico moderado;

- Mantenha boas praticas de higiene individual e ao domicilio;
- Cumpra com a etiqueta da tosse;

. Mantenha a casa limpa e arejada (sempre que possivel);

- Use desinfetante para limpeza do chdo, superficies, paredes e outros

objectos de uso comum (interruptores, macanetas das portas, controle
remoto, telefone, etc);

Tenha termdmetros de uso doméstico, mdscaras (podem ser artesanais)
e produtos desinfetantes;

Minimize actividades fora de casa (apenas saia de casa em situagdes
de extrema necessidade).

Caso tenha necessidade de sair de casa, mantenha-se vigilante
e evite contacto direto com pessoas que tenham sintomas de
doencas respiratodrias, tais como febre, tosse ou espirros, etc. Cumpra
rigorosamente as normas de distanciamento social)

Evitar ao mdximo participar em todos os tipos de festas, estar com mais
pessoas em lugares fechados e em locais movimentados.

Evite consumir bebidas alcodlicas;

Crie rotinas para desinfecdo ao chegar a casa, limpeza da casa,
separagdo de objectos sujos dos limpos e descontaminados, etc;

.

Nado se automedique para prevenir o Coronavirus, pois até ao momento
ndo existe nenhum medicamento recomendado para prevenir a infe¢cdo
pelo Sars-Cov-2.
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512.2. Cuidados a ter com a alimentacdo

Lave as mdos sempre antes e depois de comer;

Tenha uma dieta alimentar equilibrada que fornega todas as vitaminas
e nutrientes necessdrios ao organismo;

Lave as mdos entre o manuseio de alimentos crus e cozidos.

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;

Coza bem a carne para o consumo;

Ndo se alimente de produtos derivados de animais doentes e carne
estragada;

Lave bem com dgua limpa e desinfecte as frutas e vegetais antes de os
consumir;

Desinfectar os produtos embalados em frascos ou pacotes antes do seu
armazenamento em casa.

512.3. Como proceder em caso de encomendas de comidas j& confecionadas
a serem entregues em casa?

Para encomendas de comidas, escolha um restaurante habitual e da
sua confianca para garantir que os alimentos sejam frescos e que o
processo de produgdo tenha qualidade e limpeza;

Para reduzir o risco de contacto e transmissdo de goticulas causado
pelo entregador, peca ao mesmo que coloque a comida na porta, e se
distancie por1,5m ou mais;

A seguir vd e retire apropriadamente a sua encomenda;

Lave as mdos depois de abrir a embalagem e antes de comer.

512.4.Como lidar com as correspondéncias que chegam a casa?

Crie um local habitual em casa como (gaveta ou pasta) para conservar
as correspondéncias, separada de outros objectos de uso frequente (ex:
facturas de dgua, luz, cartas diversas, etc);

Abra o pacote ou embalagem e descarte (deite no lixo) logo em seguida.
Apds a leitura descarte-a ou conserve no local identificado para o efeito.
Lave as mdos depois deste processo e tenha cuidado para ndo tocar a
boca, nariz e olhos antes de lavar as mdos.

512.5. Como proceder se precisar de sair de casa

Se as condigdes o permitirem, pode sair a pé, de bicicleta ou de carro
pessoal.

Caso precise de usar o transporte publico, use uma mdscara durante
o trajecto e desinfecte as mdos antes de subir e depois que descer do
autocarro.

Evite o contato fisico com superficies em locais e transporte pUblico;
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Evite contato com pessoas com febre, tosse e outros sintomas e, caso
os encontre, mantenha uma disténcia superior a 1,5 metros;

Evite tocar a boca, olhos e o nariz com as mados sujas.

Lave as mdos com frequéncia usando dgua e sabdo ou desinfecte com
dlcool gel, sempre que necessdrio;

Todos os tipos de convivios sociais devem ser evitados durante a
epidemia.

Evite ir a espagos fechados e lotados, inclusivé o gindsio;

Para fazer actividades ao ar livre, evite ir a lugares com grande fluxo de
pessoas. Alguns treinos podem ser ajustados para fazer em casa, por
exemplo gindstica aerdbica, etc.

5126. Como proceder nos transportes publico, rodovidrios, ferrovidrios e
aéreos

Se tiver deteccdo de temperatura pelos funciondrios das estagdes
rodovidrias ou aeroportos coopere e siga as orientacdes do pessoal
credenciado;

Evite o contacto fisico com superficies dos transportes publicos;
Depois de tocar no corrimdo ou outros materiais em transportes
publicos, lave ou desinfecte as mdos;

Todos os passageiros devem usar mdscara, evitar conversar entre si e
prestar atencdo a etiqueta da tosse;

Evite comerem transportes puUblicos para evitar ter que tirara mdscaras;
Evite contacto da mdo com a face.

Na hora de tossir e espirrar, use a etiqueta da tosse;

Durante a viagem, mantenha uma distGncia segura dos outros
passageiros;

Evite usar bebedouro publico, leve ou compre a sua garrafa de dgua.

512.7 Como proceder no mercado?

Use mdscara quando for ao mercado;

Figue a uma distdncia de 1,5m do vendedor e dos outros clientes;

Evite proximidade com clientes que tenham tosse ou constipacdo;
Evite comprar produtos em bancas cujo vendedor tem tosse, febre ou
constipac¢do; Nestes casos, informe as autoridades de saude pelos
contactos disponibilizados no anexo |.

Evite manusear os produtos com as maos (prefira que o vendedor
manuseie e lhe entregue no saco pldstico e logo que chegar a casa
higienize-o antes do uso ou conservacdo;

Quando for comprar carne crua, peg¢a ao vendedor para manusedr e
embalar e carregue o pacote embalado. Ao chegar a casaq, se possivel,
refrigere a carne antes do uso;

Evite o contacto com lixo e dguas residuais, e se entrar em contacto,
lave as mdos o mais rdpido possivel.
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512.8.No restaurante

Evite jantar com muitas pessoas;

Jante separadamente, 1 mesa por pessoq;

Ndo passe muito tempo no local;

Nd&o partilhe talheres nem comida no mesmo prato;

¥

Evite pagar as contas usando dinheiro vivo, pois esta é uma forma de
propagacdo do virus. Caso haja necessidade de manusear dinheiro vivo,
lave ou desinfecte as mdos antes de retirar o dinheiro da carteira e depois
de manusear guarde de volta o dinheiro remanescente.

Tenha atencdo ao guardar o dinheiro na carteira ou bolsa para evitar a
contaminagdo de outros objectos dentro da carteira.

512.9. Como proceder ao voltar da rua para a casa

Lave ou desinfecte as mdos logo ao entrar em casa;

Tire os sapatos e o coloque numa drea separada onde os possa
desinfectar;

Tire o casaco e o pendure na entrada (na porta ou drea de ventilacéo
natural ou ao sol) e ndo misturar com roupas limpas.

Tire a mdscara e descarte-a segundo as recomendacdes (veja seccdo
536)

Retire a roupa suja do corpo e coloque-a para lavar. Caso ndo seja
possivel lavar de imediato, coloque ao sol ou amarre-a em um pldstico
té que se possa lavar.

Tome banho e use roupa limpa.

51210. Como fazer a higiene pessoal
Tomar banho com dgua quente ndo mata o virus, em ambiente com
temperatura acima de 56 graus mata o virus em 30 minutos. E a dgua de
banhos geralmente ndo alcanca esta temperatura e duragdo. Por outro
lado, banhos demasiadamente longos com dgua muito quente, podem
causar desconforto, tonturas, batimentos cardiacos acelerados e podendo
causar até desmaios. Portanto o recomenddavel é:

Tomar banho regularmente e sempre que estiver a chegar de fora por
qualquer motivo.

Cada membro da familia deve ter a sua prépria toalha e ndo devem
compartilhar;

Cobrir o vaso sanitdrio antes de acionar a descarga ou manter a latrina
coberta;

Lavar as mdos sempre que usar a casa de banho;

Depois do banho usar roupa limpa.
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51211. Como evitar a contaminagdo nos Condominios

OViruspode aderirassuperficiescomo corrimdo, paredes, equipamentos
publicos, superficies, entre outros. Portanto, evite o contato com estes
itens e superficies.

Sempre que mantiver o contacto nestas instalagdes, lave ou desinfecte
as mdos o mais rdpido possivel.

Evite levar as mados sujas & boca, nariz e olhos.

Intensificar a limpeza e desinfeccdo das instalagdes publicas, escadas,
corrimdo, portdes, superficies, etc.

512]12. Medidas de prevencdo no local de trabalho

Manter o ambiente de trabalho limpo e ventilado.

O escritério onde vdrias pessoas trabalham juntas é um espaco publico
e fechado, porisso recomenda-se que se use mdscara;

Manter o distanciamento recomenddvel de 1,5m entre os funciondrios;
Interrompa ou reduza a frequéncia de uso do Ar-Condicionado central.
Caso seja necessdrio usd-lo, siga as recomendagdes listadas na
seccdo 5.9.2.

Faga desinfeccdo regular dos equipamentos de escritério, macanetas,
interruptores, etc;

Os materiais de escritério devem ser desinfetados regularmente,
nomeadamente celulares, telefones fixos, teclados de computadores,
etc. Pode usar dlcool ou outro desinfectante (vide anexo Il);

Preste atencdo & higiene das mdos. O local de trabalho deve estar
equipado com dgua corrente, torneiras e sabonete liquido, toalhas de
papel ou secador de mdo. Desenvolva o hdbito de lavar as mdos com
frequéncia;

Sempre que entregar ou pegar arquivos use mdscaras e lave ou
desinfecte as mdos imediatamente;

Se alguém tiver sintomas como febre, fadiga, tosse seca e aperto no
peito, deve temporariamente se ausentar do trabalho e procurar
tratamento médico hospitalar ou contactar as autoridades de saude
(vide contactos no anexo |).

51213. Como proceder durante as reunioes de trabalho?
Deve-se evitar o maximo possivel a realizagdo de encontros fisicos e priorizar
os encontros virtuais. Contudo, caso haja necessidade de encontros fisicos,
estes devem:

Respeitar o nUmero mdximo de pessoas recomendadas e o
distanciamento de 1,5 metros;

A sala deve ter janelas e portas abertas para ventilagdo, sempre que
possivel;

Os participantes devem usar mascaras;
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Os encontros devem ter curta duracdo.

Deve-se providenciar dgua ou desinfectante para higienizagdo das
maAaos;

Caso tenha alguém com tosse, febre ou constipacdo deve ser
dispensado do encontro e encaminhar para avaliagdo e seguimento
pelas instituicdes de saude.

51214. Cuidados a tomar ao receber viajantes provenientes de fora do pais
(nacionais ou estrangeiros)
Todas os viajantes e o pessoal de servigo nos pontos de chegada dos
passageiros (aeroportos fronteiras, terminais de autocarros, etc) devem
usar mdascaras;
Deve-se medir a temperatura corporal de todos os viajantes vindos
de fora do pais, e confirmar histérico de viagem e de exposi¢do, para
aferir se é contacto préximo, suspeito ou necessita de confirmacdo de
infeccdo por COVIDI9;
Se o vigjante apresenta sinais ou sintomas sugestivos da COVIDI9,
orientar segundo as normas do MISAU;
Desinfetar os meios de transportes respectivos (avides, autocarro,
comboios, estacdes de servico, etc) com desinfectantes recomendados.

o

Caso haja disseminagdo significativa da COVID 19 para outras provincias,
este procedimento poderd ser ajustado para ser aplicado também
para passageiros provenientes de viagens domésticas das provincias
afectadas.

6. ATENDIMENTO CLiNICO AOS PACIENTES EM QUARENTENA E COM
SINTOMAS

61 Atendimento clinico ao paciente em quarentena e em isolamento

domiciliar
Todo o individuo em quarentena obrigatéria (durante 14 dias) ou em
isolamento domiciliar deve receber assisténcia clinica periédica pelo
pessoal de saude. Esta assisténcia pode ser feita a disténcia, isto
€, monitoria da evolu¢do do paciente e aparecimento dos sinais e
sintomas através de chamadas telefénicas ou por visitas presenciais do
pessoal de saude;
Até o momento a assisténcia é feita de 2 em 2 dias, contudo, caso o
paciente sinta necessidade de apoio, pode ligar as entidades de
saude usando os contactos disponiveis (anexo 1) e apresentar suas
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preocupacoes;

Durante este periodo de seguimento, para além da avaliagdo feita
pelo profissional de saude, recomenda-se que em casa cada paciente,
individualmente ou com ajuda de um membro cuidador da familia faca
autoavaliagdo da presenca /manifestacdo dos seguintes sinais ou

sintomas:
- Presenca de tosse

- Febre com temperatura> 375°C (deve medir a temperatura duas

vezes ao dia de 12/12h);
- Respiracdo rdpida ou dificuldade em respirar (falta de ar);

Y

Caso identifique um ou mais dos sintomas acima referido (seja a primeir
vez ou note persisténcia ou agravamento dos mesmos) deve reportar as
autoridades de saude:

As pessoas em quarentena ou isolamento domiciliar devem ter maior
cuidado e atengdo caso o suspeito ou o caso confirmado de COVID 19
pertenca ao grupo de risco: tenha mais de 60 anos de idade, seja gravida,
tenha doenca do pulmdo, doenga do coragdo, HTA, doenca dos rins, seja
fumador ou pacientes HIV ndo controlado. Caso haja persisténcia ou
agravamento de um dos sintomas acima descritos, deve imediatamente
comunicar as autoridades de sadde (vide contactos no anexo ).

6.2.

Que precaugées tomar na ida ao Hospital?

6.21. Acaminho do hospital:

Todos devem usar mdscaras (o doente, o familiar acompanhante, o
motorista do carro e outros que estiverem junto);

Cumprir com a etiqueta da tosse;

Ter um pldstico para descartar os lengos usados durante a tosse ou
espirro;

Desinfectar regularmente as mados;

Evitar usar transportes publicos (onde aplicdvel). Caso ndo seja possivel
evitar deverd ficar com o contacto do motorista para a desinfecdo do
veiculo e rastreio em caso de ser considerado contacto proximo;

6.2.2. Durante a consulta:

Usar mdscara

Os profissionais de saude devem usar os EPI recomendado pelas
autoridades de saude;

Fornecer histéria clinica completa (que sinais e sintomas o individuo
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teve, e quando iniciou) e de todos os contactos com o qual esteve quer
dentro como fora de casa, incluindo no trabalho e outros locais pUblicos;
Falar se teve viagens recentes ou contacto com alguém suspeito.

6.2.3. Ao voltar para casa

Cumprir com as recomendagdes médicas;

Caso tenha sido testado aguardar o resultado até ter o diagndstico

definitivo;
o Caso o paciente volte a casa, deve cumprir com as normas
de isolamento domiciliar;
o Caso o paciente fique internado, o cuidador ou membro da
familia deve desinfectar o quarto onde o paciente esteve isolado
e todos os utensilios por ele usados, incluindo lavagem da roupa
antes de libertar o quarto para uso por outras pessoas.

O cuidador deve entrar imediatamente em quarenta domiciliar.

e

Durante o periodo de quarentena ou de isolamento NAO DEVE participar
de eventos socidais, ir ao trabalho, passear pelo bairro, receber nem fazer
visitas a ninguém.

7 ESTIGMA ASSOCIADO AO PACIENTE COM COVID-19 E SEUS

CONTACTOS
7. O que é estigma relacionado a COVID-19
O estigma relacionado ao Covid-19 acontece quando associamos
negativamente uma pessoa ou grupo de pessoas pelo facto de ter COVID-19.
Esta associacdo negativa pode significar que as pessoas sdo rotuladas,
discriminadas, tratadas separadamente e/ou sofrem perda de status devido
a uma percepgdo de ligagdo com uma doenca. Este tratamento social pode
afetar negativamente as pessoas com a doenga, bem como os provedores
de cuidados, familia, amigos e comunidades pois, as pessoas que ndo tém
a doenga mas tem alguma ligagdo com a pessoa estigmatizada também
podem sofrer o estigma.

72. Porque a pandemia da COVID-19 vem acompanhada de estigma?

- Eumadoenca nova e gera dUvidas nas pessoas. Essas duvidas causam
pdnico, devido a tendéncia natural do ser humano em desenvolver
medo por algo que é novo;

Por outro lado, o virus passa de pessoa para pessoq, o que pode levara
uma tendéncia de culpabilizar ou responsabilizar outras pessoas pela

doenca;
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73.

74,
741.

Quais as consequéncias do Estigma?
As pessoas podem esconder a doenga por medo de sofrer
discriminagdo;
As pessoas em risco de infeccdo podem ndo se declarar, e ndo cumprir
com o periodo estipulado para quarentena;
As pessoas podem ndo adoptar as recomendacdes de prevencdo ou
tratamento, como por exemplo ndo usar mdscara, ndo cumprir com o
isolamento;
- As pessoas podem ndo procurar os servigos de Saude.

Como mitigar o estigma?

Para os profissionais de saude
Divulgar informacdo correcta sobre as formas de infecgdo e prevencgdo;
Evitar usar palavras pejorativas;
Ndo associar locais ou etnia  doenca, exemplo: isso & um “virus Wuhan'
"virus chinés” ou "virus asidtico”;
Tratar os pacientes diagnosticadas como “doentes com infe¢do por
COVID-19 e ndo como sendo os «disseminadores do virusy;
Explicar a populagdo que a identificacdo das pessoas sintomaticas e
seus contactos € um dos passos cruciais para prevencdo e eliminagdo
da doenca;
Encorajar as pessoas diagnosticadas com a doenga a cumprir com as
recomendacgdes dos profissionais de saude;
Falar do isolamento social como algo positivo e benéfico;
Mostrar empatia as dificuldades colocadas pelos pacientes para
cumprir com o isolamento social;
Falardo contributo do isolamento social como algo crucial e responsdvel
para a redugdo da propagacdo do virus;
Disponibilizar formas de apoio & partir do uso de tecnologias de
informacdo como telefone entre outros;
Encorajar familia e pessoas préximas & usar tecnologias de informacgdo
como telefones e outras redes sociais para contacto e suporte da pessoa
com COVID-19;
Falar com a pessoa com COVID-19 de forma positiva e esperancosa;
Partilhar informagdes de superagdo da COVID-19 de outras .

74.2. Para Publico em Geral

A COVID-19 é uma doencga de fdcil transmissdo, de dificil controlo, e com
mortalidade significativa, porisso tem trazido medo e incerteza;

O Medo e a Incerteza é uma sensacgdo natural que ndo podemos
controlar, mas é importante que nos informemos melhor sobre as
formas de prevencgdo e tratamento;

E importante que todos estejamos unidos na luta contra a pandemid;
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- Sabemos que a melhor forma de luta é a Prevencdo. Existem aspectos
de prevencdo individual e colectiva que estdo descritas neste manual
e que devemos todos seguir rigorosamente, todos os dias, em todos os
locais e em todas as actividades que fizermos;

- E muito importante encorajar d todas as pessoas que estdo em
quarentena ou isolamento por suspeita de COVIDI9, e nunca
estigmatizar nem discriminar.

74.3. Como apoiar a pessoa com Coronavirus mantendo distéincia fisica

- E possivel apoiar alguém mesmo ndo estando perto conversando ou
mandando mensagem encorajadoras e de suporte e esperanc¢a usando
redes sociais;

- Partilhando ideias sobre como rentabilizar o tempo do isolamento
(jogos, leitura, exercicios fisicos, etc);

- Partilhando informacdo de utilidade pUblica sobre cursos on-line de
utilidade individual ou publicg;

74.4. Como apoiar a ndo espalhar o pénico entre as pessoas?
Uma das medidas para ndo espalhar pdnico nas pessoas € selecionar
minuciosamente a informag¢do a ser difundida, partilhando apenas
mensagens construtivas e que apoiem na tomada de medidas preventivas
e no controle da doenga.
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Figura 8: Quando devo partilhar informagao sobre COVID 19

De onde vem a informagao?

| |

De uma fonte oficial D um familiar, amigo conhecida,
recomendada num grupo de whastapp ou outra
{MISAL, OMS, CDC, NU) rixche social.
Mo Sim
¥
A partilha é benéfico e pode Esta informagdo condiz coma
apoiar a disseminar infarmagdo das fontes oficiais
informagde importante? recomendadas,

[MISAL, OMS, COC, NU)

v ¥

W e o

A partilho & bendfica ¢ Airformagio vai
-+ pode apoiara gerar pdnico & ndo
o disseminar informogae contribui pora resolver
importante? a situagaa?

Moo
partilha
Nunca partilhe informagdo errada, que ndo apoie na solugdo do

problema.
Seja um parceiro da saude e activista social para o controle da COVID-19.
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75. Direitos Humanos e Coronavirus
Todas as pessoas infectadas ou afectadas pelo coronavirus mantem os seus
direitos fundamentais preservados;

- Tem direito a receber servicos de saude sem discriminagdo.

- Temdireito a liberdade de escolher revelar ou ndo a sua doenca d quem

quiser. & t#

E dever da pessoa com COVID-19 revelar a sua doenca &s entidades de
saude e seus familiares préximos para adopgdo de medidas preventivas
de modo & cuidar de si e dos outros.

E dever de todo o cidaddo com doenca adoptar medidas para prevenir a
disseminacdo da doenga;

E dever de todo o cidaddo de denunciar casos que contribuam para o
alastramento e disseminac¢do da doenca. (Vide contactos no anexo ).
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ANEXO
Anexo I: Contactos telefénicos disponiveis para informacdo, reporte de casos e
denuncias ligadas ao COVID-19

PLATAFORMAS DE COMUNICAGCAO

COMSEA0 MACHINAL DE CovID-19
RESIDEMCIA MEDICA

#FICA ATENT(Q)

Conhes as stpben da reipaits sa COVID- 19 s Motambigus

e e[| e

Site oficial do Ministério da Saude Plataforma de perguntas e

http:/www.misau.gov.mz respostas do INS sobre o COVID-19
https:/covid19.ins.gov.mz
Redes Sociais:

T
> MISAUMOCAMBIQUE
At Avalisgho de Risca

Covemarviouy (CONID-19)

e Ve e e w1 e ek
g e £ 8 a1 © ks
TEM oo T T e AL | R R R
b i s B B e w1 b
i 1 e e ————
s a4 s

Plataforma criada para auto-
avaliagdo de Risco do COVID-19
https:/riscocovid19.misau.gov.mz

o D PENSA
vodacom ; : o A aoe
! *
84146 82149 ou 1490 1490 660#
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Anexo lI: Preparacéio de solucdo de desinfectante a base de Javel ou Lixivia para
desinfecdo das maos e de objectos

DILUICAO DO JAVEL PARA DESINFECCAO DAS MAOS E AMBIENTES

2 colher se sopa de
hipoclorito de sddio
em 1 Litro de dgua

superficies (chao,
paredes, mesas, camas,
corrimaos, latrinas,
louca e outros objectos),
e sanitdrios e para
fazer pedilUvio (tapete
ou toalha humedecida
para a entrada das
casas ou edificios).

Preparacdo Uso Validade méaxima da
solucdo
Y2 colher de sopa de Lavagem das maos, do
hipoclorito de sédio Corpo e roupas
em 10 Litro de dgua o
Limpeza de objectos, 24h

(depois de 24h deve-se
descartar e preparar
uma nova solucdo
para o uso)
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Anexo lll. Orientagées para a Producdo, uso e conservagao das mdscaras ndo
médicas
1. Generalidades sobre as mdscaras ndo médicas ou mdscaras

caseiras
Mdscaras ndo médicas mais conhecidas por mdscaras caseiras sdo todo o
tipo de mdscaras produzidas com recurso a materiais caseiros tais como
tecido (incluindo a capulana), material de pldstico entre outros.
«As mdscaras caseiras sdo eficazes apenas quando usadas em combinagdo
com todas as medidas de higiene individual e colectiva descritas no manual.
Se for a usar a mdscara, deve saber como usa-la, conservd-la, reutiliza-la e
descarta-la (destrui-la ou desfazer-se dela) adequadamente» - Organizacdo
Mundial da Saude

2. Tipos de mdscaras caseiras
De acordo com o material usado para produgdo podemos encontrar dois
tipos de mdscaras caseiras:

. Mascaras de tecido incluindo a capulang;

. Mdscaras de material de pldstico

3. Como fazer uma mdscara caseira de tecido

Todos nds podemos e devemos fabricar mdscaras em nossas casas e nos
pequenos e médios estabelecimentos de alfaiataria ou de costura usando
como modelo a mdscara cirdrgica dispostas na imagem abaixo.

L r———E
R
Imagem de mascara cirdrgica Imagem de madscara cirdrgica
com eldstico com fita

Manual de prevengéo de COVID-19



3l Produgao de mascaras caseiras de tecido

A mdscara caseira deve sempre ser feita com o objectivo de cobrir o rosto
desde a regido ACIMA do nariz até ABAIXO do queixo e lateralmente quase
até as orelhas.

Material necessdrio
Dois tecidos de algoddo retangulares (veja medias abaixo para criangas
e adultos. Lembre que qualquer tecido de algoddo pode ser usado, tais
como a capulanag, pecas de roupa velhag, camisetes, etc..)
Duas pecas de eldstico de 15 cm cada ou quatro tiras de tecido de 50
cm cada
Pedaco de entretela ou tecido de linho (para servir de absorvente)
Agulha e linha
Tesoura
Mdquina de costura
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Modo de fazer:
Os passo para a produgdo sdo:

Primeiro, recorte dois retngulos de tecido de algoddo com as medidas
abaixo e coloque os dois retngulos um por cima do outro e entre eles
cologue a entretela ou tecido de linho.

a. Adulto: 23cm x 18cm

b. Criangas: 18cm x 13cm

No sentido do comprimento dos pedacos de tecido, dobrar Icm e
costurar (uma bainha) dos 2 lados.

Fazer a primeira dobras de 1 a 1,5cm cada e costurar nos dois lados.
Repetir o procedimento ate que tenha trés dobras de tecido feito.
Depois, no sentido da largura, dobrar 0,5 cm e costurar a bainha.
Costurar as fitas com 50cm de comprimento para cada lado ou
eldsticos ajustados a face de cada individuo.

Como fazer mascaras caseiras de tecido: passo a passo
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Ao recortar e costurar a mdscara tenha atengdo para que a parte interna
(ou de dentro), esteja devidamente identificada para se distinguir da
externa ou parte de fora (pode usar tecido de cor/padréo diferente,
bordar algo, ou usar outra maneira para sinalizar);

Antes de usar a mascara assegure-se de mergulhar em agua fervida por
5 minutos e depois de seca-la ao sol passar a ferro.

Manter as medidas de higiene das mdos antes de usar a mdscara.

3.2

Producdo de mdscara de tecido (sem costura)

Material necessario:

Lenco de cabeca (vulgarmente conhecido
como “bandana”)

Dois eldsticos (servem também “puchinho”
de cabelo ou eldsticos usados para prender
dinheiro)

Como fazer?

Dobre o lengo de um lado até um pouco acima do meio do pano
Agora dobre a outra borda para ir acima da primeira dobra

Dobre isso novamente uniformemente a partir do meio, como ilustrado
na figura.

Pegue num eldstico e amarre-o no lado esquerdo do pano, como
ilustrado na figura.

Agora amarre o outro lado com outro eldstico. Verifique se a drea no
meio dos dois eldsticos é suficientemente grande para cobrir a boca e
o nariz

Pegue numa borda do pano na lateral do eldstico e dobre-o.

Faca isso para os dois lados

Agora pegue numa dobra e insira na outra dobra

Alternativamente, também se pode usar o lenco de cabeca, desde que
esteja dobrado 3 vezes (perfazendo as 3 camadas de tecido) e amarrar
atrds da cabeca.
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3.3. Como remover a mascara de tecido

+ Ao retirar a mdscara deve ter os mesmos cuidados descritos no texto
para todo o tipo de mascaras, isto &, ndo tocar na no tecido da mdscara
enguanto a remove.

+  Eviteocontactocomosolhos, narize boca elave as mdosimediatamente
apds a remocgdo.

- Logo apds a remogdo da mdscara mergulhe a mascara em agua e
sabdo para lavagem.

24T
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A mascara deve ser usada por um periodo de 2 & 3 horas, contudo
recomenda-se que retire imediatamente caso note que estd humida ou
suja, mesmo antes de passar este periodo.

Nunca reutilizar a mdscara usada sem lavar adequadamente.

Ndo misture a mdscara usada com outras pecas de roupa suja, mesmo
durante a lavagem.

3.4,

Como lavar e conservar a mdscara

As mdscaras faciais devem ser lavadas regularmente com dgua quente

e sabdo.

Antes de lavar, coloque a mdscara em um recipiente com agua limpa e

leve ao lume para ferver durante 15 minutos.

De seguida lave com agua e sabdo e leve a secar preferencialmente ao

sol por pelo menos 5 horas.

Apos a secagem deve-se passar ferro (eléctrico ou a carvéo) e depois
conservar em um envelope de papel seco ou pldstico limpo (faca

pequenos furos ao pldstico para evitar a criagdo de humidade).

Cada pessoa deve ter pelo menos duas mdscaras, por forma a que tenha
sempre uma mdscara pronta para uso enquanto a outra estiver sendo
higienizada.

As mdscaras sdo individualizadas. Nunca deve partilhar o uso da mesma
mdscara com outros membros da familia como pai, mae, esposo/a,
filho, irmdos, netos, etc..., mesmo depois da sua higienizacdo. O ideal é
identificar as mdscaras com o nome de cada utilizador.

3.5. Quando e como destruir as mdscaras de tecido

Qu

ando notamos que a mascara ndo se ajusta correctamente a face, tem

as costuras danificadas estas devem ser queimadas ou enterradas.
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