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Medidas de protecção individual contra a Gripe A(H1N1)  
 

 

Evite o contacto próximo com pessoas com gripe! Procure não 

estar na presença de pessoas com gripe. Se ficar doente, mantenha-se 

afastado dos outros, pelo menos a 1 metro de distância, para protegê-los de 

adoecer também. 

 

Se ficar doente, permaneça em casa! Se estiver com sintomas de 

gripe, fique em casa e contacte a Linha Saúde 24, pelo número 808 24 24 24, 

de forma a proteger-se e evitar o contágio a outras pessoas. 

 

Se tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz com um lenço de 
papel! Para impedir que outras pessoas venham a adoecer, é muito 

importante, quando tossir ou espirrar, que cubra a boca e o nariz com um lenço 

de papel ou com o antebraço, mas nunca com a mão! De imediato, deposite no 

lixo o lenço utilizado. 

 

Lave as mãos frequentemente com água e sabão! É fundamental 

lavar as mãos com frequência, com água e sabão em abundância, durante 20 

segundos, pelo menos, em particular depois de tossir ou espirrar. Em 

alternativa, pode usar toalhetes à base de álcool. 

 

 

 

 










