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O conhecimento sobre a COVID-19 continua a evoluir, desde que foi
declarada como pandemia. Atualmente, a situacao epidemioldgica
em Portugal permanece estavel. A elevada cobertura vacinal
alcancada pelos cidadaos tornou possivel a reducao significativa do
risco global de doenca grave, hospitalizagdo e morte por COVID-19.
Assim, podemos hoje progredir para um modelo de resposta
mais focado na prevencao e tratamento da doenca grave, a par
de uma capacitacdo das pessoas para o cumprimento de medidas
de prevencao e controlo da infecdo - medidas essas que estdo ao
alcance de todos.

Um dos importantes legados da Pandemia reside na importancia de
cada um de nés manter viva uma cultura de seguranca, adotando
comportamentos que permitem reduzir o risco de contrair uma
infecdo e de a transmitir a outros.

Neste contexto, ao nivel do sistema de saude, importa manter as
medidas de prevencao e controlo de infecdo, de acordo com as
boas praticas definidas pelo Programa de Prevencao e Controlo
de Infe¢des e de Resisténcia aos Antimicrobianos (PPCIRA). Por um
lado, garantindo que a retoma da atividade clinica decorre de forma
eficiente, efetiva e segura e, por outro, reforcando a flexibilidade e
pronta resposta da gestdo dos servicos de saude a nivel regional
e local (incluindo a possibilidade da reativacao de infraestruturas
dedicadas), em caso de novo agravamento da situacdo
epidemiolégica, nomeadamente com a possivel emergéncia de
uma nova variante.
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COMO POSSO PREVENIR
A COVID-19 E OUTRAS
INFECOES AGUDAS DAS
VIAS RESPIRATORIAS?

A transmissdo da COVID-19 ocorre de modo semelhante a
muitas outras infe¢Bes agudas das vias respiratorias, como
a Gripe, podendo, muitas vezes, ndo causar sintomas
ou apenas sintomas ligeiros (como temos assistido nas
pessoas vacinadas). Mas noutros casos, particularmente em
determinados grupos de risco, a infecdo pode evoluir para
doenca grave.

A estratégia mais importante no combate as infecdes das vias
respiratérias é a Prevencdo, que assenta em 4 medidas que
pode realizar e promover no seu dia-a-dia:

VACINACAO MEDIDAS BASICAS DE HIGIENE
o"-
> 3
PROTECAO EM CONTEXTOS DE RISCO DE RECOMENDACOES EM CASO DE SINTOMAS
EXPOSICAO A ViRUS RESPIRATORIOS SUGESTIVOS DE INFECAO



As vacinas contra a COVID-19 e contra a Gripe podem ser administradas em conjunto, dado
que a coadministragao destas vacinas tem provado ser efetiva e segura.

A vacinacao foi o ponto de viragem no combate a pandemia
COVID-19 e as vacinas constituem a melhor defesa de que
dispomos contra infec¢des respiratérias.

As vacinas contra a COVID-19 apresentam uma elevada protecdo
na reduc¢do de doenca grave, hospitalizagdo ou morte, contribuindo
também para a reducdo da infecdo e da transmissdo do virus. As
vacinas sao seguras, porque estdo sujeitas a uma avaliacao exigente
pela Agéncia Europeia de Medicamentos, previamente a sua
autorizagao e utilizacdo, mas também a monitorizacdo continua e
acompanhamento destes resultados por varias instituicbes, como o
INFARMED, I.P. e a DGS.

Os esquemas vacinais recomendados contra a COVID-19,
estabelecidos em Normas da DGS, dependem do tipo de vacina
administrada e da ocorréncia prévia de infecao, estando adequados
a idade e a situacdo de cada pessoa. Para garantir a melhor
protecdo é importante estar vacinado com o esquema vacinal
recomendado.

Atualmente, esta em curso a campanha de vacinacdo com reforco
sazonal do outono-inverno 2022-2023, que tem como objetivo
maximizar a prote¢do da popula¢do mais vulneravel durante os meses
de inverno, diminuindo a doenca grave, a hospitalizagdo e a morte por
COVID-19 e por Gripe.
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Durante esta campanha sazonal, quem ainda nao se vacinou tem
a oportunidade para iniciar ou completar o esquema vacinal
primario e para fazer a dose de reforco que esta recomendada para
as pessoas adultas que nao fazem parte dos grupos elegiveis para o

reforco sazonal.

SAIBA SE E ELEGIVEL PARA A
DOSE DE REFORCO SAZONAL DA VACINA CONTRA A COVID-19*

Se tem 50 ou mais anos de idade ou tem mais de 18 anos e uma condi¢do de risco para

doenca grave tem indicacdo para receber um reforco sazonal.

Da mesma forma, as vacinas encontram-se disponiveis para os residentes e funcionarios
de Estruturas Residenciais para Pessoas Idosas (ERPI) e instituicbes similares, da Rede
Nacional de Cuidados Continuados Integrados (RNCCI), e de estabelecimentos prisionais.

Os Profissionais de Saude, de unidades publicas, privadas e do setor convencionado,
estudantes em estagio clinico e bombeiros envolvidos no transporte de doentes, também

sdo elegiveis para a vacinacao.

Aguarde a convocatéria ou dirija-se ao local de vacinagdo. Pode ainda contactar a
sua Unidade de Satide, o seu médico ou enfermeiro.

* Norma 002/2021 - Vacinagdo contra a COVID-19
Norma 008/2022 - Campanha de Vacina¢do Sazonal contra a COVID-19: outono-inverno 2022-2023.
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Vacina contra a Gripe

A vacinacdo contra a Gripe Sazonal é a medida farmacolégica mais
eficaz na prevencao e controlo das epidemias anuais de Gripe.

SAIBA SE E ELEGIVEL PARA A
DOSE DE REFORCO SAZONAL DA VACINA CONTRA A GRIPE*

* Norma 007/2022 - Campanha de Vacinagdo Sazonal contra a Gripe: outono-inverno 2022-2023.
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MEDIDAS BASICAS DE HIGIENE

E essencial que todas as pessoas continuem a promover, na sua rotina diaria, comportamentos
seguros e habitos de boa higiene, para se protegerem a si e aos outros das infe¢des agudas das vias
respiratérias, uma vez que a transmissao de virus se pode fazer através de goticulas respiratorias e

aerossois, bem como por contacto com superficies contaminadas.

ETIQUETA RESPIRATORIA

Para proteger-se a si e aos outros de eventual infe¢do respiratoria

aguda:

Cubra o nariz e a boca com lencos de papel ao tossir e

espirrar;

Coloque os lengos de papel utilizados no lixo;

Se ndo tiver um lenco de papel, espirre para a dobra do
brago/cotovelo e ndo para a mao;

Em locais muito frequentados, com aglomerados de
pessoas e sobretudo em espacos fechados, pondere

utilizar mascara.
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LAVAGEM E/OU DESINFECAO FREQUENTE DAS MAOS

Além da transmissdo por goticulas respiratérias e aerossaois, os virus
o respiratérios podem ser inoculados também através de contacto das

,‘ maos com os olhos, nariz e boca.

Alavagem das maos reduz a possibilidade de transporte de particulas

() virais das superficies onde as maos tocam para as vias respiratorias.

Lave frequentemente as maos, com agua e sabado,
depois de comer, manusear alimentos ou de contactar
com superficies expostas a outras pessoas (corrimaos,
mobiliario de areas partilhadas, entre outras);

Se tiver sintomas respiratérios e depois de tossir, espirrar
e assoar o nariz use, sempre que possivel, uma solucao
adequada para desinfecao, além de lavar as maos.

LIMPEZA E DESINFECAO DE EQUIPAMENTOS E DE
SUPERFICIES

° As superficies e objetos podem ficar contaminados quando as pessoas

\\\

infetadas Ihes tocam, tossem, falam ou respiram sobre eles. Limpar as

superficies reduz o risco de contrair ou transmitir infecdes.

Limpe regularmente objetos e superficies em casa ou no
local de trabalho. Preste especial atencdo a superficies
que sejam tocadas com frequéncia, tais como macanetas,
interruptores, superficies de trabalho e dispositivos
eletrénicos, como os comandos de aparelhos;

As superficies devem ser lavadas com detergente/sabao
adequado, antes de as desinfetar.
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AREJAMENTO E VENTILAGCAO DE ESPACOS

A ventilacdo dos espacos, através de arejamento, permite reduzir
a quantidade de virus no ar, diminuindo o risco de transmissao
de infecBes das vias respiratorias. Esta medida é particularmente
importante em espa¢os com aglomerados de pessoas e ganha
relevancia com a aproximac¢do das estacBes de outono e inverno.
Neste periodo, a probabilidade de contacto préximo com uma pessoa
com infe¢do das vias respiratérias (mesmo que sem sintomas) é
elevada.

Reforca-se a recomendacdo de que deve ser assegurada, sempre que
possivel, uma boa ventilacdo dos espacos, preferencialmente através
de ventila¢do natural.

Privilegie o convivio em espacos ao ar livre, sempre que possivel.

Recomenda-se:

Deixar entrar ar fresco numa divisao ao abrir uma porta
ou janela, mesmo que apenas durante alguns minutos
de cada vez. Ajuda a remover o “ar parado” existente
que pode conter particulas do virus, reduzindo a
probabilidade de transmissdo da infecao;

Deixar entrar constantemente um pouco de ar fresco
através dos respiradouros das janelas (normalmente na
parte superior da janela) ou outros ventiladores;

Utilizar, em alternativa, ventilagdo mecanica de
ar (sistema AVAC - Aquecimento, Ventilagdo e Ar
Condicionado), desde que esteja garantida a limpeza e
manutencdo adequada destes sistemas, de acordo com
as recomendac8es do fabricante, e a renovac¢do do ar
nos espacos fechados (por arejamento frequente e/ou
pelos proprios sistemas de ventilagdo mecanica);

O conforto térmico e a seguranca devem estar
sempre salvaguardados.



E essencial que todas as pessoas continuem a promover, na sua rotina diaria, comportamentos
seguros e habitos de boa higiene, para se protegerem a si e aos outros de infecdes das vias
respiratorias.

Além das medidas basicas de higiene e das medidas de limpeza e
desinfecdo de equipamentos e superficies, nalguns contextos, o risco
de exposicdo a virus pode permanecer elevado.

CONTEXTOS DE ELEVADO RISCO DE EXPOSICAO A VIRUS

Contacto préoximo, com um distanciamento inferior a 1,5 metros, com uma pessoa
com infecao respiratoria;

Espacos com aglomerados de pessoas, sobretudo sem ventilacdo adequada, em
periodos de elevada incidéncia de COVID-19, Gripe ou de outros virus respiratérios em

circulagao (particularmente no outono-inverno).
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DISTANCIAMENTO

MASCARAS

A medida mais eficaz para reduzir a exposicdo a virus em qualquer
contexto é o distanciamento, particularmente quando na presenca
de pessoas mais vulneraveis nomeadamente residentes em
Estruturas Residenciais para Idosos, em unidades de saude e de
cuidados continuados, em instituices de apoio ou acolhimento e
estabelecimentos prisionais.

Quando tiver sintomas respiratérios, principalmente
nos primeiros 5 dias, procure manter o distanciamento
minimo de 1,5 metros de outras pessoas, minimizar as
deslocacbes ao essencial e evite frequentar espacos com
aglomerados de pessoas.

Nem sempre o distanciamento pode ser cumprido. Nestes casos,
deve utilizar uma mascara cirdrgica simples, que permitira reduzir
significativamente o nimero de particulas virais que seriam libertadas
ou inaladas.

Além de o proteger, a mascara pode ainda proteger os outros, se
estiver infetado.

Se necessitar de sair de casa e tiver sintomas ou testar positivo a
COVID-19 ou a Gripe, utilize uma mascara bem ajustada a face, para
reduzir a transmissao de COVID-19 e de outras infe¢des respiratorias.

Em situacdes excecionais, nas quais o distanciamento
fisico nao pode ser assegurado, deve utilizar uma mascara
tipo Respirador FFP2.
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Nos estabelecimentos de servicos de saude;

Nas estruturas residenciais ou de acolhimento ou servicos

de apoio domicilidrio para populagdes vulneraveis, pessoas
=S oo idosas ou pessoas com deficiéncia, bem como unidades de
cuidados continuados integrados da Rede Nacional de Cuidados

'JHH'JH.J Continuados Integrados.

Nas farmacias comunitarias;

El Em pessoas mais vulnerdveis, nomeadamente pessoas com

doencas cronicas ou estados de imunossupressdao com risco
acrescido para infe¢bes das vias respiratorias, sempre que estejam
em situacdo de risco aumentado de exposicao;

Em pessoas que estdo em contacto com pessoas mais vulneraveis;

Empessoascomidadesuperiora10anossempre quese encontrem
em ambientes fechados e em aglomerados, nomeadamente:

Em transportes coletivos de passageiros, incluindo o transporte
aéreo, bem como no transporte de passageiros em taxi ou TVDE;

Em plataformas e acessos cobertos a transportes publicos,
incluindo aeroportos, terminais maritimos e redes de metro e
de comboio;

Em situa¢cdes de contacto proximo com outras pessoas,
nomeadamente em espa¢os muito frequentados e fechados,
em fase de elevada incidéncia de infe¢Bes das vias respiratorias;

Em caso de sintomas ou teste positivo a COVID-19 ou a Gripe e
de ser necessario sair de casa. Em caso de contacto préximo com
pessoas em risco elevado de adoecer gravemente com doencgas
das vias respiratorias.

As mascaras reutilizaveis podem ser lavadas, de acordo com as instrucdes do
fabricante, desde que a cobertura facial ndo seja danificada.

As maéascaras descartidveis nao devem ser lavadas nem reutilizadas e devem ser
eliminadas de forma responsavel apos 4 horas de utilizagao.
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RECOMENDACOES EM CASO DE
SINTOMAS SUGESTIVOS DE INFECAO

O espetro clinico de sinais e sintomas das infecdes respiratérias € muito amplo, consoante o virus

afete preferencialmente as vias respiratodrias superiores ou inferiores.

As infecBes das vias respiratérias superiores manifestam-se
principalmente por rinorreia ("pingo" no nariz), espirros, dores de
cabeca, dores de garganta, lacrimejo e, em alguns casos, febre.

As infe¢Oes das vias respiratérias inferiores apresentam-se com
tosse, por vezes acompanhada de expetoracao, e febre, que podem
evoluir, em alguns casos, com falta de ar, dor ao inspirar e dificuldade
respiratoéria.

Algumas variantes de COVID-19 caracterizaram-se pela perda de
olfato ou paladar de instalagdo subita e diarreia.

Algumas infec@es virais, como a Gripe, acompanham-se ainda, com
frequéncia, de dores musculares e articulares, recusa alimentar ou
falta de apetite. Contudo, estes sintomas ndo definem isoladamente
as doencas, devendo ser integrados na suspeita clinica.

Nas pessoas idosas e nas pessoas com condicdes de
imunossupressao, o limiar de sensibilidade diagnéstica de altera¢des
como febre ou dispneia (dificuldade respiratéria) pode estar alterado,
podendo apresentar sintomas como prostracdo e cansago, anorexia
(recusa alimentar ou falta de apetite) e confusdao mental de inicio
subito.
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EXISTEM, POREM, CRITERIOS DE SUSPEITA CLINICA DE INFECAO
RESPIRATORIA ASSOCIADOS A COVID-19 OU A GRIPE

¢ Tosse de novo, ou com agravamento do padrao habitual ou,

¢ Febre (temperatura > 38.0°C) sem outra causa atribuivel ou,

¢ Dispneia / dificuldade respiratdria, sem outra causa atribuivel.

SE TIVER ALGUM DESTES SINTOMAS, DEVE:

CUMPRIR AS MEDIDAS BASICAS DE HIGIENE E CONTROLO DE INFECAO

Distanciamento e Etiqueta Lavagem frequente

mascara respiratéria das maos

Estas medidas aplicam-se, por precaucdo, também em situa¢des de contacto com

pessoas com infecdo respiratoria.

CONTACTAR O SNS24 - 808 24 24 24

Contacte o SNS24, ou alternativamente o seu médico assistente, para ser orientado
para avaliacdo em cuidados de salde primarios ou em servico de urgéncia hospitalar
ou para permanecer em autocuidado no seu domicilio, sendo-lhe prestadas as
recomendacdes adequadas a cada uma destas situacdes.

Esta avaliagdo sera feita por Profissionais de Saude preparados para aferir:

O risco de desenvolver doenca grave por COVID-19 ou Gripe;

A necessidade de avaliagdo clinica presencial e respetivo encaminhamento para o
nivel de cuidados de satde adequado;

A indicacdo para realizacdo de Teste para COVID-19 ou para a Gripe, de acordo com
a incidéncia destas doengas no momento, e de acordo com o contexto em que a
infecdo ocorre (na comunidade, em residentes e profissionais de ERPI ou estruturas
similares) e em profissionais de saude e,

Anecessidade de avaliacdo médica para receber tratamento farmacolégico especifico
com antivirais contra a COVID-19 ou para a Gripe.
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NECESSITO DE TESTE?

I
I
c A gravidade e a letalidade da COVID-19 aproximam-se hoje, em
larga medida, de outras infe¢8es respiratérias como a Gripe. Nesse
T o sentido, a maioria das pessoas mantém sintomas ligeiros e ndo
I

evolui para doenga grave nem vem a necessitar de isolamento.

De acordo com a avaliacao do SNS24 ou do seu médico assistente, podera
vir a realizar um Teste a COVID-19 ou a Gripe, sobretudo se estiver num dos

seguintes grupos:

Gravidas;
Recém-Nascidos;
Criancas com menos de 2 anos, com patologia cardiaca;

Doentes elegiveis para terapéutica farmacolégica para a COVID-19, nos termos da
Norma 005/2022 da DGS;

Doentes que realizaram anticorpos monoclonais contra a COVID-19 nos ultimos 180 dias
/ 6 meses;

Doentes com alta para ERPI ou Unidade similar;

Cuidadores de doentes com imunossupressdo grave ou pessoas idosas nao
vacinadas;

Profissionais de saude.
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Tenho um Teste positivo para COVID-19 ou para Gripe - o que fa¢o?

Todas as pessoas sem sintomas ou com sintomas ligeiros (sem febre ou dificuldade
respiratéria) devem cumprir as medidas de prevencao e controlo de infecdo referidas

neste documento e vigiar o desenvolvimento de:
Dificuldade respiratéria;
Febre persistente que ndo cede a antipirético;
Alteracdo do grau de vigilia;
Expetoracdo com sangue;

Vémito persistente, diarreia grave ou incapacidade de se alimentar e hidratar

corretamente.

Nesse caso deve contactar o SNS24 ou, alternativamente, o seu médico assistente para

encaminhamento em conformidade.

As gravidas (e puérperas) em autocuidado no domicilio, devem ser aconselhadas
sobre sinais e sintomas a vigiar durante o periodo da infecdo, no contexto dos
cuidados materno-fetais e dos recém-nascidos, devendo ser aconselhadas a recorrer
a servico de urgéncia hospitalar em caso de desenvolvimento ou agravamento dos

sintomas.
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Posso ir trabalhar?

Casotenha umainfecao aguda das vias respiratorias deve minimizar contactos com outras
pessoas, mantendo distanciamento minimo de 1,5 metros e utilizagdo de mascara cirurgica

(ou Respirador FFP1, caso ndo seja possivel manter o distanciamento recomendado).

Se tiver sintomas que o impecam de ir trabalhar, ou for cuidador de doentes com
imunosupressdo, deve contactar o seu médico assistente para avaliacdo e sempre que
clinicamente justificado, pode ser emitido o Certificado de Incapacidade Temporaria para

o trabalho.

Sempre que disponha de condi¢cdes para exercer as funcdes laborais,
principalmente nos primeiros 5 dias de sintomas, e for da concordancia da
entidade patronal, recomenda-se a ado¢do de regime de teletrabalho, evitando a

aglomeracdo de pessoas e contacto préximo com pessoas vulneraveis.

Se for Profissional de Satde deve contactar o Servigo de Satde Ocupacional da sua
instituicdo de saude (ou, alternativamente, o seu médico assistente para que seja avaliado

o risco de transmissao e tomadas medidas consentaneas).
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