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Medidas de proteccéo individual contra a Gripe A(H1N1)

Evite o contacto préximo com pessoas com gripe! Procure ndo

estar na presenca de pessoas com gripe. Se ficar doente, mantenha-se
afastado dos outros, pelo menos a 1 metro de distancia, para protegé-los de

adoecer também.

Se ficar doente, permaneca em casa! Se estiver com sintomas de
gripe, figue em casa e contacte a Linha Saude 24, pelo numero 808 24 24 24,

de forma a proteger-se e evitar 0 contagio a outras pessoas.

Se tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz com um lenco 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 lenco
de papel ou com o antebraco, mas nunca com a mao! De imediato, deposite no

lixo o lenco utilizado.

Lave as maos frequentemente com agua e sabao! E fundamental
lavar as maos com frequéncia, com agua e sabdo em abundéancia, durante 20
segundos, pelo menos, em particular depois de tossir ou espirrar. Em

alternativa, pode usar toalhetes a base de éalcool.
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Evite o contacto das maos com os olhos, nariz e boca! Procure

nao tocar nos olhos, nariz e boca sem ter lavado as méos, porque o contacto
destas com superficies ou objectos contaminados é uma forma frequente de

transmissao da doenca.

Limpe frequentemente as superficies ou objectos mais sujeitos

a contacto com as maos! E necessario manter limpas, com um produto

de limpeza comum, as superficies sujeitas a contacto manual muito frequente,

tais como mesas de trabalho e maganetas das portas.

Estas medidas sdo também muito importantes nas criangas! Na

prevencdo do contagio nas criangas, € muito importante assegurarmo-nos de

gue estas medidas também s&o respeitadas por elas.

Se adoecer, assegure-se de que terd o apoio de outras

pessoas! E importante saber a quem podera pedir ajuda, em caso de

necessidade.

Fonte: ECDC, Estocolmo, Maio 2009
http://www.ecdc.europa.eu/en/FILES/PDF/Health topics/090504 PPM.pdf

Direcgdo-Geral da Saude, 12 de Maio de 2009



Gripe A (H1IN1)

Como se pode proteger a si e aos outros

Sempre que tossir
ou espirrar tape o

Deite no caixote

_ do lixo os
nariz e a boca lengos de papel
com lenco de usados

papel

Lave as maos Se tiver sintomas

frequentemente de gripe, ligue
com agua e para a linha
sabao Saude 24:

808 24 24 24

Se tiver sintomas
de gripe guarde
uma distancia de,
pelo menos, um
metro, quando falar
com outras
pessoas

Se tiver sintomas
de gripe fique em
casa, nao va
trabalhar, nem a
escola e evite
locais com muitas
pessoas

Se tiver sintomas
de gripe, evite
cumprimentar com
abracgos, beijos ou
apertos de mao

Se nao tiver as
maos lavadas,
evite mexer nos
olhos, no nariz e

na boca
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Lavagem das mdos

@ Duracao total do procedimento: 40-60 segq.
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Molhe as maos
com agua

Palma direita sobre o dorso
esquerdo com os dedos
entrelagados e vice versa
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Esfregue o polegar
esquerdo em sentido
rotativo, entrelagcado na
palma direita e vice versa
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Seque as maos com
toalhete descartavel
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Aplique sabao suficiente para cobrir
todas as superficies das maos
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Palma com palma
com os dedos entrelagados
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Esfregue rotativamente para tras
e para a frente os dedos da mao
direita na palma da mao
esquerda e vice versa
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Utilize o toalhete para
fechar a torneira se esta
for de comando manual
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Esfregue as palmas das
maos, uma na outra
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Parte de tras dos dedos
nas palmas opostas com
os dedos entrelagados

Enxague as maos
com agua
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Agora as suas maos
estdo seguras.
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Friccio Anti-séptica das mdos

@ Duracao total do procedimento: 20-30 seg.
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Aplique o produto numa mao em forma
de concha para cobrir todas as superficies

Palma direita sobre o dorso
esquerdo com os dedos
entrelacados e vice versa

Esfregue o polegar esquerdo
em sentido rotativo,
entrelacado na palma direita
e vice versa
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As palmas das
maos com dedos
entrelacados
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Esfregue rotativamente para
tras e para a frente os dedos
da méo direita na palma da
mao esquerda e vice versa

Esfregue as palmas das
maos, uma na outra
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Parte de tras dos dedos
nas palmas opostas com
dedos entrelacados
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Uma vez secas, as suas
maos estdo seguras.
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