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Informacédo para doentes com sindroma gripal

Se tem gripe deve permanecer em casa, em repouso, bebendo liquidos ndo alcodlicos
frequentemente e vigiando o seu estado de salde durante um periodo de 7 dias apos
0 inicio dos sintomas.

Proteja também a saude dos outros seguindo as nossas indicagoes.

Meca a temperatura de manha e a noite e registe-a no quadro seguinte.

Data do inicio dos sintomas: /]

Registo da temperature:

Dias da vigilancia Manha Noite

_ 1 °C °C
_ 1 °C °C
1 °C °C
_ 1 °C °C
1 °C °C
_ 1 °C °C

Se sentir agravamento do seu estado de saude, com algum dos seguintes
sintomas:

e reaparecimento, agravamento ou persisténcia da febre durante mais de 4 dias;

o dores de cabeca muito fortes ou alteracdo do estado de consciéncia (p.e.
confuséo, perda de consciéncia, desmaios);

o dificuldade respiratdria ou falta de ar;
e dor no peito ou nas costas;

o fadiga intensa e anormal;

e expectoragdo com sangue.

TELEFONE para a linha Saude 24 (808 24 24 24) explicando a situagéo.

N&o se dirija directamente ao hospital nem ao seu centro de saude.

*Documento sujeito a actualizacdo
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Para evitar a propagacdo da gripe entre as pessoas que estdo a sua volta e
durante o periodo em que permanecer em casa, deve:

e Permanecer afastado das pessoas com quem habita, se possivel numa outra
divisdo da casa, mesmo para dormir;

e Evitar o contacto préximo (menos de 1 metro) com outras pessoas (excepto as
pessoas que lhe prestarem cuidados, desde que tenham uma mascara
colocada);

e Se possivel, procurar que seja sempre a mesma pessoa a cuidar de si (por ex.
trazer refeicdes e dispensar medicacdo). Esta pessoa ndo devera estar gravida
nem ter uma doencga grave;

e Colocar uma mascara de protec¢cao sempre que estiver com outras pessoas;
¢ Mudar a mascara quando estiver hiimida;
e Deitar as mascaras usadas no balde do lixo e lavar as maos a seguir;

e Reduzir as visitas ao minimo e evitar os contactos fisicos com as pessoas
(beijar, abracar, apertar a mao) e em particular com gravidas, criangas com
menos de um ano e pessoas com doengas graves;

e Tapar a boca e o nariz com um lenco/toalhete de papel quando tossir ou
espirrar;

e Utilizar um lenco/toalhete de papel para se assoatr;
e Usar o lencos de papel apenas 1 vez, deitando-os de seguida no balde do lixo;

e Fechar bem os sacos de plastico com o lixo (mascaras e lengos usados). A sua
eliminacéo é feita com o lixo normal;

e Lavar frequentemente as maos com agua e sabéo, durante 15 a 20 segundos,
especialmente depois de se assoar, espirrar ou tossir;

e Secar as maos com toalhetes de papel ou usar uma toalha s6 para si;

¢ Na&o partilhar ou misturar os utensilios pessoais em uso (toalhas de casa de
banho, guardanapos, loucas, talheres ou copos) com os das outras pessoas,
nao sendo, no entanto, necessario serem lavados a parte;

o Arejar frequentemente a casa, abrindo as janelas;

e Limpar varias vezes por dia (pelo menos 2 vezes) superficies sujeitas a
contacto manual muito frequente (macanetas das portas, corriméos, telefones,
telecomandos, computadores) com um produto de limpeza comum.

Data:

Identificac@o do Servico de Saude:

Telefone:

*Documento sujeito a actualizacéo
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