EXEMPLO NA PRATICA DE UM “NOVO ESTILO DE VIDA”

pessoa siga as contramedidas basicas para controlar a infeccao

3 principios basicos da prevencio de infeccdes :
(D Manter distincia, @ O uso da mascara, (3 Lavar as mios
[Se possivel, fique distante de outras pessoas 2 metros (minimo de 1m).
[OSe for sair para se divertir, escolha um ambiente externo ao invés de ambientes fechados.
[OQuando for conversar,evite ao maximo de ficar frente a frente.
[OMesmo que ndo tenha sintomas, use a mascara ao sair, quando estiver em algum ambiente fechado ou quando for conversar.
OOLogo que chegar em casa, lave as méos e o rosto. Troque de roupas o quanto antes e tome banho.
[Lave as méos cuidadosamente com agua e sabdo por pelo menos 30 segundos (também pode ser usado desinfetante para as méos).

\ % Ao se reunir com pessoas idosas ou com alto risco de adoecer, faga um controle mais rigoroso da sua condicao fisica. )
\

Controle de infeccao relacionado a locomocéo

OEvite de sair ou ir para as regides infecctadas.

[OModeragéo nas viagens a cidade natal, de turismo. Viagem a negdcios somente quando for inevitavel.
[OPara em caso de ser infecctado,deixe anotado previamente com quem e onde se encontrou.

S [JPreste atengdo a situagdo da infecgéio na regido.

2) Estilo de vida basico para o cotidiano

[OLave e desinfete as méos com frequéncia

[OSiga corretamente a etiqueta da tosse [ Ventilagdo frequente =~ [OMantenha distincia fisica

OEvite os ““3 riscos” (aglomeracdo. contato préximo, ambientes fechados)

[OMedir a temperatura corporal e verificar a saide todas as manhis. Se estiver febril ou com sintomas de resfriado,

ndo se esforce e se recupere €m casa.

CalliiiPs Yl

Abstenha-se Evitar Evitar Evitar amblentes Venti laca Etiqueta Lavar as
\ de sair multiddes aproximagao fechados da tosse médos /

3) Estilo de vida para cada situacao na vida diaria

4 ) i
Nas compras 4 Uso do transporte publico R
[Utilize também o servigo de entrega OConverse pouco
[ONas horas vagas, fique sozinho ou em pequenos grupos [JEvite o horario de grande movimentagdo
OUtilize o pagamento eletrénico KDCaminhe, use a bicicleta, ou intercale Y,
OExecute com rapidez conforme o planejado ~N

[
OEvite o contato dos produtos em exposi¢do, como amostras, etc. Refeicao

\_ [OMantenha distancia entre a pessoas quando estiver na fila do caixa J| OPedidos para viagem ou de entrega

N\ [OSinta-se confortavel no espago ao ar livre

Entreterimento, esportes.etc [OServir em porgdes individuais, evitando o compartilhamento da refeigdo

OEscolha um local, algum parque num horério com pouco [OVamos sentar lado a lado ao invés de sentar frente a frente

movimento de pessoas ODiminua a conversa quando estiver preparando a comida
[OFaga treinamento muscular, yoga em casa utilizando o video \_ CINao sirva a mesma bebida em copos utilizados por outros Y,
[Corridas com poucas pessoas ~ ™
CIMantenha distancia quando for passar ao lado de outra pessoa Eventos com parentes, como ocasides cerimoniais,
[OPara sua tranquilidade, use o sistema de reserva entre outros
[OSem necessidade de ficar muito tempo numa sala pequena OEvite comemoragdes com um grande nimero de pessoas
[OCantando, torcendo numa boa distancia ou on line

\_ J kDNﬁo participe caso esteja febril ou com sintomas de gripe )

4) Novo estilo de trabalho

[Teletrabalho ou por turnos rotativos ~ [dTranquilidade no deslocamento escalonado ~ [JAmpliagdo do escritdrio
[OReunides on line [Troca de cartdo de visita online [1Realizar as reunides presenciais em locais ventilados € usar a mascara

Fonte: Reunido de Especialistas em Doengas Infecciosas do Novo Coronavirus “Analise de Status / Recomendagdes para Contramedidas para
Doengas Infecciosas do Novo Coronavirus” (4 de maio de 2020)



