










POLITECNICO 
DE LISBOA 

10. Evite tocar nos olhos, no nariz ou na boca.

11. Higienize frequentemente o seu posto de trabalho. Pulverize diretamente a zona a

desinfetar e, de seguida, seque com os toalhetes de papel.

12. Tenha especial cuidado com a higieniza�ao das maos ap6s .utiliza�ao de instala�oes

sanitarias, ap6s tocar em ma�anetas/corrimaos e objetos de contacto frequente.

13. Feche sempre a tampa da sanita antes de acionar o autoclismo.

14. Deite no lixo, em saco fechado, qualquer desperdfcio de higiene pessoal, em especial

len�os/ toalhetes descartaveis.

15. Nao partilhe:

• Telem6veis, auscultadores/auriculares, teclados ou outros objetos similares. Se

tal nao for possfvel, os equipamentos deverao ser desinfetados antes e depois

de cada utiliza�ao.

• Bebidas ou alimentos embalados cujo exterior seja manipulado com as maos

(ex. batatas fritas, frutos secos e outros snacks).

• Loi�as e utensflios de cozinha ou outros itens. Ap6s utiliza�ao, estes devem ser

lavados com agua quente e sabao (detergente) ou na maquina de lavar lou�a.

• Fardas, toalhas ou outros itens. A roupa deve ser lavada a maquina, na maior

temperatura possfvel (acima de 602). Se possfvel, utilizar maquina de secar a

roupa e ferro na temperatura mais elevada permitida pelas pe�as de roupa.

16. Se no local de trabalho apresentar algum dos sintomas associados a COVID-19, contacte

de imediato o responsavel da sua Unidade Organica/Servi�o e tome as precau�oes

necessarias de distanciamento social e de higiene, enquanto aguardar o

encaminhamento para a Area de lsolamento, de onde deve ligar para o SNS 24 - 800 24

2424.

17. No seu domicflio deve ter em aten�ao as medidas de preven�ao, como o distanciamento

social e as medidas de higiene, principalmente se vivem com pessoas pertencentes a

grupos de risco.

18. Mantenha a sua Saude Psicol6gica:
• Com o regresso ao local de trabalho, e expetavel e natural sentir ansiedade,

medo, maior vulnerabilidade e preocupa�ao.

• E importante que conhe�a e respeite o Plano de Contingencia definido e

divulgado pelo IPL.

• Aceite que com o regresso ao local de trabalho, as exigencias serao maiores -

adapta�ao a novas regras, gestao dos sentimentos e a reorganiza�ao da vida

familiar e profissional.

• Concentre-se no que se consegue controlar, ou seja, o comportamento,

cumprindo as medidas de prote�ao e a gestao do trabalho da melhor maneira

possfvel.

• Mantenha as suas rotinas, principalmente de pausas e descanso, assim como a

alimenta�ao saudavel e a  pratica regular de exerdcio fisico.

• Mantenha contactos sociais, atraves de meios a distancia de preferencia, sem

descurar as medidas de distanciamento social.
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• Sinta orgulho em estar a realizar o seu trabalho numa situa�ao excecional e

dificil em prol da saude de todos.

• ldentifique e reconhe�a sinais de alerta face a sua Saude Psicol6gica - se

apresenta n1veis de ansiedade e stresse muito elevados e persistentes; se

apresenta n1veis de irritabilidade e tensao, elevados; se sao frequentes

situa�oes de conflito com colegas; se sente dificuldades de concentra�ao, ou em

adormecer/dormir, contacte a Linha de Apoio Psicologico do SSO-IPL atraves

do 210 464 737.

Medidas Gerais de Higiene no Local de Trabalho 

1. Sempre que poss1vel deve existir ventila�ao natural nas instala�oes, devendo estar 

definidos os procedimentos de ventila�ao natural dos espa�os de trabalho.

2. Manter portas de acesso aos edificios e servi�os abertas em permanencia.

3. Disponibilizar SABA na entrada dos edificios e zonas cr1ticas, nomeadamente em locais 

com atendimento ao publico e pestos de trabalho onde o trabalhador esta em contacto 

com objetos de outros colegas/estudantes/prestadores de servi�os (ex. telem6veis, 

dinheiro, canetas) (p.e. rece�ao, pesto de levantamento de chaves, tesouraria, servi�os 

academicos).

4. Disponibilizar desinfetante de superficies e toalhetes descartaveis na proximidade 

dos pestos de trabalho.

5. Recomenda-se aumentar o n1vel de insufla�ao do ar, caso existam meios mecanicos para 
tal, para renovar o ar com mais regularidade, e informar os trabalhadores relativamente 

a utiliza�ao adequada destes equipamentos.

6. Recomenda-se refor�ar as tarefas de limpeza em todas as divisoes, com incidencia 

especial em superficies, que sao mais frequentemente manuseadas/ tocadas, coma 

janelas ou ma�anetas das portas, mesas de trabalho e computadores de acordo com o 

definido na tabela abaixo. 

LOCAIS AREAS A DESINFETAR PERIODICIDADE QUEM 

lnstala�oes Ma�anetas interiores e exteriores das Sempre que a instala�ao 
Equipa de limpeza 

Sanitarias portas de entrada da Inst. Sanitaria sanitaria for limpa 
Ma�anetas interiores e exteriores das 

Equipa de limpeza/ 
portas de entrada das salas de aula Duas vezes por dia Salas de Aula 

lnterruptores das luzes (a hora de almoco ea noite) 
auxiliares 

Manfpulos dos estores 
Docentes 

Ma�anetas interiores e exteriores das 
Duas vezes por dia 

Equipa de limpeza 
Gabinetes portas de entrada das salas de aula Utilizador do 

lnterruptores das luzes 
(a hora de almoco e a noite) 

Gabinete 

Areas de estudo Desinfe�ao das mesas 
Duas vezes por dia Equipa de limpeza/ 

(a hora de almoco e a noite) auxiliares 

Eleva do res Botoes dos elevadores Duas vezes por dia 
Equipa de limpeza 

(a hora de almoco e a noite) 

Escadas Corrimaos Duas vezes por dia 
Equipa de limpeza 

(a hora de almoco e a noite) 
Quatro vezes por dia 

Rece�ao Balcao (as 09h30, antes e ap6s a Vigilantes 
hora de almoco e depois 

das 17h30) 
Rece�ao Telefone Varias vezes ao dia Vigilantes 










