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RECOMENDAGOES

Quando regressares ao ensino
presencial, tem em atencéo algu-
mas recomendacgdes:

Avalia a tua temperatura corporal;
Confirma a auséncia de tosse per-
sistente e de dificuldade respira-
téria, ou outro sintoma associado
a COVID-19;

Na presenca de algum sintoma
(tosse, febre, dificuldade respi-
ratéria) ndo deves deslocar-te a
Escola/ Instituto, contacta com a

linha SNS 24 - 808 24 24 24.

Nas deslocagdes para o Instituto/
Escola:

O transporte individual é a so-
lucéio mais segura. O automével
deve ser limpo, com regularidade,
e deve ser evitado o transporte
de mais do que uma pessoa para
além do condutor, exceto mem-
bros da mesma familia;

Se te deslocares a pé, de bici-
cleta, ou de veiculo motorizado,
deves usar mdscara de protegéio
individual;

Se usares transporte publico e/ou
outro coletivo, mantém o distan-
ciamento fisico de 2 metros e usa
mdscara de protecéio individual;
Desinfeta as mdos apds viagens
em transportes publicos e con-
tacto com objetos de utilizagéio
frequente.
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“AVALIA A TUA
TEMPERATURA
CORPORAL™
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BOAS PRATICAS

Nas instalagdes da tua Escola/
Instituto ou servigo do Politécnico
de Lisboa:

e Desinfeta as md&os com a solu-
¢éio antissética, de base alcodli-
ca (SABA), disponivel na entrada
dos edificios;

« Usa, sempre, a mdscara de pro-
tecdio individual, no interior das
instalagdes;

A

* Mantém o distanciamento social
de 2 metros

« Evita contribuir para concentra-
¢éio de pessoas nas dreas comuns

« Respeita a sinalizacéo de preven-

2m ¢éio necessdria para o atendimen-
to do publico, marcas e sinalética
no chéo;

« Lava e/ou desinfeta as mdos apds
utilizacéo de instalagdes sanita-
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rias e apds tocar em macganetas/
corrimdos e objetos de contacto
frequente;

* Fecha, sempre, a tampa da sanita
antes de acionares o autoclismo

« Depois de usar materiais de higie-
ne pessoal como lencos/ toalhetes
descartdveis, mdscaras e luvas,
deita no lixo de uso doméstico,
num saco fechado;

« Mantém abertas as portas de
acesso aos edificios;

« Se tiveres algum dos sintomas as-

“MANTEM o sociados a COVID-19, contactaq,
,DISTANCIAMENTO de imediato, o responsdvel da Es-
FISICO DE 2 METROS" cola/Servico.



COMO USAR A MASCARA DE

PROTECAO INDIVIDUAL

Na tua escola/instituto podes ter acesso a dois tipos de mdscaras de protecédo
individual: mdscaras cirurgicas ou mdscaras de tecido.

As mdscaras cirtrgicas sdo de uso Unico.

Colocagéo da mascara:

1. Lava bem as méos com dgua e
sabd&o, ou usa SABA, antes de colo-
car a mdscara;

2. Segurando nos eldsticos, coloca a
mdscara sobre a boca e o nariz com
a face interna virada para o rosto, e
a face externa virada para forg;

3. Verifica se a mdscara estd ajusta-
da ao rosto, néio devem ficar espacos
entre o rosto e a mdscara;

4. Evita tocar na mdscara durante a
sua u’ri|izogc”|o, se isso acontecer la-
va-as com dgua e sabdo ou desinfe-

ta-as com SABA.

Remogéo da mdscara:

1. As mdscaras devem ser mudadas
quando estiverem sujas ou humidas;

“VERIFICA SE A
MASCARA ESTA
AJUSTADA AO ROSTO"

2. Lava bem as méos antes de reti-
rar a mdscaraq;

3. A mdscara deve ser removida pela
parte de trds, segurando nos atilhos
ou eldsticos;

4. As mdscaras cirurgicas devem ser
descartadas para um contentor de
residuos;

5. As mdscaras de tecido devem ser
lavadas com dgua e detergente a
60° ou esterilizadas, fervendo em
dgua durante 15 minutos. Caso que-
iras substituir a mdscara de tecido,
deves guardd-la num saco fechado
até chegqr a casaq;

6. Deves fazer nova higienizagdo
das méos, no final do processo de
remog&o da mdscara.




CUIDADOS GERAIS

Evita partilhar objetos: “CUMPRE A ETIQUETA

o Telemodveis, auscultadores/auricu- RESPIRATORIA, TAPANDO
lares, teclados, instrumentos music- O NARIZ E A BOCA

ais ou outros objetos similares; QUANDO TOSSIRES OU
 Loicas e utensilios de cozinha ou ESPIRRARRES”

outros itens. Apds utilizagdio, estes
devem ser lavados com dgua quente
e sabdo (detergente) ou na mdqui-
na de lavar louga;

Mais...

. Néio deves usar o contacto fisico
para cumprimentar as outras pessoas;
2. Cumpre a etiqueta respiratdria, ta-

e Bebidas ou alimentos embalados.
pando o nariz e a boca com um |engo
descartdavel quando tossires ou espir-

rares. Deita de imediato o lengo no
EviTA o um o o« om et
PARTILHAR 9 |

alternativa usa o qn’rebrago;

OBJETOS" 3. Evita tocar nos olhos, nariz ou boca.



MAIS...

4. Lava as méos com frequéncia, com
Ggua e sabdo ou com uma SABA. E
importante lavar as méos depois de
tossir ou espirrar ou depois de tocar
em superficies potencialmente con-
taminadas, como é o caso das maga-
netas das portas. Usa, diariamente,
creme hidratante para prevenir que
a pele seque;

5. Evita a utilizacdo de adornos
pessoais;

“PREFERE OCULOS AS
LENTES DE CONTACTO"

“LAVA AS MAOS COM
FREQUENCIA, COM
AGUA E SABAO OU

COM UMA SABA"

6. Prefere os é6culos as lentes
de contacto;

7. Mesmo em casa, tem em
atencdio as medidas de pre-
venc¢do, como o distanciamen-
to social e medidas de higiene,
principalmente se vives com
pessoas pertencentes a grupos
de risco.



APOIO SOCIAL

Se tens dificuldades sociais e econé-
micas, consequéncia da pandemia,
ou se estas se agravaram, impossi-
bilitando o pagamento das propinas
e/ou a frequéncia do curso, deves:

1. Contactar com os SAS IPL para
saber o tipo de apoio que podes re-
querer através do email beneficios.
sociais@sas.ipl.pt;

2. Requerer o pedido de apoio de
auxilio de emergéncia ou de reapre-
ciagdio de bolsa. Qualquer um destes
pedidos tem efeito suspensivo sobre
pagamento da prestacéio seguinte
das propinas;

3. Se o pedido anterior for indeferido,
podes ainda requerer, junto da dire-
céio da Escola/Instituto, um plano de
pagamento das prestagdes em falta.

MANTEM A TUA
SAUDE PSICOLOGICA

e E natural sentires ansiedade. Con-
centra-te no que consegues controlar;
e« Mantém as tuas rotinas;;
 Mantém os contactos sociais, de
preferéncia, através de meios a dis-
tancia;

» Sente orgulho em estar a cumprir
todas as medidas preventivas;
 ldentifica e reconhece sinais de
alerta face a tua Saude Psicoldgi-
ca. Se precisares contacta o Gabine-
te de Apoio Psicolégico através do
email covidl9@sas.ipl.pt.

“MANTEM 0S8 CONTACTOS
SOCIAIS, DE PREFERENCIA,
ATRAVES DE MEIOS
A DISTANCIA™




INSTALACOES SANITARIAS

» Tem especial cuidado com a higie- “FECHA SEMPRE A
nizacdo das mdos antes e apéds a TAMPA DA SANITA
utilizagcdio de instalagdes sanitdrias, ANTES DE ACIONAR

apés tocar em maganetas/corriméos
e objetos de contacto frequente;

« Fecha sempre a tampa da sanita
antes de acionar o autoclismo;

e Deita no lixo, em saco fechado,
qualquer desperdicio de higiene pes-
soal, em especial lencos/ toalhetes
descartdveis;

O AUTOCOLISMO™

e Lava as mdos imediatamente an-
tes de sair das instalagdes sanitdrias;
* Néo utilizes secador automdtico
de mdos, prefira a utilizagéio de toa-
lhetes de papel, de forma a evitar a
dispersdo de particulas no ar;

e Mantém a porta das instalacées
sanitdrias fechada.

“LAVA AS MAOS IMEDIATAMENTE ANTES
DE SAIR DAS INSTALACOES SANITARIAS™



