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RECOMENDAGOES

Quando regressar ao trabalho,
tenha em atengdo algumas
recomendacédes:

» Avalie a sua temperatura corporal;

« Confirme a auséncia de tosse per-
sistente e de dificuldade respira-
téria, ou outro sintoma associado
a COVID-19;

« Confirme 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 respira-
téria) ndo deve deslocar-se a Es-
cola/ Instituto, contacte com a li-

nha SNS 24 - 808 24 24 24.

Nas deslocag¢des para o trabalho

A opgéo pelo transporte indivi-
dual é a solugdio mais segura. O
automdvel deve ser limpo com re-
gularidade e deve ser evitado o
transporte de mais do que uma
pessoa para além do condutor,
exceto se se tratar de membro
da mesma familia.

+ Se for utilizado um transporte
publico e/ou outro coletivo, cum-
pra o definido na Orientacgédo
27/2020 da DGS, nomeadamen-
te o distanciamento social de 2
metros e o uso de mdscara de
protecdo individual.

“AVALIE A SUA
TEMPERATURA CORPORAL™

“SE APRESENTAR
SINTOMAS
ASSOCIADOS A COVID-19,
CONTACTE O SNS 24"



BOAS PRATICAS
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“MANTENHA O

DISTANCIAMENTO
FISICO DE 2 METROS"”

No local de trabalho:

Mantenha, sempre que possivel, o
distanciamento social de 2 metros.
No interior das instalag¢des, utilize
mdscara de protecdo individual.
Lave as mdos frequentemente,
pelo menos durante 20 segundos,
com dgua e sabdo ou desinfete
com uma SABA

Mantenha as medidas de etique-
ta respiratériaq, designadamen’re
cobrindo o nariz e a boca com um
lenco descartdvel quando tossir
ou espirrar e deite de imediato o
lenco no lixo, num saco fechado,
apés o que deve lavar as mdos
com dgua e sabdo. Em alternati-
va use o antebraco.

Né&o cumprimente outras pessoas
com contato fisico, incluindo os
apertos de méos.

Evite tocar nos olhos, no nariz ou
na boca.

Proceda & ventilagéo natural das
instalacdes, com frequéncia, atra-
vés da abertura das portas e jane-
las, de forma a promover a reno-
vagdio do ar interior do seu local
de trabalho.

Higienize frequentemente o seu
posto de trabalho. Humedeca
o toalhete e passe na superficie
a desinfetar. Deixe evaporar ou
limpe com toalhetes de papel.
Ndo partilhe objetos pessoais ou
materiais como canetas ou ldpis.



« Evite confraternizagdes sociais
que propiciem a formacdo de
aglomerados de pessoas (ex. jun-
to & mdquina do café).

« Sempre que possivel prefira a uti-
lizagdio das escadas ao invés dos
elevadores.

+ Senolocal de trabalho apresentar
algum dos sintomas associados &
COVID-19, contacte de imediato o
responsdvel da sua Unidade Or-
génica/Servico.

« Na Area de Isolamento deve ligar
para o SNS24 - 808 24 24 24.

ESPAGOS PARA
REFEICOES/COPA

Garanta, sempre, os requisitos de
distanciamento social de, pe|o me-
nos, 2 metros.

Néo se sente em lugares frente a
frente.

“NAO SE SENTE EM
LUGARES FRENTE
A FRENTE"

Higienize o microondas antes de o
utilizar, nomeadamente os botdes
de controlo e a porta. Caso nédo seja
possivel, utilize um lenco de papel
para o acionar e abrir a porta.
Limpe com dgua e sabéo, ou desin-
fetante apropriado, o local onde vai
colocar os seus utensilios.

Apés utilizacdio, estes devem ser
lavados com dgua quente e sabdo
(detergente) ou na mdquina de la-
var loica. Caso ndo seja possivel, use
um saco para guardar os seus uten-
silios dentro da bolsa de transporte.
Descarte para o contentor de resi-
duos a mdscara de protegéio indivi-
dual imediatamente antes da toma
da refeicdio. Se for uma mdscara de
tecido guarde num saco fechado.
Apés a refeicéio coloque uma mdsca-
ra nova ou, no caso de ser de tecido,
uma mdscara lavada.

No final da refeicdio limpe o local que
usou com dgua e sabdo (detergen-
te), ou use desinfetante apropriado.
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INSTALACOES SANITARIAS

e Tenha especial cuidado com a hi-
gienizacdio das méos antes e apéds a
utilizacdio de instalagdes sanitdrias,
apds tocar em maganetas/corriméos
e objetos de contacto frequente.

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

o Deite no lixo, em saco fechado,
qualquer desperdicio de higiene pes-
soal, em especia| |engos/ toalhetes

descartdveis.

“FECHE SEMPRE A TAMPA
DA SANITA ANTES
DE ACIONAR O
AUTOCOLISMO™

* Lave as mdos imediatamente an-
tes de sair das instalacdes sanitdrias.
» Néo utilize secador automdtico de
méos, prefira a utilizacéio de toal-
hetes de papel, de forma a evitar a
dispersdo de particulas no ar.

« Mantenha a porta das instalagées
sanitdrias fechada.

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



COMO USAR A MASCARA DE PROTECAO INDIVIDUAL

No seu local de trabalho pode ter acesso a dois tipos de mdscaras de protecéo
individual: mdscaras cirdrgicas ou mdscaras de tecido.

As mdscaras cirldrgicas sdo de uso unico.

Colocagéo da mdscara:

1. Lave bem as méos com dgua e sa-
b&o, ou usa SABA, antes de colocar
a mdscaraq;

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

3. Verifique se a mdscara estd ajus-
tada ao rosto, ndo devem ficar espa-
cos entre o rosto e a mdscara;

4. Evite tocar na mdscara durante a
sua u’ri|izogdo, se isso acontecer la-
ve-as com dgua e sabdo ou desinfe-

te-as com SABA.
Remocgéo da mdscara:

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

“VERIFIQUE SE A
MASCARA ESTA
AJUSTADA AO
ROSTO”

2. Lave bem as mdos 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 detergen-
te a 60° ou esterilizadas, fervendo
em dgua durante 15 minutos. Caso
queira substituir a mdscara de teci-
do, deve guardd-la num saco fecha-
do até chegar a casq;

6. Deve fazer nova higienizagédo das
mdos, no final do processo de remo-
¢éio da madscara.




MANTENHA A SUA
SAUDE PSICOLOGICA

 E natural sentir ansiedade no re-
gresso ao local de trabalho. Importa
promover, adaptar e aplicar estraté-
gias que ajudem a lidar com as novas
rotinas;

« Concentre-se no que consegue con-
trolar;

e Mantenha as suas rotinas.;
 Mantenha os contactos sociais,
de preferéncia, através de meios a
distdncia;

 Sinta orgulho em estar a cumprir
todas as medidas preventivas;

e Aceda & plataforma moodle do
SSO-IPL, https://moodle.ipl.pt/sso/
para aceder a um conjunto de mate-
riais de apoio.

Identifique e reconhe¢a sinais de
alerta face a sua Saude Psicolégica:

« se apresenta niveis de ansiedade
e stresse muito elevados e per-
sistentes; se apresenta niveis de
irritabilidade e tensédo, elevados;

 se sdio frequentes as situacdes de
conflito com colegas;

* se sente dificuldades de concentra-
¢éio, ou em adormecer/dormir, con-
tacte a Linha de Apoio Psicolégico
do SSO-IPL através do numero 210
464 7537.

“MANTENHA OS
CONTACTOS SOCIAIS,
DE PREFERENCIA,
ATRAVES DE MEIOS
A DISTANCIA®



https://moodle2.ipl.pt/sso/

