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1.0 QUE E CORONAVIRUS?

A doenca provocada pelo novo Coronavirus é denominada

oficialmente como COVID-19, sigla em inglés para "coronavirus

C

C

isease 2019" (doenca por coronavirus 2019, na traducao). Virus
ue causa doenca respiratoria pelo agente coronavirus, com

casos recentes registrados na China e em outros paises. Quadro
pode variar de leve a moderado, semelhante a uma gripe. Alguns
Casos podem ser mais graves, por exemplo, em pessoas que ja
possuem outras doencas. Nessas situacoes, pode ocorrer
sindrome respiratdria aguda grave e complicacoes. Em casos
extremos, pode levar a dbito.

COMO OCORRE A TRANSMISSAO:

00080

CATARRO GOTICULAS CONTATO FISICO CONTATO COM
DE SALIVA COM PESSOA SUPERFICIES
INFECTADA CONTAMINADAS

Fonte: www.saopaulo.sp.gov.br/coronavirus
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2. COMO SE PREVENIR CONTRA O COVID-19?7

Adotando todos os cuidados basicos citados abaixo:

C':J

&3&05 HIGIENE PESSOAL

COMO LAVAR AS MAOS?

Lave as maos frequentemente com agua e sabao e use
antisséptico de maos a base de alcool gel 70%, principalmente
apoOs tossir ou espirrar, depois de cuidar de pessoas doentes, apos
iIr ao banheiro e antes/depois de comer.

CASO NAO TENHA O ALCOOL GEL A 70%, 0 QUE POSSO FAZER?

A higiene correta das maos com agua e sabao neutro ja combate
a transmissao do virus.

e
e
e
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QUANDO LAVAR AS MAOQS?

Ao chegar do trabalho e antes de iniciar qualquer atividade;

e utilizar o sanitario, tossir, espirrar ou assoar 0 nariz;
e usar panos ou materiais de limpeza;
e recolher lixo ou outros residuos;

Sempre que tocar em sacarias, caixas, garrafas, sapatos e etc;
Depois de manusear alimentos crus ou nao higienizados;
Antes de iniciar o manuseio de alimentos prontos;

Depois de tocar em alimentos estragados;

Depois de manusear dinheiro.
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&5%005 HIGIENE PESSOAL

COM O QUE LAVAR AS MAOS?

Agua e quantidade de sabdo neutro ou sabonete suficiente para
espalhar a espuma por toda a superficie das maos.

ALGUMA PROVIDENCIA ANTERIOR A LAVAGEM PROPRIAMENTE

DITA?
Sim! Retirar anéis e pulseiras.

PROIBIDO

USIJ DE ADORNOS
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POR QUANTO TEMPQ?

Segundo a Organizacao Mundial de Saude, as maos devem ser
esfregadas por pelo menos 20 a 30 segundos. Por isso, segue o
procedimento correto de lavagem das maos, conforme
recomendado pela Organizacao Mundial de Satde - OMS (2020).

@ Duracao total do procedimento: 40-60 seq.

,cﬁéﬁa% HIGIENE PESSOAL
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Molhe as maos Apligue sabao suficiente para cobrir Esfregue as palmas das
com agua todas as superficies das maos maos, uma na outra
!"3 \ N rd B FE ™
e r . i i % r e .
Palma direita sobre o dorso Palma com palma Parte de tras dos dedos
esquerdo com os dedos com os dedos entrelagados nas palmas opostas com
entrelacados e vice versa os dedos entrelagados
' ™ 4 B

/5@\ &

e .
Esfregue o polegar Esfregue rotativamente para tras Enxague as maos
esquerdo em sentido e para a frente os dedos da mao com agua
rotativo, entrelagcado na direita na palma da méo
palma direita e vice versa esquerda e vice versa
f‘ N 10 b I""1 1 N
éj‘x ‘ i '8 E
. i i e o
Seque as maos com Utilize o toalhete para Agora as suas maos
toalhete descartavel fechar a torneira se esta estao seguras.
for de comando manual

CENTRO DE CIENCIAS HUMANAS

SOCTALS E AGERARIAS - UFPH




,Sémoa) HIGIENE PESSOAL

DICAS DE HIGIENE PESSOAL

e Utilizar material de higiene pessoal individualizado;

e Tomar banho diariamente e principalmente caso necessite se ausentar
de casa ao voltar;

e Retirar as roupas e 0s sapatos assim que entrar em casa e fazer a
higienizacao correta de todas as areas expostas;

e Trocar aroupa de cama frequentemente;

e Manter as unhas sempre limpas e preferencialmente curtas;

e Evitar passar as maos na orelha, nariz, boca (na face, em geral).

v Utilizar lenco descartavel para
higiene nasal; cobrir nariz e boca
guando espirrar ou tossir; e evitar
tocar mucosas de olhos, nariz e
boca.

v/ Nao compartilhar alimentos,
utensilios e objetos pessoais.

v/ Higienizar as maos apds tossir
Ou espirrar.
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PROTOCOLO DE SEGURANCA AO SAIR DE CASA

Em estudo publicado pela revista cientifica "New England
Journal of Medicine", o coronavirus sobrevive até trés dias em
algumas superficies, como plastico ou aco. Confira as dicas
para evitar contaminacao.

il
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‘ HIGIENE DOS ALIMENTOS

Os alimentos percorrem um grande caminho até chegar a sua
mesa. Eles estao expostos a diversos tipos de contaminacoes
durante o cultivo, nos locais onde ficam armazenados, no
transporte e quando sao manipulados por feirantes ou
funcionarios de supermercados.

Uma das grandes duvidas em relacao a transmissao do novo
coronavirus e sobre a contaminacao de alimentos. Veja!

A transmissao do coronavirus ocorre principalmente atraves
de secrecoes respiratorias. O risco de transmissao por
alimentos vai ocorrer se ele tiver sido exposto a estas
secrecoes nasais. O virus pode permanecer vivo durante horas
em diversas superficies de contato com os alimentos, mas é
inativado se o alimento for higienizado corretamente.

A boa noticia é que a higienizacao correta dos alimentos antes
de guarda-los na geladeira, fruteira ou despensa permite que voce
pOssa consumi-los sem grandes preocupacoes.
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Entao, vamos la aprender a higienizar corretamente os alimentos?

‘ HIGIENE DOS ALIMENTOS

Alimentos consumidos in natura
Exemplo: folhas e frutas

Retirar as partes estragadas ou que nao serdo utilizadas (manualmente ou
com uma faca limpa). Lavar em agua corrente e potavel para retirar sujeiras,
parasitas e pequenos insetos e depois deixar de molho em solucao clorada por
15 minutos, em meédia. Em seguida, enxaguar em agua corrente e potavel. Seque
bem com papel-toalha ou pano de prato limpo. Guarde em geladeira em saco

plastico fechado ou em um recipiente com tampa.

Lavar bem as mdos antes de
manipular o alimento

Deixar de molho em solugao

de dgua clorada por pelo
menos 15 minutos

Lavar os alimentos em agua corrente e

potavel
2

Para os legumes, retirar * o
as partes machucadas’ >

Secar bemn usando papel

toalha ou pano de prato

Enxaguar em dgua corrente ;
limpo

e potavel

<
>

Fonte: https://saberhortifruti.com.br/higienizacao-de-hortifruti/
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HIGIENE DOS ALIMENTOS

Como fazer a solucao clorada?

A solucao clorada deve ser elaborada de acordo com as instrucoes de
uso do fabricante, que estao contidas no rotulo. Essa solucao deve ser de
uma colher de sopa de agua sanitaria para um litro de agua potavel.

®

Solucdo Clorada

Para cada 01 litro 01 colher (sopa)
de agua de agua sanitaria

Eslid preparacao € parg dgud sanitdria com concentrocdo de 2, 5%.
Quandeo a concentragdo for menor, deve-se dobrar a quantidade de dgua sanitdria,
Ovalor de concentracdo estd na rdtulo da embalagem.

Fonte: http://www.priscilavargas.com.br/higienizacao-de-hortifruti-existe-apenas-uma-forma-correta/

ATENCAQO: Esta preparacao é para agua sanitaria com
concentracao de 2,5%. A concentracao pode ser diferente e
deve-se observar no rétulo da embalagem.

Alimentos que vém em embalagens: Aplique alcool a 70% com pano limpo
ou papel toalha em embalagens.
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HIGIENE DOS ALIMENTOS

Outras atitudes da rotina diaria que envolve a manipulacao e preparo de alimentos:

Alimentos comprados fora da embalagem (a granel) e que podem ser consumidos crus
devem passar por uma coc¢ao (assar, cozinhar, torrar) antes de serem consumidos;

As frutas expostas em feira podem ser contaminadas pela manipula¢cdo constante e pelas
pessoas falando em cima. Desta forma, nao prove pedacos de fruta na feira;

Alimentos minimamente processados, como alguns legumes e frutas que ja vém
porcionados para serem comidos crus, foram manipulados e ndo é possivel desinfeta-los
em solucdo clorada. Desta forma, evite compra-los. E caso compre, utilize-os apenas em
preparacdes que serdo cozidas;

Carnes e pescados devem ser consumidos cozidos (Exemplo: comidas japonesas com
pescados Crus e que sao bastante manipulados devem ser evitadas);

Para armazenar por mais tempo alguns legumes, tubérculos ou raizes, tais como inhame,
macaxeira, batata inglesa: faca um pre-preparo utilizando forno ou um leve cozimento,
sem finaliza-los. Separe em por¢des e congele por até 3 meses;

Ndo compartilne copos, talheres e pratos sem higienizar corretamente: lave com agua
guente e sabdo e borrife alcool ao final;

A pessoa que preparar as refeicbes da casa deve ser, preferencialmente, aquela que ndo
esteja doente. Mesmo assim, deve evitar conversar, cantar ou falar durante o preparo da
comida;

Se a pessoa que preparar as refeicfes da casa estiver com sintomas de Covid-19, deve
cozinhar sempre de mascara;

As garrafas de uso individual devem ser deixadas em solu¢do clorada por 10 minutos
todos os dias apos 0 uso.
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‘ HIGIENE DOS ALIMENTOS

' ATENCAO!
®

e Se as maos nao estiverem limpas, elas podem contaminar os alimentos.
S6 fazer a higienizacao dos alimentos com o produto a base de cloro nao
resolve.

e A superficie de trabalho na cozinha deve ser mantida sempre limpa.
Pode-se utilizar com agua sabao e em seguida desinfetar com alcool 70%
ou agua fervente.

e Utilizar certos produtos quimicos para desinfetar os alimentos nao é uma
boa ideia, pois pode trazer riscos a sauide dependendo do tipo de produto,
pois eles podem ser absorvidos de forma mais intensa no alimento.

e Vinagre e limao, apesar de nao trazerem riscos a saude, nao sao

considerados eficientes na higienizacao dos alimentos. O hipoclorito de
sodio é a solucao recomendada para essa finalidade.
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Para prevenir infeccoes pelo novo coronavirus deve-se realizar a correta
limpeza e desinfeccao de:

e Superficies e objetos (superficies de mdveis, macanetas, corrimao,

interruptores de luz, etc);

e Equipamentos (principalmente os de uso comum, como ligquidificadores,
cafeteiras, filtros):

e Utensilios domeésticos, com o uso de produtos de limpeza adequados.

Sempre realizar a higienizacao completa =
LIMPEZA + DESINFECCAOD;

Dar preferéncia
Saneantes classificados nas categorias “Agua Sanitaria” e “Desinfetante
para Uso Geral”, tais como hipoclorito de sédio (0,1%) ou alcool
em concentracao de 70%;

“Hipoclorito de s6dio em concentracao de 0,1% foi eficaz contra

coronavirus em 1 minuto de acao desinfectante em superficies”
(KAMPF et al., 2020)
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MAIS DICAS PARA AUXILIAR NESSE PROCESSO:

E fundamental seguir as instrucoes contidas no rotulo do
produto quanto a forma de uso, cuidados e equipamentos
necessarios para sua aplicacao;

e Alcool em gel (produzidos & base de etanol, na forma

gel e em concentracdo de 70%), também serve para limpar
objetos como cadeiras, macanetas, etc; -

e Ambientes, superficies, equipamentos, utensilios devem

receber limpeza e desinfeccao sistematica e em maior
frequéncia;

e Ambientes comuns da casa, como banheiros e cozinha, devem

esta bem ventilados e deve-se manter umanhigienizacao mais
rigorosa

E quais os procedimentos corretos?
EQUIPAMENTOS E UTENSILIOS

@ Lavar com agua e (@@ Desinfectar com @ Enxaguar  em
detergente solugac clorada dgua  comente

ou alcool T0% efou deixar secar

OBSERVACAD:
¥ Se utilizar agua sanitana (sem alvejante), para desinfetar deve-se diluir 50 mL em 1 L de agua;
v Apos uso de Alcool 70% ndo é necessdrio realizar o enxague.
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"> AMBIENTES DOMICILIARES

1.Retirar as sujidades solidos; % é g

Z.Lavar com agua e sabao adequado;
3.Enxaguar;

4.Lavar com solucao desinfectante em concentracoes especificas e
deixar agir por 15 minutos;
5.Enxaguar/secar.

Dica: Panos e esponjas usados para limpeza do ambiente nao devem
ser usados em utensilios ou mesas.

' ATENCAO!
|

A ANVISA NAO recomenda uso de produtos caseiros para
prevencao contra o Covid-19. Além da ineficacia, eles

podem colocar a sua saude e a de outras pessoas em
risco.
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3. PERGUNTAS E REPOSTAS FREQUENTES

1.0 coronavirus é um virus possivelmente criado em laboratério?

R- De acordo com estudo recente na revista Nature Medicine, o virus NAO & uma construcao
de laboratério ele se originou de selecao natural.

2. Qual é o periodo entre 0 momento em que uma pessoa é infetada e o desenvolvimento
de sintomas?

R- De acordo com a Organizacao Mundial da saude o periodo de incubacao do coronavirus
(desde a infeccao até os primeiros sintomas) pode ser de 2 a 14 dias.

3. Quais sao os sintomas do Covid-19?

R-Os sinais e sintomas do coronavirus sao semelhantes a um resfriado. Os principais
sintomas conhecidos até o momento sao febre, tosse e dificuldade para respirar. No
entanto, alguns estudos tém reportado possibilidades de pacientes portadores do Covid-19
serem assintomaticos, ou seja, estarem infectados pelo virus, mas nao apresentarem
sintomas.

4. Como diferenciar uma gripe comum do coronavirus?

R-Como os sintomas sao semelhantes, a identificacao do coronavirus é através de exame
laboratorial.
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3. PERGUNTAS E REPOSTAS FREQUENTES

5. Em quais casos deve-se usar mascara?

R-Nao ha recomendacao para uso de mascaras para a populacao em geral. Apenas as
pessoas contaminadas com o virus ou com algum sintoma gripal que possa ser confudir com
a Covid-19 devem usar mascara, de modo a impedir que se espalhe ao tossir, espirrar ou ao
falar.

6. A transmissao s6 pode ocorrer a partir de individuos com sintomas da doenca?

R-Nao. Em estudo recente da Science, avaliando o potencial pandémico dessa doenca
observou-se que 86% das infeccoes nao sao diagnosticadas, da mesma forma que 79% das
transmissoes documentadas aconteceram a partir de pessoas assintomaticas.

7. Existe uma vacina disponivel para o coronavirus?

R-Nenhuma vacina esta disponivel até este momento. Controlar a infeccao e impedir a
disseminacao do 2019-nCoV é a principal intervencao em uso.

8. 0 coronavirus pode matar?

R-O 6bito pode ocorrer em virtude de complicacoes da infeccao ou devido a situactes de
vulnerabilidade (idosos, individuos imunodeprimidos ou situacdes de comorbidades
associadas: dibates, hipertensao, obesidade entre outras).

9. Qual a importancia de fazer a notificacao dentro de 24 horas?

R-O Covid-19 suspeito e/ou confirmado precisa ser registrado no sistema oficial do

Ministério da Saude para que os gestores de saude realizem o monitoramento e as acoes
recomendadas.
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10. Por que o alcool a 70% é mais eficaz?
R- Pelo fato dele apresentar concentracoes ideais de agua necessaria para conduzir o alcool ao
interior do microrganismo, além de retardar a evaporacao do produto, permitindo maior tempo
de acao e inativacao do virus.

11. Caso nao tenha alcool gel no comércio, posso utilizar alcool de posto para higienizacao das
maos?

R- Nao. O alcool de posto possui concentracao muito maior do que 70% nao sendo eficiente no
combate ao Covid-19, além disso na sua composicao existem outras substancias, como metanol
e hidrocarbonetos que colocam em risco a saude humana.

12. E bebidas alcodlicas, como cachaca, posso usar para higienizacao das maos na falta do
alcool gel ?

R-Nao! Apesar das bebidas alcodélicas também possuirem alcool etilico em sua composicao, ela
tém graduacao alcodlica préprias, finalidade especifica, além de outras substancias adicionadas
exatamente para tais fins. Portanto, pode provocar reacoes indesejaveis na pele ou danificar
superficies, além de nao possuirem garantia de eficacia germicida.

13. Posso produzir meu proprio alcool gel em casa?

R- Nao é recomendado a producao do alcool em gel em casa. Apesar de algumas receitas
caseiras estarem circulando, o Conselho Federal de Quimica nao recomenda devido aos riscos
relacionados a esta pratica, além da nao conformidade com a legislacao vigente.

14. O que fazer no caso de nao ter alcool gel?
R-Higienize as maos com agua e sabao numa maior frequéncia, evite contatos e aglomeracoes.

Apesar de estudos recentes terem mostrado resisténcia do coronavirus em superficies
inanimadas por até 9 dias, procedimentos de desinfeccédo de superficie utilizando além do
etanol, o hipoclorito de sédio a 0,1% como eficazes na inativacéo do virus.
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