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Esclarecer continuamente as formas de prevencao e divulgar infor-
macoes de forma clara e objetiva a populacao, sao acées necessarias
para diminuir consideravelmente a propagacao do Coronavirus.

Para ampliar estas informacoes, trazemos neste manual, varios tipos
de orientacdes para o consumidor. Sao cuidados simples, que auxi-
liam com maior eficacia a prevencao ao virus.

O QUE E O CORONAVIRUS OU COVID-19?

E uma doenca causada por um virus identificado em
2019, na China. Esse micro-organismo é capaz de
causar graves infeccoes respiratorias e tem esse nome

porque seu formato, quando observado em microsco-
pio, se assemelha a uma coroa.

COMO E TRANSMITIDO?

A transmissao da doenca costuma ser por meio de:

GOTICULAS DE SALIVA
ESPIRRO
TOSSE

CONTATO PESSOAL PROXIMO, COMO TOQUE
OU APERTO DE MAO

CONTATO COM OBJETOS OU SUPERFICIES CONTA-
MINADAS, SEGUIDO DE CONTATO
COM ABOCA, NARIZ OU OLHOS
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QUAIS SAO OS SINTOMAS?

Os principais sintomas conhecidos no momento sao:
FEBRE

TOSSE

DIFICULDADE DE RESPIRAR
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O QUE FAZER EM CASO DE SINTOMAS?
ISOLAMENTO por 14 dias;

USO DE MASCARAS CIRURGICAS ao ter contato
com outras pessoas;

REPOUSO;

HIDRATACAO (ingestio de bastante agua e liquidos);
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SOMENTE EM CASOS DE AGRAVAMENTO dos sinto-
mas, como febre alta persistente e falta de ar, um servico
de saude deve ser procurado. O profissional vai avaliar se
ha possibilidade de infeccao por coronavirus, coletar ma-
terial para diagnéstico e iniciar o tratamento adequado.

COMO PREVENIR?

VOO GO

LAVE E HIGIENIZE as maos frequentemente;

AO TOSSIR OU ESPIRRAR, cubra o rosto com o bra-
¢o ou com um lenco de papel descartavel;

EVITE TOCAR nos olhos, boca e nariz;

NAO REALIZE CONTATOS FiSICOS como beijo,
abraco, aperto de mao;

EVITE AGLOMERACOES.
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ABRA A TORNEIRA e molhe as maos, evitando en-
costar na pia;

APLIQUE NA PALMA DA MAO quantidade suficien-
te de sabonete liquido para cobrir todas as superfi-
cies das maos (seguir a quantidade recomendada
pelo fabricante);

ENSABOE as palmas das maos, friccionando-as entre si;

ESFREGUE A PALMA da mao direita contra o dorso da
mao esquerda (e vice-versa) entrelacando os dedos;

ENTRELACE OS DEDOS e friccione os espacos in-
terdigitais;
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ESFREGUE O DORSO DOS DEDOS de uma mao
com a palma da mao oposta (e vice-versa), seguran-
do os dedos com movimento de vai-e-vem;

ESFREGUE O POLEGAR DIREITO, com o auxilio da
palma da mao esquerda (e vice-versa), utilizando mo-
vimento circular;

FRICCIONE AS POLPAS DIGITAIS e unhas da mao
esquerda contra a palma da mao direita, fechada em
concha (e vice-versa), fazendo movimento circular;

ESFREGUE O PUNHO ESQUERDO, como o auxi-
lio da palma da mao direita (e vice-versa), utilizando
movimento circular;

ENXAGUE AS MAOS, retirando os residuos de sabo-
nete. Evite contato direto das maos ensaboadas com
a torneira;

SEQUE AS MAOS com papel-toalha descartavel, ini-
ciando pelas maos e seguindo pelos punhos.
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QUANDO LAVAR AS MAOS?
ANTES E APOS o preparo de alimentos;

ANTES de comer;

APOS espirrar ou tossir;

APOS tocar em qualquer objeto nio higienizado;

ANTES E DEPOIS de entrar em contato com pessoas
doentes;

AO CHEGAR em casa;

APOS o uso do sanitario.
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FIQUE EM CASA! Saia somente em casos extrema-
mente necessarios;

MANTENHA DISTANCIA de, pelo menos, um metro
das pessoas de sua convivéncia;

EVITE contato fisico;

NAO COMPARTILHE objetos como copos, talheres,
pratos e roupas de cama e de banho;

HIGIENIZE DIARIAMENTE macanetas, interruptores,
cadeiras, puxadores e superficies com alcool a 70%;
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LIMPE E HIGIENIZE pisos, azulejos e superficies
regularmente com solucao clorada (ver preparo no
item 6 da pagina 17);

MANTENHA A CASA sempre bem arejada, com vi-
dros e janelas abertos;

LAVE roupas, lencois e toalhas com maior frequén-
cia (no minimo 1 vez por semana).

AO SAIR DE CASA, utilize mascaras de protecao;

na rua;

@ TENHA ROUPAS E SAPATOS especificos para sair
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CASO TENHA cabelos compridos, prenda-os;

EVITE USAR acessorios, como brincos, pulseiras, co-
lares e anéis;

LEVE LENCOS DE PAPEL e use-os quando precisar
tocar em superficies e objetos;

EM TRANSPORTES PUBLICOS, ao tocar em portas
e barras de sustentacao, faca a higiene das maos;

AO TOSSIR OU ESPIRRAR, use o braco para cobrir
o rosto;

APOS PEGAR EM DINHEIRO, ou tocar em qualquer
objeto, higienize as maos com alcool a 70%;

=
=
N —

GOVERNO DO ESTADO




NAO TOQUE EM SEU ROSTO, boca, nariz e olhos
antes de higienizar devidamente as maos;

MANTENHA DISTANCIA das pessoas e evite aglo-
meracoes.

ANTES DE ENTRAR EM CASA, retire os sapatos,
coloque-os em um saco plastico, feche e deixe-os
separados;

DEIXE A BOLSA, carteira e outros objetos em uma
caixa logo na entrada;

HIGIENIZE celular, éculos, chaves e relégio com al-
cool a 70%;
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LAVE E HIGIENIZE as maos adequadamente;

RETIRE AS ROUPAS UTILIZADAS, coloque-as em
um saco plastico, feche-o e leve para lavar;

TOME BANHO assim que chegar.

1. NO MOMENTO DA COMPRA DE ALIMENTOS

FACA LISTAS e anote a quantidade necessaria para
nao precisar ir as compras com muita frequéncia;
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LEVE SUAS PROPRIAS SACOLAS RETORNAVEIS,
devidamente higienizadas para colocar os alimentos;

LAVE E HIGIENIZE as maos antes e apds as compras;

EVITE FALAR, tossir ou espirrar préoximo aos ali-
mentos;

NAO PEGUE OU ESCOLHA alimentos diretamente
com as maos;

PREFIRA ALIMENTOS embalados previamente.
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2. ARMAZENAMENTO

ANTES DE GUARDAR os alimentos, higienize as
embalagens com alcool a 70%;
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NO CASO DE EMBALAGENS DE PAPEL, que nao
podem ser higienizadas, retire os alimentos e acon-
dicione-os em potes de vidro ou plastico;

ALIMENTOS que nao estiverem em embalagens,
como verduras, frutas ou legumes, devem ser lavados,
higienizados e secados antes de serem guardados.

3. HIGIENIZAGAO DE ALIMENTOS

HIGIENIZE as maos adequadamente;

LAVE MUITO BEM as frutas, verduras ou legumes
em agua corrente e tratada, removendo toda a sujei-
ra aparente;

EM UM RECIPIENTE DE PLASTICO ou vidro, faca
uma solucdo com 1 litro de agua e 1 colher (sopa)
de agua sanitaria (na embalagem deve estar escrito
que pode ser usada na higienizacdo de alimentos) ou
utilize hipoclorito de sodio, conforme as recomenda-
¢coes do fabricante;
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DEIXE AS FRUTAS, legumes ou verduras na solucao
por 15 minutos;

RETIRE OS ALIMENTOS DA SOLUCAO, lave-os no-
vamente em agua corrente e tratada e seque-os com
papel toalha ou utensilios proprios para secagem;

OS PRODUTOS QUE NAO FOREM consumidos na
hora devem ser colocados em recipientes com tam-
pa, ou sacos plasticos limpos, préprios para alimen-
tos e armazenados na geladeira.
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4. PREPARO E MANIPULAGCAO

RETIRE ACESSORIOS como, brincos, anéis, pulseiras
e relégios;

MANTENHA AS UNHAS curtas, limpas e sem esmalte;

HIGIENIZE as maos adequadamente;
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NAO UTILIZE O MESMO PANO para secar mios e
loucas. Prefira papéis descartaveis;

LIMPE E DESINFETE com solucao clorada (ver pre-
paro no item 6 da pagina 17) a pia, superficies e
utensilios antes e depois do preparo de alimentos;

UTILIZE toucas de cabelo;

CASO ESTEJA COM SINTOMAS como, gripe, tosse, fe-
bre e mal-estar, nao manipule alimentos ou utilize mas-
caras de protecao, trocando-as de meia em meia hora.
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5. CONGELAMENTO DE VERDURAS E LEGUMES

O congelamento de verduras e legumes facilita a manutencao de
uma alimentacao saudavel, ao conservar por maior tempo os vege-
tais, sem precisar sair de casa para comprar com muita frequéncia.

& PARA MANTER A QUALIDADE de legumes e verdu-
w ras, recomenda-se fazer o branqueamento: mergu-
NITR lhe-os em agua fervente por 2 minutos e depois em
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agua gelada por mais 2 minutos. Deixe escorrer, co-
loque em embalagens préprias para alimentos, retire
o ar e congele;

APOS O DESCONGELAMENTO, os alimentos n3o de-
vem ser congelados novamente;

OS ALIMENTOS DEVEM SER descongelados dentro
da geladeira, nunca em temperatura ambiente;

VERDURAS E LEGUMES que serao consumidos crus,
nao devem ser congelados.
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6. COMO FAZER A SOLUCAO DE AGUA SANITARIA?

Para realizar a desinfeccao dos utensilios e ambiente com solucao
clorada, faca a diluicao:

COLOQUE em um recipiente limpo, 900mL de agua
limpa e 100mL de agua sanitaria.
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Manter uma alimentacao saudavel e equilibrada é um fator de extre-
ma importancia para o fortalecimento do sistema imunolégico.

Alguns nutrientes encontrados nos alimentos desempenham a fun-
¢ao de modular a resposta imune do corpo e com isso ajudam a pre-
venir o desenvolvimento de diversas doencas:

VITAMINA C: potente antioxidante que diminui o dano
celular e mantem a imunidade em alta. E encontrada
principalmente em Frutas citricas, goiaba e acerola;

VITAMINA A: ajuda na manutencao da integrida-
de das células de defesa. Esta presente em grandes
quantidades na cenoura, abébora, mamao e tomate;

VITAMINA E: auxilia na protecao das células contra
substancias toxicas, favorecendo a funcao imunolé-
gica. As castanhas, amendoim, sementes de girassol
e vegetais verdes escuros sao ricos neste nutriente;
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ZINCO: esta diretamente ligado ao fortalecimento
do sistema imunolégico. E encontrado principalmen-
te em carnes, laticinios, frutos do mar e cereais.

FERRO: atua na manutencao da imunidade. As prin-

cipais fontes sao as carnes vermelhas, feijao, lentilha
e vegetais verde-escuros.

FOSFORO: ajuda a compor e fortalecer as células de
defesa. Leite e derivados, gema de ovo, carnes, pei-
xes, aves, cereais integrais e feijoes contém grandes
quantidades deste mineral.

PROBIOTICOS: contribuem para o equilibrio da mi-
crobiota intestinal e auxiliam as células do sistema
imune no combate a infec¢oes. Estao presentes prin-
cipalmente nos iogurtes naturais, coalhada e keffir.
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Outros habitos saudaveis, como a boa hidratacao, com o consumo
minimo de 2 litros de agua por dia, a manutencao do sono, o controle
do stress e a pratica regular de exercicios fisicos, sao fundamentais
para o bom funcionamento do sistema imunolégico e, consequente-
mente, para a prevencao de doencas.
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