Recomendacgodes para instituicoes
Quando fazer a higiene das maos

A higiene das maos deve ser feita com grande frequéncia em contexto de pandemia da
gripe, com maior incidéncia nos seguintes casos:

Apos a biometria — marcagao de ponto digital;

Quando saimos do elevador;

Quando chegamos ao nosso local de trabalho vindos da rua;

Antes e apos as refeigdes;

Apo6s irmos a casa de banho;

Ap06s tossirmos ou espirrarmos;

Apd6s manusearmos lengcos com secregoes;

Apods tocarmos em superficies muito manuseadas como por ex. manipulos de
portas.

Principios basicos

E necessaria uma técnica correcta de modo a n&o haver areas que no sejam abrangidas
pelos produtos.

Esta desaconselhado o uso de adornos como anéis, pulseiras, reldgios de pulso unhas
compridas, unhas com verniz ou unhas artificiais.

Consumiveis e estruturas

Verificar a existéncia e qualidade de consumiveis e estruturas relacionadas com a higiene
das maos:

Sabao liquido para higiene das méos;

Dispensadores de sabao liquido;

Toalhetes de papel para secagem das maos com boa capacidade de absorgao;
Dispensadores de toalhetes de papel;

Existéncia de SABA em locais estratégicos;

Fazer uma gestdo adequada dos stocks de materiais;

Fazer formacéo aos responsaveis pela reposicao deste tipo de materiais.

Prevencao da Gripe A(H1N1) - Adobe Acrobat - 825 Kb
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Medidas de protecg¢ao e prevengao

Evite o contacto préximo com pessoas com gripe! Procure ndo estar na presencga de
pessoas com gripe. Se ficar doente, mantenha-se afastado dos outros, pelo menos a 1
metro de distancia, para protegé-los de adoecer também.



Se ficar doente, permanec¢a em casa! Se estiver com sintomas de gripe, fique em casa
e contacte a Linha Saude 24, pelo numero 808 24 24 24, de forma a proteger -se e evitar o
contagio a outras pessoas.

Se tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz com um lengo de papel! Para impedir
que outras pessoas venham a adoecer, € muito importante, quando tossir ou espirrar, que
cubra a boca e o0 nariz com um lengo de papel ou com o antebrago, mas nunca com a
mao! De imediato, deposite no lixo o lengo utilizado.

Lave as maos frequentemente com agua e sabao! E fundamental lavar as maos com
frequéncia, com agua e sabdo em abundancia, durante 20 segundos, pelo menos, em
particular depois de tossir ou espirrar. Em alternativa, pode usar toalhetes a base de
alcool.

Evite o contacto das maos com os olhos, nariz e boca! Procure ndo tocar nos olhos,
nariz e boca sem ter lavado as méos, porque o contacto destas com superficies ou
objectos contaminados é uma forma frequente de transmissao da doenca.

Limpe frequentemente as superficies ou objectos mais sujeitos a contacto com as
maos! E necessario manter limpas, com um produto de limpeza comum, as superficies
sujeitas a contacto manual muito frequente, tais como mesas de trabalho e maganetas
das portas.

Estas medidas sao também muito importantes nas criangas! Na prevencao do
contagio nas criangas, € muito importante assegurarmo-nos de que estas medidas
também sao respeitadas por elas.

Se adoecer, assegure-se de que tera o apoio de outras pessoas! E importante saber a
quem podera pedir ajuda, em caso de necessidade.

Fonte: ECDC, Estocolmo, Maio 2009. Traduzido pela Direcgdo-Geral da Saude.
Utilizacao de mascaras de protecgao

O uso de mascaras por pessoas doentes com sintomas de gripe pode ajudar a reduzir o
risco de contagio.

e Prevencao da Gripe A(H1N1) - Adobe Acrobat - 570 Kb
e A Gripe A(H1N1)v e 0 uso de mascaras de proteccao - Adobe Acrobat - 53 Kb
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Plano de Contingéncia



e Pandemia de Gripe - Plano de Contingéncia Nacional do Sector da Saude
para a Pandemia de Gripe, Direcgdo-Geral da Saude, 2.2 edigdo, 2008 - Adobe
Acrobat - 3.057 Kb
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Perguntas e respostas
1. O que é o novo virus da Gripe A(HIN1)v?

O novo virus da Gripe A(H1N1)v, que apareceu recentemente, € um novo subtipo de virus
que afecta os seres humanos. Este novo subtipo contém genes das variantes humana,
aviaria e suina do virus da gripe e apresenta uma combinag¢do nunca antes observada em
todo o Mundo. Em contraste com o virus tipico da gripe suina, este novo virus da Gripe
A(H1N1)v é transmissivel entre os seres humanos.

2. Quais os sintomas da doenga pelo novo virus da Gripe A(H1IN1)v?

Os sintomas de infecgéo pelo novo virus da Gripe A(H1N1)v nos seres humanos sao
normalmente semelhantes aos provocados pela gripe sazonal:

Febre
Sintomas respiratérios (tosse, nariz entupido)
Dor de garganta
Possibilidade de ocorréncia de outros sintomas:
o Dores corporais ou musculares
Dor de cabecga
Arrepios
Fadiga
Vomitos ou diarreia [embora ndo sendo tipicos na gripe sazonal, tém sido
verificados em alguns dos casos recentes de infecgédo pelo novo virus da Gripe
A(HT1N1)v]

O O O O

Em alguns casos, podem surgir complicagdes graves em pessoas saudav eis que tenham
contraido a infecgao.

3. Como se infectam as pessoas com o novo virus da Gripe A(H1N1)v?

O modo de transmissao do novo virus da Gripe A(H1N1)v é idéntico ao da gripe sazonal.
O virus transmite-se de pessoa para pessoa através de goticulas libertadas quando uma
pessoa fala, tosse ou espirra. Os contactos mais proximos (a menos de 1 metro) com uma
pessoa infectada podem representar, por isso, uma situagao de risco. O contagio pode
também verificar-se indirectamente quando ha contacto com goticulas ou outras
secrecgdes do nariz e da garganta de uma pessoa infectada - por exemplo, através do
contacto com macanetas das portas, superficies de utilizacao publica, etc. Os estudos
demonstram que o virus da gripe pode sobreviver durante varias horas nas superficies e,
por isso, € importante manté-las limpas, utilizando os produtos domésticos habituais de
limpeza e desinfecgéo.



4. Qual é o periodo de incubagao da doenga?

O periodo de incubagao da Gripe A(H1N1)v, ou seja, o tempo que decorre entre o
momento em que uma pessoa € infectada e o aparecimento dos primeiros sintomas, pode
variar entre 1 e 7 dias.

5. Durante quanto tempo uma pessoa infectada pode transmitir o virus a outras?

Os doentes podem infectar (contagiar) outras pessoas por um periodo até 7 dias, a que
se chama periodo de transmissibilidade. E prudente, contudo, considerar que um doente
mantém a capacidade de infectar outras pessoas durante todo o tempo em que
manifestar sintomas.

6. A doenca pelo novo virus da Gripe A(H1N1)v pode ser tratada?

O novo virus da gripe é sensivel aos medicamentos antivirais oseltamivir e zanamivir.

7. Qual a melhor forma de evitar a disseminagao do virus, no caso de estar doente?
Limite o contacto com outras pessoas, tanto quanto possivel

¢ Mantenha-se em casa durante sete dias, ou até que os sintomas desaparegam,
caso estes perdurem.

e Cubra a boca e o nariz quando espirrar ou tossir, usando um lenco de papel.
Nunca com as méos!

e Utilize lencos de papel uma unica vez e coloque-os de imediato no lixo.

e Lave frequentemente as maos com agua e sabao, em especial apds tossir ou
espirrar.

e Pode usar toalhetes descartaveis com solugbes alcodlicas.

8. Qual é a melhor técnica de lavagem das maos?

Lavar as maos frequentemente ajuda a evitar o contagio por virus da gripe e por outros
germes. Recomenda-se que use sabao e agua, pelo menos durante 20 segundos.
Quando tal néo for possivel, podem ser usados toalhetes descartaveis, solugbes e gel de
base alcodlica, que se adquirem nas farmacias e nos supermercados. Se utilizar um gel,
esfregue as maos até secarem e nao use agua.

9. Existe alguma vacina contra o virus da Gripe A(H1N1)v?

De momento, ndo existe vacina que proteja as pessoas contra o novo virus da Gripe
A(HINT)v.

10. A vacina da gripe sazonal é eficaz contra o novo virus da Gripe A(H1N1)v?

Nao ha evidéncia cientifica, até ao momento, de que a vacina contra a gripe sazonal
confira protecgao contra a Gripe A(H1N1)v



11. O virus da Gripe A(H1N1)v pode ser transmitido as pessoas através do consumo
de carne de porco ou derivados?

Nao. O virus da Gripe A(H1N1)v nao é transmitido pela ingestdo de carne de porco ou
derivados. Esta nova estirpe nao foi, até a data, observada em animais e nao ha indicios
de que o virus tenha entrado na cadeia de produgéo. A Autoridade Europeia de
Segurancga Alimentar e o Centro Europeu para a Prevengao e Controlo de Doencgas
desconhecem qualquer evidéncia cientifica que sugira a possibilidade de transmissao do
virus por consumo de carne de porco e derivados.

12. Qual é a situagao da doencga na Europa e no resto do Mundo?

A situagao a nivel mundial esta em constante evolugéo. Para informacbes mais recentes,
consulte o Microsite da Gripe do sitio da Direccéo-Geral da Saude.

13. Que devo fazer para me proteger se tiver de viajar para areas onde foram
identificados casos de Gripe A(H1N1)v?

Os viajantes devem seguir as precaugdes gerais de higiene relativamente a infec¢des
respiratdrias se viajarem para areas onde foram detectados casos de infecgao pelo novo
virus da gripe:

e Lave frequentemente as maos com agua e sabao;
o Evite o contacto proximo com pessoas doentes;
e Se estiver doente:
o Mantenha a distancia de pelo menos 1 metro em relagao aos outros, para evitar a
propagacgao do virus;
o Permaneca em casa, sempre que possivel;
Evite multiddes ou grandes aglomerados de pessoas;
o Se tossir ou espirrar, proteja a boca e o nariz com um lengo de papel de utilizagéo
Unica ou use o antebraco e ndo as maos;
o Para se assoar, use lengos de papel de utilizagdo Unica e coloque-os, de imediato,
no lixo;
o Lave as maos com frequéncia.

@)

14. Que precaugoes devo tomar se estiver a regressar de uma area onde foram
identificados casos de Gripe A(H1N1)v?

Viajantes que regressem de uma area onde foram detectados casos de infecgéo pelo
novo virus da Gripe devem estar particularmente atentos ao seu estado de saude e, se
experimentarem algum dos seguintes sintomas, devem contactar de imediato a Linha
Saude 24 (808 24 24 24), durante os 7 dias seguintes ao regresso:

o Febre (>38°C) e um dos seguintes sintomas:
o Sintomas respiratérios como tosse ou nariz entupido;
Dor de garganta;
Dores corporais ou musculares;
Dor de cabeca;
Fadiga;
Vémitos ou diarreia.

O O O O O



15. Estamos perante uma nova pandemia de gripe?

Uma pandemia de gripe € uma epidemia a escala mundial, provocada por um novo virus
da gripe que infecta uma grande parte da populagao. No século XX, houve trés
pandemias deste tipo: em 1918, 1957 e 1968. Em Portugal e nos outros paises da Europa
foram desenvolvidos, nos anos mais recentes, esforcos consideraveis de preparagao para
uma pandemia, sendo que todos os Estados Membros da Unido Europeia tém planos de
contingéncia nacionais.

Em 11 de Junho de 2009, a Organizagdo Mundial de Saude elevou para 6 o nivel de
alerta de pandemia. Esta alteracao da Fase 5 para Fase 6 ndo esta relacionada com o
aumento da gravidade clinica da doenga, mas sim com o crescimento do nimero de
casos de doenga e com a sua dispersao a nivel mundial.
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Agir contra a Gripe

Projecto do Centro de Analise da Resposta Social a Gripe Pandémica, que foi instituido
pela Escola Nacional de Saude Publica da Universidade Nova de Lisboa, em colaboragao
com a Direccado-Geral da Saude, com o apoio da Fundagao Calouste Gulbenkian.

Visa estudar a resposta social ao processo pandémico associado ao novo virus da Gripe
A(H1N1)v, relatar periodicamente os resultados da resposta social a Direcgao -Geral da
Saude e, através desta, ao conjunto da sociedade, procurando, desta forma, influenciar a
qualidade da resposta social a pandemia de gripe.

e« Comunicacéao Publica 02, de 17/07/2009 - Adobe Acrobat - 833 Kb
Documento da Escola Nacional de Saude Publica em colaboragao com a
Direccao-Geral da Saude e o apoio da Fundagao Calouste Gulbenkian

e Relatorio Publico 01 - Adobe Acrobat - 1.080 Kb

e Blogue - http://agircontraagripe.blogspot.com/

o Twitter - http://twitter.com/ensp_unl
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Folhetos e outras recomendagoes

« Como se pode proteger a si e aos outros - Cartaz PNG - 2.100 Kb

e Anuncio para a imprensa - Adobe Acrobat - 1.039 Kb. Para outros formatos,
visite o Microsite da Gripe, através do site da Direccdo-Geral da Saude
(http://www.dgs.pt)

e Alimentacdo em Tempos de Gripe - Adobe Acrobat - 1.298 Kb
Documento da Faculdade de Ciéncias da Nutricao e Alimentag¢ao da Universidade



do Porto que tem como objectivo ajudar os Portugueses a organizarem
atempadamente a sua alimentacao para enfrentarem a pandemia de gripe

e Informacgao para salas de espera e servigos de saude - Cartaz Adobe Acrobat
-4.134 Kb

e Lavagem das maos - Cartaz Adobe Acrobat - 447 Kb

e Gestos de proteccao! - Cartaz Adobe Acrobat - 88 Kb

o Cuidados a ter, o que fazer, perguntas e respostas - Folheto Adobe Acrobat -
1.622 Kb

e Gripe A(H1N1)v - informacao em Portugués, Inglés, Francés e Espanhol -
Adobe Acrobat - 597 Kb
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Gravidas e amamentacgao

e Recomendacobes para gravidas - Adobe Acrobat - 80 Kb

e Recomendacotes para a amamentacao - Adobe Acrobat - 80 Kb

o Orientagao das gravidas com suspeita de infecgédo ou infecgdo confirmada
pelo novo virus da gripe A (H1N1)v na Regido de Lisboa e Vale do Tejo-
Adobe Acrobat - 16 Kb
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Escolas

e Guia para a elaboragao de Planos de Contingéncia (creches, jardins-de-
infancia, escolas e outros estabelecimentos de ensino) - Adobe Acrobat - 97 Kb

e Informacgao e recomendacdes para escolas e outros estabelecimentos de
educacao - Adobe Acrobat - 364 Kb
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Empresas

o Lista de verificagdo de medidas e procedimentos para servigos € empresas
- Adobe Acrobat - 59 Kb

e Desdobravel - Como avaliar o risco e manter a actividade - Adobe Acrobat - 282
Kb

e Da gripe sazonal a gripe pandémica (apresentacao)- Adobe Acrobat - 1.175
Kb



Orientagdes para a concepgao do Plano de Contingéncia - Adobe Acrobat -
38 Kb

Circular Informativa N.° 140/CD de 16/07/2009 do Infarmed - Autoridade
Nacional do Medicamento e Produtos de Saude, IP - Plano de contigéncia por
parte de empresas e reserva de Tamiflu - Adobe Acrobat - 51 Kb
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Noticias

Facilidade de propagacao da Gripe A (H1N1) eleva nivel de alerta-
12/06/2009 - 11h00

ASST emite medidas de controlo relativas ao virus H1N1 - 30/04/2009 -
21h00

OMS eleva nivel de alerta pandémico para fase 5 - 30/04/2009 - 09h30
OMS actualiza numeros da gripe e emite recomendacgoes - 29/04/2009 -
09h45

OMS eleva nivel de alerta pandémico para 4 - 28/04/2009 - 12h30
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Links

Direcgédo-Geral da Saude > Microsite da Gripe - http://www.dgs.pt/
Organizagao Mundial da Saude - Gripe A (H1N1) - em inglés, chinés, francés,
russo e espanhol

Comissao Europeia - Gripe A (H1N1)



