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NOVO CORONA VIiRUS [Para nio se infectar, nio contaminar outros) - - -

As pessoas se infecta pelo espirro, tosse, saliva que é expelido junto com o névo
corona virus, e contamina outra pessoa que aspirou esse virus pela boca ou nariz. E
de suma importancia que mantenha distancia social pessoa a pessoa, colocar
mascara quando for sair, mesmo dentro da casa, fazer a etiqueta da tosse, arejar a
casa e o local de trabalho. E importante nao infectar outras pessoas. O ato de cuidar
bem de sua propria saude, etc. é importante ndao s6 a si, mas p/ nao infectar outras
pessoas. Fale sobre isso p/ sua familia&amigos e também aos colegas de trabalho.
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1. ETIQUETA DA ASSEPSIA DAS MAOS, DO GARGAREJO, DA TOSSE

Existe a possibilidade do virus grudar nas maos ao tocar em varias coisas, ao tocar na maganeta da porta, interruptor de
luzes, na argola dependurada do trem, etc. Lave bem as maos com sabao quando voltar para casa, antes e depois de
cozinhar, antes de comer, etc. Quando ndo puder lavar as maos, desinfete com alcool. Nao toque os olhos e nariz, boca,
etc, com as mao que nado foram lavadas. Faga gargarejo e assepsia da boca. Use mascara quando for tossir ou espirrar.

Quando voltar p/ Yok d : £ i & ~
casa lave o rosto 4"\ Fagaadesinfecgéo 1 Quando espirrar e ndo estiver com Desinfete cuidadosamente os
) . mascara, use lengo de papel ou faga a locais que s&o mais tocados
Lave as m3os Faga gargarejos etiqueta da tosse com um dos bragos. pelas pessoas

2. 3 Congestionamento (Locais fechado, c/aglomeragao de pessoas, estar muito junto c/as pessoas)para evitarem
Evite ambientes onde somatizam as 3 regras: locais mal arejado "espagos mal arejado., locais onde as pessoas se juntam
Mocais aglomerados ;s ,conversam, soltam a voz muito perto uns aos outros "locais onde estdo proximos uns aos outros
Mantenha distancia das pessoas.

Local mal arejado, onde
ha muitas pessoas
¥ [ |

Comer, beber perto e
de frente c/ as pessoas

WW Conversar de perto com

Qf muitas pessoas juntas

Juntos com varias pessoas
soltar a voz, cantar
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Distanciar-se 2m de outra pessoa ' o j oy A (=)
(1 m se for lugar apertado) § .ga 45;: /m . Abrir as janelas e
Quando sair, conversar dentro do = = = -.l as portas e arejar
pEele, B LD e Quando for comer manter distancia, ndo repartir a comida ¢ — ‘ cuidadosamente.
' v " da travessa, cada um deve utilizar pratos separadamente. . )
/™ M ,m Saborearacomida em siléncio. Evite comer junto o/ muitas Se possivel evite ir a lugares c/
== = = pessoas. Use mascara quando for conversar. aumento de et infectadas e
pessoas dessa localidade. Quando
—r ) . quiser encontrar ¢/ 0s amigos,
S EEcE e Fora de casa, retire a mascara se familiares , divirta-se por on Line
trem e do elevador pessoas, para evitar a termoplegia. . .
3Deve decidir o uso de mascara Mesmo que nao tenha sintomas,
A / \ Sopaciaenta :;;:(;ggg;ggto podera estar portando esse virus.
[ X ' Com sentimento solidario e de

Quando for brincar, fazer esportes faca preocupagao de ter sido InfeCtadO’

com poucas pessoas € escolha um local pense bem antes de agir.
e horario que ha menos pessoas




A sua atitude contribuira para a prevengao da contaminagao
das pessoas ao seu redor e pessoas importantes.
O quanto vocé esta conseguindo cumprir?

[IEstad mantendo distancia se possivel de 2 metro (minimo de 1 metro)?

[1Quando conversa evita 0 quanto possivel ficar frente a frente?

[IProcura colocar mascara, quando sai fora ou dentro de casa, quando conversa com as pessoas, e mesmo quando ndo da para
manter distancia, quando ndo ha sintoma de doenga? <No verdo tome cuidado com termoplegia.

[JAo voltar para casa em primeiro, lava as méo e o rosto?Quando for em lugares com muitas de pessoas, medida do possivel

troca de roupa e toma banho de chuveiro?

[JLava cuidadosamente as mdos com agua e sab&o pelo menos por 30 segundos? >%Quando encontrar com pessoas idosas e
aquelas que acham que possuem doenga crénica com alto risco de agravar, procure cuidar de sua saude.

LIEst4 fazendo assepsia dos dedos das méos? B Q
LJEsta fazendo a etiqueta da tosse? £ " y “y
e

[1Esta fazendo as 3 evitagdes? Evitar aglomeracao, evitar ficar muito junto, evitar ambiente mal arejado? =

[ITodas as manhas esta medindo a temperatura do corpo e checando a saude? Se tiver febre, ou sintomas de gripe, ndo vai
trabalhar, nem sai e fica em casa descansando?

[ITem evitado de ir a locais com aumento de infectados e de convidar as pessoas que moram nesses lugares?

[IPara quando contrair a doenca esta fazendo anotagdes sobre onde e com quem se encontrou?

[IEsta acompanhando com atengao sobre a situagao da contaminagéo da localidade através da televisdo e internet?
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<Compras>

W Por via correio, shopping on line?

M Se possivel faz ¢/ poucas pessoas, na hora
<Utilizacao de transportes publicos>

. W Procura conversar menos?
M Utiliza o cartdo eletronico para pagar? ‘ mUtiliza no horério com poucas pessoas
5 WQuando sai vai a pé, pu utiliza bicicleta?

que ha poucas pessoas, faz compras rapidamente? f.ﬂ

B Evita tocar em varias mercadorias?

B Mantém a distancia na fila de espera do caixa? .
<Refeicao> —

MLeva para casa, utiliza os servigos delivery? , &

WFaz refeicio prazeirosamente fora do recinto? '

>

<Diversao, esportes, etc. > P
. L MDegusta a comida ndo em travessas, m
WEscolhe parque em locaise horario com menos pessoas?
o a o mas em pratos separados?
MFaz ginastica mantendo boa distancia?Em sua casa tenta WFaz refeigio ndo de frente, mas ao lado?
utilizar animag&o de video (ex.yoga, danga)? A mEvita conversar, e concentra na comida?
MRealiza cooper onde hé poucas pessoas? : M Evita servir bebidas alcélicas, repassar e beber num sé copo?

WAOo cruzar-se c/as pessoas mantem distancia
<Participacao em eventos, etc.>

W Utiliza o app de confirmagéo p/contato(COCOA)? - zs

o _ ) WQuando esté c/sintoma de febre, resfriado n&o
MMantem uma boa distancia ao cantar ou disputar* participa e procura ficar em casa?

e coloca em pratica as boas maneiras?
MEvita ficar muito tempo em locais fechados?

Faz atividades On Line?
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