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Como me posso proteger?

As medidas gerais de protecao individual face a doencas respiratérias incluem:

- Higiene frequente das maos (lavar com agua e sabao ou solucfées
alcodlicas), especialmente depois do contato directo com pessoas doentes ou
com o seu ambiente.

- Ao tossir ou espirrar, cobrir a boca e o nariz com o cotovelo fletido.

- Usar lencos descartaveis, e deita-los fora apos a utilizacéo.

- Se apresenta sintomas, evitar contato proximo (mantendo uma distancia

de cerca de 1 metro) com outras pessoas.

- Evitar tocar nos olhos, nariz e boca, uma vez que as maos facilitam a
transmissao.

N&o é preciso tomar precaucdes especiais em relacdo aos animais em
Portugal, nem em relac&o aos alimentos, para evitar esta infecao.

Devo utilizar mascara

A populacdo saudavel nédo precisa de
utilizar mascara. As mascaras ajudam a
prevenir a transmissdo do virus quando
utiizadas npelas pessoas aue estdo

recomendardo o uso de mascara nas
situacbes consideradas necessérias,
caso a caso.

O uso inadequado de mascaras pode
contribuir para a falta/escassez das
mesmas nas situacées em que devem ser
utilizadas.




CONSELHOS DE SAUDE PARA

DOENTES EM QUARENTENA

A € uma recomendacdo ajustada a situacao de "'
crise de saude, que responde de maneira proporcional a
necessidade de priorizar a seguranca e a saude dos cidadaos e .
dos profissionais de saude. —

A falta de movimento pode provocar:

Mantenha-se o mais rigidez articular, perda de forca
% ativo  possivel  para muscular, problemas respiratérios,
evitar as consequéncias problemas circulatérios, constipacéo,
da falta de movimento. Ulceras na pele, depresséo,
Y / desorientacao, etc.
|

Exercicios de amplitude
de movimento ativos,
com 0s 4 membros.

Se for possivel,

| caminhar dentro de
casa, ou entre os
extremos da casa,

durante, pelo menos 5

min por cada hora que

B esta acordado.
/ /l/ > Se 0 espaco
> reduzido nao
N permitir

: ” deslocamentos
4 ‘l razoaveis, uma

boa alternativa é

a 'marcha
N&o prolongar, mais que o necessario e habitual S|_mulada,
estar sentado, hidratar-se bem e ajustar a dieta e cam[qhando no
0 seu conteudo calérico, e trabalhar as 4 sitio sem
capacidades fisicas elementares: aa flexibilidade, avancar,

levantando as
pernas de forma
alternada.

a velocidade, a resisténcia e a forga.

30 GEY,
Sl &



RECOMENDACOES PARA

PROFISSIONAIS DE SAUDE

= 5 Evite ir ao local de trabalho com febre ou
= sintomas respiratorios agudos.

Maximizar as medidas de higiene das méos
com agua e sabdao ou solucéo hidroalcodlica.

Use uma mascara cirlrgica durante o contato com doentes
~  que apresentam sintomas respiratorios, e coloque uma
mascara nos doentes que 0s apresentam.

Use o Equipamento de Protecéo Individual correspondente °
ao lidar com casos suspeitos de coronavirus.

Restrinja as visitas de familiares a uma pessoa por
doente hospitalizado. Os acompanhantes nao devem
ter febre ou sintomas respiratorios agudos.

Como medida de contencao, foi solicitado o cancelamento de eventos
(congressos, jornadas) nos quais os profissionais de saude participam.

PRECAUCOES

Doentes que viajaram recentemente para paises de alto risco,
~ou estiveram em contato direto com alguem que viajou para:

‘9’ P
,,';: P ——

China ((j:orsele} Irdo ltalia Japdo Singapura

Os profissionais de saude devem tomar precaucdes
para impedir a transmissao do virus aos nossos doentes.

» ‘\p 1

E @8 e PRECISAMOS DA VOSSA
COLABORACAO!




FISIOTERAPEUTAS

Considerar seriamente a possibilidade de suspender ou reprogramar os
tratamentos nas seguintes condicoes:

feN

Nos casos em que se decida que o tratamento ndo pode ser adiado ou
suspenso, sugere-se realizar um contato prévio (incluindo o telefénico)
preventivo com todos os doentes que serdo tratados com 0s seguintes
objetivos:

Tratamento de doentes, principalmente idosos, que
sofrem de patologias cronicas ou com
multimorbilidade.

Em doentes imunossuprimidos (congénitos ou
adquiridos).

Em todos os casos em que o proprio profissional de
saude tenha sintomas respiratorios (constipacéo,
tosse) mesmo na auséncia de febre.

Certifigue-se que o doente nao apresenta sintomas de infecao
respiratoria (tosse, constipacdo) e febre (mais de 37,5 °C)
mesmo que nao seja idoso e/ou de grupo de risco. Nesse caso,
0 doente € convidado a ficar em casa e entrar em contato com
o linha SNS24 para avaliar as medidas adequadas.

Informe-o sobre a conveniéncia de suspender ou adiar as
sessdes para idosos que sofrem de doencas cronicas ou de

: multimorbilidade, bem como pessoas com imunossupressao
congénita ou adquirida, avaliando com eles, caso a caso, 0
equilibrio adequado entre os beneficios da sessdo de
fisioterapia e o risco de propagacao do virus.

Quando o tratamento nao puder ser adiado, comunique que

todos os protocolos serdo adotados para limitar o contato entre
os doentes e reforcar as medidas de higiene ja adotadas. Para
estruturas de tratamento, recomenda-se que nao haja mais de
um acompanhante por doente na sala de espera.

Sugerimos que se promova, quando possivel, a utilizagdo de abordagens a
distancia de avaliagio e tratamento, como a triagem por telefone, o envio de
maodulos de exercicios e indicagdes, sessdes monitorizadas com videochamada



FISIOTERAPEUTAS

Recomendacbes para as clinicas:

20

Antes de iniciar uma sessao, pedir
ao doente que lave as maos com
agua e sabdo, ou uma solucao
hidroalcodlica (ter a disposicao um
gel higienizante pode ser uma boa
solucéao).

A higienizacdo das maos antes e
apos a utilizacdo de materiais como
TRX, pesos, bandas elasticas é de
extrema importancia.

Durante a avaliacao/tratamento:

- De doentes com sintomas respiratérios (tipicos da COVID-19):
Recomenda-se que o doente use uma mascara cirurgica; o profissional deve
manter uma distancia de pelo menos 1 metro ou usar uma mascara cirdrgica;

- De doentes suspeitos ou afetados com a COVID-19:
Recomenda-se o uso de mascara FFP2 ou FFP3, bata cirargica, luvas e
protecao ocular (6culos ou protetor facial).

- De doentes suspeitos ou afetados pela COVID-19 enquanto se realizam
procedimentos que podem gerar aerossois:

Recomenda-se o uso de uma mascara FFP3, bata cirargica, luvas e
protecdo ocular (6culos ou protetor facial).

- Dos restantes doentes:
Recomenda-se manter as medidas de higiene gerais.



FISIOTERAPEUTAS

Gestéo do espaco:

- Disponibilizar nas salas de espera material
informativo acerca da COVID-10, que pode
encontrar na pagina da Direcao-Geral de Saude:
https://covid19.min-saude.pt/

concentracdo de 60-85% de 4&lcool a entrada do
consultorio, bem como cartazes a pedir aos doentes que
desinfetem as maos a entrada e a saida da clinica.

¥ -Colocar frascos de gel hidroalcodlico com uma
—

- Organizar as consultas de forma a limitar, na medida
= do possivel, a presenca simultanea de varias pessoas
' na clinica. Esta medida deve ter em consideracao o
= tamanho dos espacos locais e visa permitir o reforco

das medidas de higiene ambiental, a semelhanca da

ventilacao das salas com maior fluxo de pessoas.

t ' - Organizar a sala de espera de modo a que as cadeiras
| L — ' estejam posicionadas com 1-2 metros de distancia entre

I 11 elas.

- Para reforcar a limpeza e higienizagdo do meio
ambiente: a bibliografia demonstra que em condi¢cdes
otimas de humidade e temperatura, o Coronavirus pode
subsistir em superficies inorganicas até 9 dias. Contudo,
7 o Coronavirus € eficazmente inativado mediante os
procedimentos de desinfecdo adequados, 0s quais
incluem o uso de desinfetantes comummente utilizados
em ambiente hospitalar, como o hipoclorito de sédio (0,1-
0,5%), o etanol (62-71%), o perdéxido de hidrogénio
(0,5%), assegurando um tempo de contacto adequado.

Portanto, € necessario proceder regularmente a limpeza profunda dos
objetos e superficies ambientes com produtos adequados, e sempre
apOs a entrada de uma nova pessoa. E importante dar formacéo e
informacé&o a todo o pessoal responsavel pela limpeza.


https://covid19.min-saude.pt/

FISIOTERAPEUTAS

__@ E igualmente aconselhada a ventilacdo dos espacos

- ( entre cada consulta.

A fim de garantir a maxima higiene das zonas de trabalho

\‘( é aconselhavel reduzir o risco de contacto indireto entre

! = um doente e outro (utilizacdo de toalhas e lencois

* descartaveis/rolo de papel, desinfecdo da cama e das

superficies de contacto apos cada doente) mediante a

| utilizacéo de cremes/6leos descartaveis, ou colocando os
cremes/Oleos em recipientes descartaveis.

Nas situacdes em que a adequada higienizagao de todo o
material ndo esteja garantida (pesos, elasticos,
colchbes/tapetes), € aconselhada a suspensao do servico.

Durante as sessOes de Fisioterapia:

Explicar aos doentes as precaucdes standard e de higiene:

1. Aformae os momentos corretos em que a higienizagdo das méaos deve
ser realizada;

2. Como higienizar as méos: solucéo hidroalcodlica, agua e sabéao;
3. Instrucdes sobre o protocolo para a tosse;

4.  Se necessaria e disponivel, proporcionar ao doente uma mascara
cirdrgica e dar instrucdes sobre 0 seu uso;

5.  Adotar, na medida do possivel, uma distancia de prevencéao de contagio
com outras pessoas.



FISIOTERAPEUTAS

Tanto na atividade profissional como na vida quotidiana

- Evitar o contacto das mé&os sujas com as mucosas. Nao toque nos olhos,
nariz e boca sem antes lavar as maos. As mucosas sao a porta de entrada
do virus.

- Espirrar e tossir para lencos descartaveis, deitando-os imediatamente fora
e, seguidamente lavar as maos. Em caso de tosse, tussa para a prega do
cotovelo, ou para um lenco descartavel, como indicado anteriormente.
Evitar lugares lotados que ndo permitem a distancia de seguranca de, pelo
menos, 1 metro, que é a distancia de propagacéo das gotas de veiculo do
virus.

- Reduzir o contacto, evitar apertos de mao, abracos e partilhar copos.

- Leia as perguntas e respostas da COVID-19 em fontes oficiais, para
aumentar o conhecimento e a consciéncia da situacdo, seja portador de
informacéo precisa e ajude a consciencializar sobre a importancia do
cumprimento das medidas preventivas.

- Aproveite a0 maximo o seu tempo livre para estudar e aprofundar e,
também, para participar em cursos gratuitos a distancia sobre a COVID-
19.

- Adotar estratégias para conter e reduzir o stress que inevitavelmente
poderd acompanhar esta emergéncia. E normal sentir-se triste,
confundido e assustado durante uma crise, pelo que algumas solucdes
simples podem ajuda-lo:

* Procurar informac&o em fontes fiaveis

* Ndo consultar obsessivamente o0s canais sociais com cenarios
catastréficos. Estes aumentam a percecao infundada de perigo ao dar uma
falsa sensacéao

* Melhorar os estilos de vida saudaveis, como caminhar e atividade fisica ao
ar livre, reduzir o consumo de tabaco e alcool e, adotar/manter uma dieta
equilibrada.
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