Protecao eficaz
contra virus

DSU Evitar os apertos de maos

O contacto com as mados € a forma mais comum de propagacdo de doencas contagiosas.

%o Lavar as maos e evitar o contato com a boca, olhos e nariz
Qﬁo&? Lavar as maos varias vezes ao dia por 20 a 30 segundos.
Evite tocar nas mucosas da boca, olhos e nariz.

Se tossir ou espirrar faca de forma higiénica
Mantenha distancia dos outros quando tossir ou espirrar.
Ao tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz com o antebraco, nunca com a mao.

.| Se ficar doente, permane¢a em casa!

l l Nao venha trabalhar se estiver com febre, infecao gastrointestinal ou gripe.
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Este ato é prejudicial para si, para os seus colegas e para o empregador.

Ter em atencao os primeiros sinais
Febres altas, tosse e dores nos membros sao sinais de infecao.

@ Se necessario, consulte um médico
Tem uma constipacao normal ou uma gripe com sinais graves, se necessario,
W consulte um médico ou ligue para a linha Saude 24: 808 24 24 24,

Proteger os outros

Se esta doente ou com sintomas, evite cumprimentar com abracos, beijos ou
apertos de mao. Se possivel, fique numa divisao separada.

Promover a entrada de ar 3 a 4 vezes por dia, 10 minutos de cada vez. Isto
reduz o numero de virus no ar.
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E Circulacao de ar regular
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