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Nota

As recomendacdes a seguir foram elaboradas tendo como
principio a preservacdo do isolamento social, uma vez que esta é a

medida mais eficiente para a preservacdo da satide da populagao.

O presente material traz informacgdes e recomendagdes técnicas e
melhores préticas, sem carater normativo, voltadas a minimizacao dos
riscos de contdgio. As recomendacdes ndo devem ser utilizadas para
fins de fiscalizacao dos ambientes de trabalho, observando-se, nesse
caso, as recomendagdes dos Orgaos publicos responsaveis por essa
atividade, tais como a Secretaria Especial de Previdéncia e Trabalho do
Ministério da Economia, o Ministério da Satide e a Agéncia Nacional

de Vigilancia Sanitaria (Anvisa).

Utilizando a hierarquia de controle da exposicdo ao risco, as
recomendacdes devem ser seguidas na exata ordem em que sao

apresentadas.

O contetido desta cartilha pode sofrer atualizagdo nos préximos
dias devido ao avanco cientifico no combate a Covid-19 e ao

surgimento de novas situagdes de trabalho.
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Apresentacao

A Fundacentro tem como missdo produzir conhecimento aplicado
para auxiliar na criacdo de politicas ptblicas que promovam o trabalho
seguro, saudavel e produtivo. Frente a pandemia da Covid-19, em
momento de manutencao do trabalho em setores essenciais ao bem-estar
minimo da sociedade, a Fundacentro vem a publico fornecer informacdes
técnicas adequadas para a preservagao da satide dos trabalhadores e da

sociedade como um todo.

O contetdo deste guia, assim como dos demais relativos a
pandemia, vem em apoio e complemento as orientacdes das autoridades

sanitdrias do governo federal, coordenadas pelo Ministério da Satade.

Recomenda-se que as iniciativas aqui descritas sejam adotadas em
conformidade com a politica de isolamento social, em acordo com o

determinado pelas autoridades sanitarias competentes.

Importante destacar que a adocao dessas medidas é fundamental
para proteger a satide dos trabalhadores envolvidos nessas atividades,
além de contribuir para a manutencdo do isolamento das familias e,
portanto, colaborar com as acdes de satide publica. Com essas medidas,
pretende-se diminuir o risco de transmissdo da Covid-19, de modo a
manter a sanidade desses trabalhadores, caso contrdrio, se expostos,

tornam-se vetores (fontes de risco) de transmissao.

Por conta da urgéncia em adotar medidas que favorecam o trabalho
seguro, o contetudo deste guia se apoia em materiais ja existentes, de facil
aplicacao e entendimento, publicados por instituicdes com atuagao
reconhecida mundialmente na &rea de saude e trabalho, como as
Orientacoes para preparagio dos locais de trabalho para Covid-19,1 da

Administracao de Seguranca e Satide Ocupacional dos Estados Unidos, e

1 Titulo original: Guidance on Preparing Workplaces for Covid-19, elaborado pela Occupational
Safety and Health Administration (OSHA). Disponivel em:
<https:/ /www.osha.gov/Publications/OSHA3990.pdf>. Acesso em: 25 mar. 2020.



a Orientagdo provisoria para empresas e empregadores planejarem e responderem
a doenca de coronavirus 2019,2 do Centro de Controle e Prevencao de

Doencas, também dos Estados Unidos.

Partes do texto foram adaptadas para harmonizar os aspectos
legais com as normativas técnicas do Brasil. Para complementar, diversas
outras publicacdes foram consultadas e sdo mencionadas ao longo do

texto.

E importante destacar que novas informagdes relevantes sobre a
pandemia tém surgido com rapidez e é possivel que o contetdo deste

guia seja revisado e novamente publicado.

Este material é de dominio puablico e pode ser reproduzido, total ou
parcialmente, sem permissao, conforme informagdo das préprias fontes

mencionadas.

Crédito da foto: Fundacentro.

2 Titulo original: Interim Guidance for Businesses and Employers to Plan and Respond to Coronavirus
Disease 2019 (Covid-19), elaborado pelo Center for Diseases Control and Prevention (CDC).
Disponivel em: <https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community / guidance-
business-response.html>. Acesso em: 25 mar. 2020.




1 Introducao

Coronavirus 2019 (Covid-19) é uma doenca respiratdria causada
pelo virus Sars-CoV-2, que foi isolado e reportado na China em dezembro
de 2019. Ele se espalhou da China para muitos outros paises ao redor do
mundo, incluindo o Brasil. Antes dele, outros coronavirus ja foram
responsaveis por duas epidemias recentes: a sindrome respiratéria aguda
grave (Sars-CoV) em 2003, na Asia; e a sindrome respiratéria do Oriente
Meédio (Mers-CoV) em 2012.

Em fungdo da gravidade dos impactos mundiais da Covid-19, com
o surto atingindo o nivel de pandemia (epidemia em vérios paises), todos
os aspectos da vida cotidiana, incluindo viagens, comércio, turismo,
trabalho, suprimentos de comida e mercados financeiros, foram

duramente afetados.

Para reduzir o impacto do surto da Covid-19 no trabalho, nos
trabalhadores, nos clientes e no publico em geral, é importante que todos
se planejem para prevenir e enfrentar a doenca o quanto antes. A falta de
planejamento continuo pode resultar em uma série de falhas a medida
que os empregadores tentem enfrentar os desafios da Covid-19 com
recursos insuficientes e trabalhadores nao adequadamente preparados

para determinados trabalhos em condi¢des de pandemia.

A série “Prevencao a Covid-19” produzida pela Fundacentro traz
orientacdes elaboradas com base nas praticas de prevencao de infeccdes e
higiene ocupacional. Elas se concentram na necessidade de as
organizacdes e os empregadores implementarem medidas gerais de
prevencdo e medidas especificas de controle de engenharia, controles
administrativos, além de praticas seguras de trabalho e uso de

equipamentos de protecdo individual (EPI).

O foco estd no planejamento das acdes. As orientacdes estdo
direcionadas para auxiliar na definicdo dos cendrios de exposicdo e dos
riscos associados nos locais de trabalho, bem como na determinacao das

medidas de controle a serem implementadas. Diretrizes adicionais



podem ser necessdrias quando as condi¢des do surto da Covid-19
mudarem, inclusive quando novas informagdes relativas ao virus, a sua

transmissdo e aos seus impactos estiverem disponiveis.

2 Informacgoes basicas sobre a Covid-19

A seguir sao apresentadas algumas informagdes bésicas sobre a
Covid-19 que poderao ser tteis no processo de prevencao desta doenca

no trabalho.

2.1 Como a epidemia se dissemina

Embora os primeiros casos humanos da Covid-19 tenham origem
provavelmente na exposicdo de pessoas a animais infectados, apos
sessenta dias do alerta inicial da doenca em Wuhan (China), o virus ja
havia se espalhado por todos os continentes, tendo como porta de
entrada as grandes cidades, locais com intensa mobilidade e fluxo de

viajantes, evidenciando seu alto potencial de transmissao.

Entender esse “modo de transmissao” e adotar medidas
preventivas é uma das formas mais importantes para interromper a
propagacdo do contdgio. A partir desse entendimento, podem ser
desenhadas medidas que contribuam para que as estratégias de

prevencao e controle da infeccao sejam mais bem-sucedidas.

Os microrganismos, entre eles os virus, possuem biologia e
tamanho varidveis, caracteristicas que fazem com que as infecgdes por
eles causadas sejam diferenciadas tanto em fungao de sua persisténcia no
ar, quanto de sua deposicdao em superficies ou do tempo que sobrevivem
nelas. Esses fatores, que contribuem para a transmissdo, também
determinam a agressividade do agente, os cuidados especiais que as

pessoas devem ter consigo mesmas e com os ambientes.

A transmissdo se inicia antes que as pessoas apresentem sintomas e
é neste periodo que muitas sdo contaminadas. Porém, a maior

transmissibilidade ocorre no contato com pessoas sintométicas que
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apresentam febre, coriza e tosse. Portadores da Covid-19 e que nao

apresentem sintomas também transmitem o virus.

Até o momento, sdo conhecidas trés vias principais de transmissao

do novo coronavirus:
* Contato
» Goticulas respiratorias

= Aerossol

2.1.1 Contato

O contato é um modo comum de transmissdao das infec¢oes
associadas as vias respiratorias, como é o caso da Covid-19, e pode se dar
por contato direto ou indireto. Alguns estudos apontam que o Sars-CoV-
2 poderia permanecer viavel por até 24 horas em superficies como

papeldo e por dois a trés dias em plastico e aco.3

* Contato direto: envolve o contato fisico entre duas pessoas,
ocorrendo a transferéncia do virus entre a pessoa infectada,

com ou sem sintomas, e a outra pessoa através do toque direto.

* Contato indireto: envolve o contato entre uma pessoa e um
objeto contaminado. Geralmente ocorre quando pessoas
infectadas, com ou sem sintomas, tocam um objeto ou
ambiente. Desta forma, o virus permanece nesta superficie para

ser “capturado” pela préoxima pessoa que o tocar.

2.1.2 Goticulas respiratérias

A transmissdo ocorre quando goticulas contendo virus sdo
expelidas pelo ar durante tosse, espirros e conversas. Esses virus
“pousam” em outra pessoa, entrando no organismo através do contato

direto com olhos, nariz ou boca, ou ainda quando as mados com virus

3 O estudo foi publicado no New England Journal of Medicine (NEJM) e conduzido por cientistas
do National Institute of Allergy and Infectious Diseases (EUA), dos Centers for Disease Control
and Prevention (CDC-EUA), das Universidades da Califérnia e de Princeton. Disponivel em:
https:/ /www.nejm.org/doi/full/10.1056 / NE]Mc2004973. Acesso em: 22 abr. 2020.
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depositados por essas goticulas entram em contato com as mucosas dos

olhos, do nariz ou da boca.

Através das goticulas, estes virus percorrem distdncias curtas, mas
também podem chegar a dois metros de distdncia ou mais, dependendo
das condicdes de particulas suspensas ou de correntes de ar, por isso é
importante manter o maximo de distancia possivel para reduzir o risco de

contaminacao.

Além disso, estas goticulas infectadas podem permanecer em
superficies por longos periodos, a depender do tipo de material. Portanto,
essas superficies precisarao de limpeza adicional. Por este motivo, é tao
importante conscientizar-se das medidas de controle e prevencao

recomendadas.

2.1.3 Aerossol

As pessoas emitem particulas com virus em diversos tamanhos, e
algumas sdo pequenas o suficiente para se manterem suspensas no ar, em
forma de aerossois (goticulas diminutas, menores que 5 micrémetros),
podendo permanecer vidveis por até trés horas. Assim, a locomocao do
virus pelo ar se da através tanto desses aerossois, quanto de particulas de

poeira contendo os virus.

Os virus transportados desta forma permanecem suspensos no ar
por longos periodos, pois ndo pesam tanto quanto as goticulas maiores, e
podem ser amplamente dispersos pelas correntes de ar ou poeira em
suspensao. Por isso, existe o risco de que todo o ar de uma sala possa

estar contaminado.

Em resumo, podemos transmitir ou sermos infectados, de forma

direta quando:

* Uma pessoa infectada, com ou sem sintomas, espirra, tosse, fala
ou nos toca e os virus pousam diretamente em nossos olhos,

bocas ou nariz, causando nossa contaminacao.

* Os virus emitidos pela pessoa infectada, com ou sem sintomas,

depositam-se em alguma parte do nosso corpo, podendo
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contaminar nossas maos, que, se levadas em contato com

nossas mucosas (olhos, nariz e boca), podem nos infectar.
Ou de forma indireta:

* Quando uma pessoa infectada, com ou sem sintomas, espirra,
tosse ou fala, emitindo goticulas maiores ou particulas menores
em forma de aerossdis, que se depositam em objetos.
Posteriormente, estes objetos contaminados quando tocados,
contaminam nossas maos, que, se levadas em contato com

nossas mucosas (olhos, nariz e boca), podem nos infectar.

* As particulas finas (aerosséis) que sdo transportadas pelo ar,
podem ficar em suspensdo por até trés horas, contaminando
principalmente ambientes fechados, visto que a dispersao de
particulas é dificultada neste caso. Ao entrar em contato com
essas particulas que carregam os virus, inspiramos o ar

contaminado e podemos nos infectar.

2.2 Sintomas da Covid-19

A infeccao pelo Sars-CoV-2 pode causar a doenca Covid-19, que
varia de leve a grave e, em alguns casos, pode ser fatal. Os sintomas
geralmente incluem febre, mal-estar e tosse seca. Cerca de 20% dos
pacientes evoluem com dificuldade para respirar. Outros sintomas
iniciais sugestivos da doenca sdo perda ou alteracdo do olfato e/ou
paladar e hiperemia conjuntival (vermelhiddo nos olhos). Ha uma grande
parcela de pessoas infectadas que ndo apresentam qualquer sintoma, mas

podem transmitir a doenga.

Os sintomas da Covid-19 podem aparecer entre 2 e 14 dias apds a
exposicdo, lembrando que, mesmo antes de apresentar os sintomas, a

pessoa ja esta transmitindo a doenga.

O diagnostico de certeza da Covid-19 é feito através de um teste
laboratorial (reacdo de polimerase em cadeia) que identifica o virus em
raspados (swabs) de mucosa nasofaringea (fundo do nariz) com o auxilio

de uma haste flexivel. Testes rapidos que detectam a presenca de
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anticorpos também estdo disponiveis. Entretanto, devido a enorme
demanda, no momento estao indicados apenas para casos com sintomas
moderados/graves. E possivel fazer o diagndstico de alta probabilidade

da Covid-19 utilizando critérios laboratoriais e de imagem (como

tomografia computadorizada do térax).

Crédito da foto: Pixabay/Tumisu

3 Recomendacgobes gerais

Esta cartilha é direcionada principalmente aos trabalhadores de
setores industriais cruciais para a manutencao e a produgao de alimentos,
insumos, medicamentos e equipamentos essenciais para a promogao e a

manutencao da satide da populacdo brasileira.

Estas orientacOes sdo para ajudar a enfrentar a pandemia em nosso
pais e prevenir o contdgio pelo virus causador da Covid-19 entre os

trabalhadores que estdo em atividade nestes setores industriais essenciais.

Como mencionado anteriormente, cabe aos empregadores
implementar planejamento continuo de agdes, em conformidade com a
hierarquia de medidas preventivas prescritas pela higiene ocupacional e

as orientagdes e recomendacdes das autoridades sanitarias competentes.

Aos empregadores cabe a implementacdo de medidas gerais de

prevencdo e medidas especificas de controle de engenharia, controles

14



administrativos, além de praticas seguras de trabalho e wuso de

equipamentos de protecdo individual (EPI).

Entre a recomendagdes aos empregadores, estd a reducdo da
quantidade de pessoas trabalhando simultaneamente ou compartilhando
areas comuns, como vestiarios, refeitorios, corredores de deslocamentos,
meios de transporte e outras salas utilizadas para descanso, entre outros
espacos de convivio. Esta é uma das medidas estratégicas fundamentais
para reduzir o contigio e o risco de transmissdo do coronavirus Sars-
CoV-2 entre os trabalhadores, entre a comunidade em que a planta
produtiva se localiza, bem como no municipio de residéncia dos

trabalhadores.

Cabe ainda aos empregadores atender as medidas de isolamento
social através da reducdo do quadro efetivo de trabalhadores presentes

nas instalagdes produtivas, como:

» Adotar cuidados especiais para os trabalhadores pertencentes
aos grupos de risco, como priorizar sua permanéncia na residéncia em
teletrabalho ou trabalho remoto, quando possivel, ou os alocar em
atividades que reduzam ao maximo o contato com outros trabalhadores e

o publico, exercidas preferencialmente em local arejado;

*= Colocar o maior numero possivel de trabalhadores em
teletrabalho ou trabalho remoto, quando a atividade permitir, evitando o

contagio desnecessério pela doengca;

= Avaliar a necessidade de reorganizacao do fluxo produtivo,
considerando: a manutengdo do trabalho seguro e digno; a implantagao
de medidas de reducdo do numero de trabalhadores em atividade
simultaneamente, adotando revezamento por escalas e turnos e
garantindo o distanciamento social; e, se possivel, adocao de medidas
coletivas, como a instalagao de barreiras (como prote¢des de plastico ou
vidro transparente), para isolar possiveis fontes de contaminagao, bem
como adequacdo de sistemas de ventilacdo para cada situagdo de
trabalho, minimizando os fatores ambientais de transmissibilidade e a

circulacao do virus entre os trabalhadores.
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= Assegurar: a disponibilizacdo de equipamentos de protecao
adequados, como madscaras e, se necessdrio, luvas e aventais; o
favorecimento da lavagem das maos; a disponibilizagdo de &lcool em gel
70%; a minimizagdo, ao maximo, do compartilhamento de ferramentas e
objetos durante a execucdo das atividades laborais e, caso o
compartilhamento seja inevitdvel, promocdo da desinfeccdo desses

materiais entre um usuario e outro.

s, .

Além disso, neste contexto de pandemia, é igualmente esperado
que empregadores e trabalhadores mantenham-se abertos e flexiveis
para, se necessdrio, implementar processos de reengenharia e de
reorganizacdo de procedimentos padroes diante da necessidade de
afastamento de funciondrios por suspeita de contaminacao pela Covid-19
ou para recuperacao da satde em funcdo do adoecimento pela doenga.
Esses afastamentos sdo indispensaveis para atender aos cuidados de

prevencao.

Sem duavida, ¢é fundamental garantir ntmero seguro de
trabalhadores para manter a producdo em niveis desejaveis,
principalmente ao se considerar a situagdo transitéria desta pandemia,
sempre valorizando a preservacdao da satde de todos os trabalhadores e
de seus contactantes, tanto familiares, quanto da comunidade em que
estdo inseridos. Assim, o efetivo apto ao trabalho podera realizar suas
atividades de forma segura e digna no cumprimento de suas fungdes

produtivas.

4 Orientacoes aos trabalhadores

Todos os dias, além da sua casa, vocé entra na casa de milhdes de
trabalhadores através do seu trabalho. Vocé é uma parte muito
importante do processo produtivo econdémico e da promocdo e da
manutencdo da saide de toda a sociedade brasileira. Por isso, vale
manter atencdo redobrada com vocé e com seus colegas para evitar o

contagio por Covid-19 no seu local de trabalho!

16



* Procure conhecer e respeitar todas as orientacdes e os protocolos
especificos de cuidados para a prevencdo (reducao/eliminacdo) da
transmissao da Covid-19 que sao divulgados por sua empresa, pelo
Ministério da Satde e por outros érgaos publicos competentes.
Compreenda que esses protocolos de cuidados podem ser
modificados a cada etapa desta pandemia e a partir de novos

conhecimentos pesquisados.

» Certifique-se de que a organizacdo esta realizando os protocolos de
limpeza e desinfeccao frequentemente de todo seu posto/estagao
de trabalho: mad&quinas, ferramentas, equipamentos, objetos
utilizados para o trabalho e superficies proximas, principalmente
aquelas que sdo tocadas durante a atividade de trabalho. Neste

momento, é muito importante garantir a efetividade dessas

medidas!

*= Sempre que possivel, lave as mdos frequentemente com agua e
sabdo por, pelo menos, 20 segundos, seguindo a forma correta de
higienizacdo (veja aqui). Se d4gua e sabao ndo estiverem disponiveis,
a organizacdao deve disponibilizar, com fécil acesso, o uso de um

desinfetante para as maos com pelo menos 70% de &lcool.

= Observe o distanciamento social mais seguro possivel! Evite
aglomeracoes! Lembre-se de que goticulas expelidas pela boca
podem chegar a 2 metros de distancia ou mais, dependendo das
condicOes das particulas suspensas ou de correntes de ar existentes.
Assim, mantenha o maximo de distancia possivel para reduzir o
risco de contaminagao. O grau de protecao aumenta quanto maior

a distancia.

* Procure estratégias para evitar aproximagdes fisicas com outros
colegas durante as atividades de trabalho e também nos intervalos
de refeicdo e nas pausas para descanso. Lembre-se de que, quanto
maior a distancia fisica, mais seguro vocé estd na prevencdo da

Covid-19. Evite aproximagdes menores que 1 metro.
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* Mantenha-se vestido com mascara facial para prevenir de contagio

os colegas e a si mesmo, mesmo fora das estacdes de trabalho.

» Colabore com sua experiéncial Compartilhe, através de canais de
comunicacdo, a exemplo do SESMT e ouvidoria da empresa, suas
ideias que possam auxiliar na reducao do contagio pela Covid-19.
Todos os esforcos sao validos e vocé detém o conhecimento de
como fazer sua tarefa, podendo contribuir com estratégias e
propostas para eliminar ou reduzir ao méaximo as formas de
contdgio interpessoal e pelo contato com objetos, ferramentas e
superficies infectadas com o virus. Caso vocé identifique situacdes
de risco para o contdgio ou tenha ideias de como promover a
prevencao e o controle dessa fonte de risco para a transmissdo da
Covid-19, procure os canais de comunicagdo citados acima ou o
pessoal da hierarquia superior que poderdo proporcionar a
implementacdo de estratégias e solugdes para o enfrentamento da

Covid-19 em seu local de trabalho!

* Preste atengdo a sinais e sintomas precoces de adoecimento em
vocé, tais como auséncia de paladar, coriza, espirros, dor de
garganta, dor de cabeca, cansaco, dores no corpo, estado febril,
tosse seca, falta de ar etc. Na presenca desses sintomas, ndo se
desloque ao local de trabalho e informe imediatamente os
responsdveis na empresa. E diante de qualquer desconforto
suspeito, ndo hesite em contatar o SESMT ou uma unidade de
saude. Eles estardo preparados para esclarecer o que esta
acontecendo e orientar o que deve ser feito. Cuide-se e cuide de

seus colegas!

* Lembre-se de que qualquer pessoa, mesmo sem saber, pode estar
infectada, ou seja, pode ndo estar apresentando sintomas, mas ja
estar emitindo aeross6is com virus para o ambiente. Assim, se vocé
teve contato com pessoas que apresentaram ou vieram a apresentar
sinais e sintomas da Covid-19, alerte as unidades de saude da
empresa e da sua cidade. Uma pessoa infectada pode estar

emitindo particulas com virus e estas podem se manter suspensas
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no ar por longos periodos, pois ndo pesam tanto quanto as
goticulas maiores, e podem ser amplamente dispersas pelas
correntes de ar ou poeira em suspensdo. Por isso, existe o risco de
que todo o ar de uma sala possa estar contaminado. Proteja seus

colegas de trabalho!

* Procure manter-se informado sobre as formas de contagio e
prevencdo e os sinais e sintomas relativos ao adoecimento pela
Covid-19. Caso se sinta inseguro em relacdo a alguma informagao
ou protocolo de cuidado e tratamento do problema, procure ajuda
e contribua para a divulgacdo de informacdes verdadeiras e que
promovam a reducdo do contagio. O Ministério da Satde mantém
atualizado canais de comunicacdo para a checagem de dados reais

e todas as informacodes técnicas existentes, tais como:

https://coronavirus.saude.gov.br
www.saude.gov.br/fakenews
DiskSaade: 136
WhatsApp: (61) 99289-4640

* Mantenha-se disponivel, aberto e flexivel para colaborar para o
bom andamento da producdo em tempos de pandemia: é possivel
que vocé seja convidado a adotar novos procedimentos de trabalho

e de reforco a novas préaticas sanitérias.

4.1 Em atividades administrativas

» Certifique-se de que a organizacdo esta realizando os protocolos de
limpeza e desinfeccao frequentemente de todo seu posto/estagao
de trabalho, de todos os objetos de trabalho e superficies tocados
com frequéncia, como teclados, headphones, telefones, monitores,
tampos de mesa (e por isso a limpeza e a desinfeccdo constante de
maos e bragos até a altura do cotovelo), assim como macanetas,
interruptores e botdes acionadores. Os objetos ndo devem ser

compartilhados, mas, se isso for inevitivel, a organizacdo deve
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fornecer facil acesso a desinfetantes a base de &lcool 70% para
garantir os protocolos de desinfeccdo antes e apds o uso desses

objetos.

Certifique-se de que a organizacdo esta realizando a limpeza e
desinfeccdo de todas as superficies de trabalho e de objetos
pessoais, como papéis, canetas, garrafas, copos e canecas, bem
como fornecendo, com f4cil acesso, desinfetante com pelo menos
70% de &lcool para desinfeccdo e limpeza tanto das maos, quanto

desses objetos, antes e apds seu uso.

Observe o distanciamento social mais seguro possivel de colegas
ou clientes externos! Evite aglomeragdes! Lembre-se de que
goticulas expelidas pela boca podem chegar a 2 metros de distancia
ou mais, dependendo das condic¢des das particulas suspensas ou de
correntes de ar existentes. Assim, mantenha o maximo de distancia
possivel para reduzir o risco de contaminacdo. O grau de protegao

aumenta quanto maior a distancia.

Procure estratégias para evitar aproximacOes fisicas com outros
colegas ou clientes externos durante as atividades de trabalho e
também nos intervalos de refeicdo e nas pausas para descanso.
Lembre-se de que, quanto maior a distancia fisica, mais seguro
voceé estd na prevencdo da Covid-19. Evite aproximaces menores

que 1 metro.

Mantenha-se vestido com maéscara facial para prevenir de contagio

os colegas e a si mesmo, mesmo fora das estacdes de trabalho.

Procure conhecer e respeitar todas as orientacdes e os protocolos
especificos de cuidados para a prevencdo (redugao/eliminacdo) da
transmissdo da Covid-19 que sao fornecidos por sua empresa, pelo
Ministério da Satde e por outros dérgaos publicos competentes.
Compreenda que esses protocolos podem ser modificados a cada
etapa desta pandemia e a partir de novos conhecimentos

pesquisados.



* Colabore com sua experiéncial Compartilhe, através de canais de
comunicacdo, a exemplo do SESMT e da ouvidoria da empresa,
suas ideias que possam auxiliar na redugdo do contagio pela
Covid-19. Todos os esforcos sao validos e vocé detém o
conhecimento de como fazer sua tarefa, podendo contribuir com
estratégias e propostas para eliminar ou reduzir ao maximo as
formas de contagio interpessoal e pelo contato com objetos,
ferramentas e superficies infectadas com o virus. Caso vocé
identifique situagdes de risco para o contidgio ou tenha ideias de
como promover a prevencao e o controle dessa fonte de risco para
a transmissao da Covid-19, procure os canais de comunicagao
citados acima ou o pessoal da hierarquia superior que poderao
proporcionar a implementacdo de estratégias e solugdes para o

enfrentamento da Covid-19 em seu local de trabalho!

» Preste atencdo aos sinais e aos sintomas precoces de adoecimento,
tais como estado febril, tosse seca, coriza, espirros, dor de garganta,
dor de cabeca, cansago, dores no corpo, falta de ar etc. Diante de
qualquer desconforto suspeito, ndo hesite em contatar o SESMT ou
uma unidade de satde. Eles estardo preparados para esclarecer o
que estd acontecendo e orientar o que deve ser feito. Cuide-se e

cuide de seus colegas!

* Procure manter-se informado sobre as formas de contagio e
prevencdo e os sinais e sintomas relativos ao adoecimento pela
Covid-19. Caso se sinta inseguro em relacdo a alguma informacao
ou protocolo de cuidado e tratamento do problema, procure ajuda
e contribua para a divulgacdo de informacdes verdadeiras e que
promovam a redugdo do contdgio. O Ministério da Satde mantém
atualizado canais de comunicagao para a checagem de dados reais

e todas as informacoes técnicas existentes, tais como:

https://coronavirus.saude.gov.br
www.saude.gov.br/fakenews

DiskSatade: 136
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WhatsApp: (61) 99289-4640

Mantenha-se disponivel, aberto e flexivel para colaborar para o
bom andamento da producdo em tempos de pandemia: é possivel
que vocé seja convidado a adotar novos procedimentos de trabalho

e de reforco a novas préaticas sanitérias.

4.2 Cuidando de si e de todos ao seu redor

Até o momento, as orientagdes de higiene recomendadas pelo

Ministério da Satude sao:

22

Nao toque as maos sujas em nariz, boca e olhos. E, se isso for
indispensavel, procure higienizar suas maos o mais réapido

possivel, com dgua e sabao ou solugao de alcool em gel 70%!

Lave as mdos frequentemente com agua e sabdo por pelo menos 20
segundos seguindo a forma correta de higienizacdo (veja aqui) e,
principalmente, depois de tossir, espirrar, cogar ou assoar o nariz,
cogar os olhos ou tocar na boca. Quando ndo for possivel lavar as
maos, utilize dlcool em gel 70% ou um produto desinfetante a base
de alcool 70%;

Em casa, mantenha cuidados de desinfeccdo dos objetos
manuseados com frequéncia, tais como celular, dinheiro, chaves,
controles e teclados, bem como de macanetas, corrimdes e

alavancas de acionamento.

Adote medidas de higiene recomendadas pelo Ministério da Saade
para tosse ou espirro: cubra a boca e o nariz, de preferéncia, com
lencos de papel, descartando-os em local apropriado
imediatamente ap6s o uso. Caso, nesse instante, ndo disponha do
lenco de papel, cubra boca e nariz com a dobra do cotovelo e
procure higienizar os antebragos e os cotovelos o mais breve

possivel.


http://portal.anvisa.gov.br/resultado-de-busca?p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-1&p_p_col_count=1&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntryId=450722&_101_type=document

* Mantenha a maior distancia fisica possivel de outras pessoas, pois
pessoas assintomadticas podem estar espalhando virus junto com
goticulas expelidas pela boca e essas podem chegar a 2 metros de
distancia ou mais, dependendo das condi¢des de particulas

suspensas ou de correntes de ar existentes.

» Evite aglomeragdes em qualquer situacdo! As pessoas emitem
particulas com virus em diversos tamanhos, e algumas sao
pequenas o suficiente para se manterem suspensas no ar, em forma
de aeross6is, podendo permanecer vidveis por até trés horas.
Assim, a locomocao do virus pelo ar se da através tanto desses

aerossois, quanto de particulas de poeira contendo os virus.

» Os virus transportados desta forma permanecem suspensos no ar
por longos periodos, pois ndo pesam tanto quanto as goticulas
maiores, e podem ser amplamente dispersos pelas correntes de ar
ou poeira em suspensdo. Por isso, existe o risco de que todo o ar de
uma sala possa estar contaminado. Cuide-se e ndo permanega por
mais de 30 minutos em ambientes fechados, sem ventilacao

adequada, e caso outras pessoas nao estejam vestindo méscaras.

» Evite aglomeragdes em dreas comuns e de convivéncia, orientando
vizinhos, familiares e menores de idade sobre os protocolos de

prevencao para a Covid-19.

* N&o compartilhe talheres, copos e pratos ndo higienizados e
mantenha cuidados de higienizacao e desinfeccao de objetos de uso
comum, como controles de televisdo, chaves e aparelhos de

telefone.

» Utilize mdscaras faciais sempre que houver presenca de outras

pessoas no mesmo ambiente em que voceé esta.
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5 Cuidados com sua saude mental
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A situacdo de pandemia é estressante por si s6. Cuidar de si é
fundamental para fortalecer-se e aproveitar melhor a vida, em
familia, com amigos e trabalhando, em prol do bem comum. Cuide
do equilibrio entre o tempo de trabalho e seu tempo de repouso e

folga: previna o esgotamento fisico e psiquico.

Alimente-se e hidrate-se adequadamente, descanse quando
possivel no trabalho e nos momentos de folga entre as jornadas de
trabalho, realize atividades fisicas, mantenha-se em contato com
familiares e amigos compartilhando apoio mutuo, que é muito

importante.

Aproveite seus tempos de folga: relaxe com atividades que lhe dao
prazer, como exercitar-se ou dangar, ouvir musica, “jogar conversa
fora”, ter tempos de siléncio e de contato com a natureza.
Mantenha contato com familiares e amigos, conversando sobre
seus pensamentos, sentimentos e necessidades, compartilhando

apoio mutuo.

Caso se sinta mais cansado, irritado, ou mais estressado que o
normal, ou com pensamentos e sentimentos depressivos, procure
conversar com amigos ou pessoas da sua confianga. Nunca use
drogas, bebidas alcodlicas ou se automedique para aliviar a pressao
psicolégica, isto pode vir a prejudica-lo a médio e longo prazo. Se
necessdrio, procure ajuda em uma unidade de satde, de um

psicélogo, assistente social ou psiquiatra.

Reconheca seus limites fisicos e, se apresentar sintomas de
adoecimento por Covid-19, evite o contagio para colegas e outras
pessoas através do afastamento do trabalho por adoecimento

amparado em legislagao vigente (Lei n°® 13.979/2020).

Mantenha didlogo permanente com os colegas de trabalho e chefias

para relatar possiveis situagcdes de contagio do virus em seu



trabalho. Contribua com sugestdes e colabore com as medidas de

prevencao necessarias nesta situacao

= Evite isolar-se de seus familiares e amigos por medo ou preconceito
da doenga, mantenha-se sempre em contato por telefone ou mesmo
por redes sociais, e mantendo os protocolos de cuidado e

prevencao a contaminagao da Covid-19.

* Em tempos de epidemia, enquanto ainda tiver casos de Covid-19
nas comunidades em que vocé circula, evite situagdes de risco de
contaminacado pelo coronavirus.

Quando ndo estiver trabalhando, fique em casa!

= Se sentir necessidade, procure gestores e colegas de trabalho para
esclarecer duvidas, compartilhar experiéncias ou buscar apoio

social.

* Procure manter-se informado sobre as formas de contégio,

prevencao, sinais e sintomas relativos ao adoecimento da Covid-19.

Caso tenha davidas sobre alguma informacdo de cuidado e
tratamento do problema, procure ajuda e contribua para a
disseminacdo de informagdes verdadeiras e que promoverdo a
reducao do contagio mais expandido dessa forma de adoecimento.
O Ministério da Saude mantém atualizado canais de comunicacao
para a checagem de dados reais e todas as informacgdes técnicas

existentes, tais como:

https://coronavirus.saude.gov.br
www.saude.gov.br/fakenews
DiskSaade: 136
WhatsApp: (61) 99289-4640
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Crédito da foto: pixabay/Alexandra Kosch
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