Proteccao contra a gripe

( A gripe é uma doenca contagiosa, N
por isso adultos e criancas devem
respeitar estes principios basicos:

e Cobrir a boca e o nariz com um lenco
descartavel, ou usar o antebraco, quando
tossir ou espirrar. De imediato coloque o
lenco no lixo, dentro de um saco de plas-

tico fechado;

o Lavar bem e com frequéncia as maos
com agua e sabao. A higienizacao das maos
pode ser feita, também, com toalhetes
embebidos em alcool, ou solucbes a base
de alcool sob forma liquida ou de gel;

o Evitar o contacto das maos com os olhos,
nariz e boca;

 Evitar locais com grande concentracao
de pessoas;

« Evitar contacto com pessoas que apre-
sentem sintomas de gripe;

o Manter distanciamento social (distancia
superior a um metro);

« Evitar cumprimentar com beijo ou abra-
¢o.

Prepare-se caso tenha que enfrentar
a gripe na sua familia

Procure respostas para estas questdes:

« Que fontes de informacao temos disponiveis?
» Temos garantidas as necessidades especiais
(para os doentes cronicos, por exemplo)?

e Quem tomara conta dos meus filhos, se eu
adoecer?

» Quem cuidara dos familiares que dependem
de mim?

« Que bens essenciais devo ter em casa?

» Temos meios de comunicacao suficientes?

« Se a escola dos meus filhos fechar, quem toma-
ra conta deles?

» O que fazer em caso de sintomas?

» O que fazer em caso de contacto com alguém
que revele sintomas?
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O primeiro passo a dar no
planeamento pessoal e familiar
para uma pandemia de gripe é

estar-se informado



Sintomas Contagio Periodo de contagio

Os sintomas de infeccao pelo virus da Gripe A 0 virus transmite-se de pessoa a pessoa através Os doentes podem infectar / contagiar outras
(H1N1) nos seres humanos, sao semelhantes aos de particulas em suspensao, quando se tosse ou pessoas 1 dia antes de iniciar os sintomas e até
provocados pela Gripe Sazonal: espirra. 7 dias apos o inicio dos sintomas.

o Febre de inicio
subito (superior a
38°C);

» Tosse;

» Dores de gargan-
ta;

» Dores musculares;
 Dores de cabeca;
« Arrepios de frio;

» Cansaco;

« Diarreia ou vomi-
tos.

O contagio pode ve-
rificar-se, também,
quando ha contacto
indirecto com goti-
culas ou outras se-
crecfes nasais das
pessoas infectadas;
ou através do con-
tacto com super-

ficles ou objectos
contaminadas.

O virus pode per-
manecer activo, nas
superficies até 8 ho-
ras.
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