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Documentos associados e legislagao:

o Decreto regulamentar n.° 14/2012, de 26 de janeiro, aprova a organica da dire¢éo geral de satde;
e Decreto-Lei n.° 39-A/2020 de 16 de julho, altera as medidas excecionais e temporarias relativas
a pandemia da doenga COVID-19;

¢ Direcio-GeraldaSalde (DGS). Orientagaon®014/2020de 21/03/2020—-Limpeza e desinfecdo de
superficies em estabelecimentos de atendimento ao publico ou similares;

o  Direcio-GeraldaSalide (DGS): Orientagdo n°030/2020 de 29/05/2020 e atualizagdo 20/07/20202 -
Espagosde praticadeexerciciofisicoedesporto, e competiges desportivas de modalidade individuais sem
contato;

e Diregio-Geral da Saude (DGS): Norma n.® 004/2020 de 23/03/2020 e atualizagio 31/08/2020 —Abordagem
do doente com suspeita ou infecdo por SARS-COV-2;

e Dire¢o-Geral da Salide {DGS): Norma n.° 010/2020 de 15/04/2020— Abordagem de assintomatico com
teste laboratorial positivo;

e Lein.®81/2009 de 21 de agosto - Institui um sistema de vigilancia em satde publica, que identifica
situagbes derisco, recolhe, atualiza, analisa e divulga os dados relativos adoengas transmissiveis e outros
riscosem salide pUblica, bem como preparaplanosde contingéncia face a situagcbes de emergénciaoutéo
graves como de calamidadepublica;

e OMS-WHO Mass gathering COVID-19risc assessment tool—sport events-que permiteavaliaros
fatores de risco associados ao evento desportivo no atual contexto, disponivel em:
hitps://www.who.int/publications/i/item/10665-3331857
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1. INTRODUGAO

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS), a 31 de dezembro de 2019, foi informada de casos de
pneumonia na cidade de Wuhan — China. Na sequéncia desta informacao e de estudos de investigagdo &
causa da doenga foi identificado um novo coronavirus, a 7 de janeiro de 2020, que foi denominado

COVID-19. Os Paises aumentaram a sua vigilancia para diagnosticar rapidamente possiveis novos casos de
COVID-18.

No &mbito desta doenga extremamente contagiosa, transmissivel através de goticulas respiratéorias
(particulas superiores a 5 micra), pelo contacto direto com secregdes infeciosas e por aerossoéis em
procedimentos terapéuticos que os produzem (inferiores a 1 micron), a OMS declarou Emergénciade

Salde Publica Internacional.

Em Portugal a Dire¢éo-Geral da Salide (DGS)tem seguido o desenvolvimento do surtono contexto da
identificagdodo novo virus, tendo ativado o dispositivo de Saude Publicado pais, commonitorizagdo e

vigilancia epidemiolégica, gestdo e comunicagédo de risco, habituais nestas situagdes.

O reconhecimento por parte da OMS e da DGS dos riscos existentes originou a estruturagdo de um Plano
de Contingéncia Nacional destinado a prevenir, conter e controlar os efeitos associados a esta doenga. No
ambito deste planofoirecomendada aintegragéo das empresas que integram os setores estratégicos
nacionais, nomeadamente a agua, a energia, as comunicagdes e 0s transportes a quem so fornecidas,
por parte da DGS, informagdes e orientagoes técnicas que lhes possibilitem o pianeamento e
implementagdo de um conjunto de procedimentos destinados a proteger a satide dos seus trabalhadores

e a reduzir o impacto econémico e social resultante de tal pandemia.

A 11 de margo de 2020 a OMS declara o surto de coronavirus uma pandemia global.

2. AMBITO DEAPLICAGAO

O Plano de Contingéncia do “Ginasio Municipal de Mogadouro”. estabelece e documenta os
procedimentos de deciséo e coordenagio das agdes ao nivelinterno e o processo de comunicagéo interna
e externa, nomeadamente, com as entidades nacionais de satide. O Presente plano aplica-se aos
utilizadores, que efetuam treinos no ginasio municipal de Mogadouro, situado na Quinta da
Angueira.
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O sucesso das medidas de Salde Publica, depende da colaboragido de todos os cidadaos, das
instituigbes e organizagdes, e da sociedade. E sabido que o risco de transmiss&o aumenta com a

exposigdo a um numero elevado de pessoas, especialmente em ambientes fechados.

Os espacos onde decorre pratica de atividade fisica, pelas suas carateristicas, podem ser locais

de potencial transmisséo da infegdo por SARS-Cov-2, quer por contato direto e/ou indireto.

Sendo assim medidas adicionais devem ser tomadas para assegurar a minimizagdo da

transmissdo da doeng¢a nestes contextos.

Sempre que surjam novas orientag6es formuladas pela DGS este plano sera objeto de revisdo e

atualizacio.
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3. OBJETIVO

Elaborou-se este Plano de Contingéncia, no sentido de capacitar os utilizadores do ginasio municipal de
Mogadouro, para lidar com esta nova ameaga do novo Coronavirus SARS-CoV-2, agente causal da
COVID-19, para definir medidas de prevengéo, na vigilancia médica e na identificacdo de eventuais

casos.

Os espagos ondedecorrepraticade exerciciofisicoe desportodevemassegurarquetodas as pessoas
que nele trabalhem e todos os utilizadores, estéo sensibilizados para o cumprimento de regras de
etiqueta respiratdria, a lavagem correta das méos, assim como outras medidas de higienizagéo e

controlo ambiental.

4. PRINCIPAIS CARACTERISTICAS DA DOENGA COVID-19 E SARS-COV-2

ACOVID-19étransmitidade pessoaapessoae oagente causador é o coronavirus, designado SARS-
COv-2:

Sinais e Sintomas:

Estes variam com a gravidade, podendo haver pessoas infetadas sem sintomas (assintomaéticas),
pessoas com sintomas ligeiros a moderados como dor de garganta, cansago e dores musculares ou
casos mais graves com pneumonia grave, sindrome respiratéria aguda grave, faléncia multiorgénica e
eventual morte. A maioria das pessoas apresenta sintomas ligeiros a moderados e recuperam das

sequelas.

Sintomas mais frequentes séo:
.Tosse(denovo ou persistente);
. Febre (T» 38°C);

. Dificuldade Respiratéria.

Se alguém tiver algum destes sintomas é fundamental, que adotem precaugdes reforgadas e contactem

0s servigos de satlde através do SNS 24 (808 24 24 24)

(]
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Transmissao:

A pessoa contaminada, pode transmitir o virus a outras pessoas desde cerca de um a dois dias antes
do aparecimento dos sintomas. Contudo o periodo de maior contagio é durante a presenga de sintomas,

mesmo que estes sejam ligeiros.

Este virus pode transmitir-se principalmente através de duas formas (vias de transmisséo):

. CONTATO DIRETO

Através de goticulas respiratérias, produzidas quandouma pessoainfetadatosse, espirraoufala, que

podem ser inaladas ou absorvidas pelas mucosas da boca, nariz ou olhos de pessoas que estao
préximas.

4

. CONTATO INDIRETO

Através do contato das maos com uma superficie ou objeto contaminado com SARS-COV-2 e, em
seguida, com a boca, nariz ou olhos.
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O virus pode sobreviver em superficies durante horas ou até dias, se estas superficies no forem limpas
e desinfetadas regularmente. O tempo que o virus persiste nas superficies pode variar dependendo das
carateristicas das mesmas e condigGes envolventes, como por exemplo, o material da superficie, a

temperatura ou humidade do ambiente.

5. AREAS DO GINASIO MUNICIPAL

* Entrada Principal Recegéo

*  Ginasio

* Posto Médico

* Instalagdes sanitarias

» Gabinete

* Instalagdes Sanitarias/ Balnearios Professores
+ Lavandaria

*  Arrumos Material Desportivo
* Instalagbes Sanitarias

*  Armumos Servigo deLimpeza
*» Balnearios Masculinos

* Balnearios Femininos

«  Arbitros/ Sala definida como Sala de Isolamento
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6.0 Definicbes

Para efeitos do presente procedimento aplicam-se os termos e definigGes

TERMO DEFINIGAO

Area identificada pelo responsével da elaboragdo do plano de
contingéncia, que tem como finalidade evitar ou restringir o contacto direto
Sala de isolamento | dos utilizadores com o utilizador doente (com sinais e sintomas e ligagéo
epidemioldégica compativeis com a definigdo de caso suspeito), permitindo
um distanciamento social deste, relativamente aos restantes.
' Critérios clinicos:

Infecdo respiratéria aguda (febre ou tosse ou dificuldade respiratéria)
requerendo ou ndo hospitalizagao.

Critérios epidemiolégicos

Historiade viagem para areas comtransmissao comunitaria ativanos 14 dias

Caso suspeito s .
P antes do inicio de sintomas, ou

Contacto com caso confirmado ou provavelde infegdo por COVID-19, nos 14
dias antes do inicio dos sintomas, ou

Profissional de salide ou pessoa quetenha estado numainstituicdo de satide
onde sao tratados doentes com COVID-19.

Caso Suspeito = Critério Clinico + Critério Epidemiolégico

Os coronavirus sao uma familia de virus conhecidos por causar doenga no ser
humano. Ainfegdo pode sersemelhante a umagripe comumouapresentar-
COVID-19 se como doenga mais grave, como pneumonia.

I Conjunto de procedimentos que se destinam a assegurar a comunicagao
Plano de comunicac&o! (interna e externa)tendo em vista a salvaguarda dos objetivos e principios
subjacentes a elaboragéo do Plano.

' Conjunto de procedimentos que, perante uma ameaga de pandemia,

Plano de contingéncia | jsam assegurar a funcionalidade e a operacionalidade dos utilizadores.
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Servigos de emergéncia

' Designagéo genérica adotadano presente Plano para as entidades externas
que podem serchamadas aintervir numa emergéncia, nomeadamente; todos
o0s agentes de protec¢&o civil (corporagdes de bombeiros, o Instituto Nacional
de Emergéncia Médica, etc.) e Forgas de Seguranga.

1.1.  Matriz deresponsabilidades

MATRIZ DE RESPONSABILIDADE

| ENTIDADE /
INTERVENIENTE

Municipio de
Mogadouro

Ginasio Municipal de
Mogadouro

RESPONSABILIDADE
'+ Elaborar ou mandar elaboraro Plano de Contingéncia;

* Aprovar o Plano de Contingéncia;
* Apoiar, natomada de decisdes relativas ao Plano;

» Assegurar a coordenagdo e o comando da operacionalizagéo das
varias fases do Plano;

* Manter o Plano atualizado em fungéo das informacgGes e orientagbes
emitidas pelas Autoridades de Salde;

» Colaborarnagestaodoprocessode Comunicagdointernaeexterna;

= Conceber edesenvolver agéesde informagéoe sensibilizagaojunto

dos trabalhadores afetos ao ginasio;
« Teracessoao Planode Contingéncia nas instalagdes desportivas;

« Ter informacéo / formagao do Plano de Contingéncia, pelo

responsavel pela sua elaboragao;

o Assegurar a operacionalizacao das varias fases doPlano;

«  Cumprirefazer cumprircom as orientages definidas no Planode
Contingéncia;

« Colaborarnagestaodo processo de Comunicagdointerna e externa;

« No caso de algum colaborador do ginasio ou utilizador, verificar




PLANO de CONTINGENCIA

que sente algum dos sintomas suspeitos de padecer de COVID-

19, devera ficar em casa e contatar a linha SNS 808 24 24
24 e seguir as suas orientages;

Ter comportamentos de prevencgéo adequados, tais como uso de
mascara individual sempre que se encontre em circulagéo no
edificio, com excec¢éo no exercicio da pratica desportiva,
higienizar as maos com frequéncia, evitar tocar na cara,
respeitar a distancia fisica de seguranga, sempre que possivel;

Respeitar a sinalizagdo implementada no edificio e cumpri-la;
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7. GESTAO DO PLANO DECONTINGENCIA

1.1 Principios subjacentes

Os principios subjacentes a elaboragéo do presente plano séo:

e Protegerasaudedos utilizadores do ginasio e seus colaboradores, através dalimitagdo dorisco
decontaminagdo, nas instalagdes. Através da implementagéo de medidas preventivas no ambito
dasaude, odistanciamento fisico, uso obrigatério de equipamentos de protegdo Individual;

» Promover acontinuidade da pratica desportiva em seguranga;

12 Fases do Plano de Contingéncia

O conceito de operagdo desenvolve-se em 3 fases:

¢ 1.2fase —Preparagdo e Implementacgéo;
o 2°%fase —Alerta;

¢ 3.2 fase —Recuperagao.

1.2 Fase - PREPARAGAO E IMPLEMENTACAO

Estruturacéo, aprovacao e atualizagdo do plano, identificacdo dos servigos, meios e produtos inerentes a
contingéncia, informagéo e sensibilizagdo dos trabalhadores, e utilizadores para a adogéao de

comportamentos preventivos.

2.? Fase —ALERTA

Estafase é imediatamente acionada apés o registo do primeiro caso. S&o acionados os meios paraa

intervencao de forma a minimizar os efeitos do Covid-19.

3.2 Fase -RECUPERAGAO

Caracteriza-se pelo termo do aparecimento de novos casos e pela recuperagio das pessoas

doentes,com o regresso gradual as atividades profissionais.

lts
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8. MEDIDAS EPROCEDIMENTOS

As medidas aqui abordadas organizam-se em 2 areas distintas:

» Medidas de prevengéo considerando o risco associado a infegéo por COVID-19;

o Preparagao dos colaboradores do ginasio municipal, pararesponder a um possivel caso de infe¢édo por
COVID-19;

8.4 Medidas Preventivas Gerais

. Prevengdo e contencgdo

No ambito deste Plano é de extremaimporténcia que as pessoas quetrabalham no ginasio municipal
ou o frequentam, sejam sensibilizados, para o cumprimento das regras de etiquetarespiratéria, da
lavagem correta das méos, da utilizagao correta de mascara, assim como outras medidas de
higienizagéo e desinfecéo, através da colocagdo de cartazes nas varias areas. (imagens dos cartazes
em anexo)

Medidas de etiqueta respiratéria

Ao TOSSIR ou ESPIRRAR nao use as maos,
elas sao um dos prinapais velculos de
transmissao da doenca. Use um LENGO DE

PAPEL ou 0 ANTEBRACO.

— DEITE O LENGO AO LIXO ¢ LAVE sempre as
Wy 1405 a seguir a tossir ou espirrar

NTOM - N SNS24  B0B242424

P, 40 M. 120®DGS
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LAVAGEM DAS MAOS

i 'k’ Duragdo tetal do procedimente: 20 segundos
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9. COMO MEDIDAS A APLICAR NO GINASIO MUNICIPAL, DESTACAM-SE:

v

Osfuncionarios do municipio e utilizadores do ginasio, devem efetuar a automonitorizagdo diaria dos
sintomas e abster-sedeirtrabalharoutreinar, se surgirem sintomas compativeis com COVID-19, estes

devem contatar alinha de apoio definida paratal, e seguir as orientagdes dos profissionais de satde,

Seréa garantida a distribuigdo dos equipamentos de protegéo individual, recomendados a todos os
colaboradores do ginasio;

Todos os colaboradores do ginasio municipal, serdo alvo de uma ag3o de formagéo acerca do
conteudo do plano de contingéncia, nomeadamente saberem reconhecer os sintomas suspeitos de
COVID-19 e saberem como atuar perante um possivel utilizador/colaborador de padecer de
sintomas de Covid-19 aquando da utilizagao do ginasio;

Respeitar o distanciamento fisico e as regras implementadas para uma utilizacdo em seguranga;

Todos os espacos, materiais e equipamentos utilizados no decorrer de exercicio fisico e desporto,
devem ser submetidos a limpeza e desinfe¢do de acordo com as orientagdes da DGS;

Os utilizadores do ginasio e colaboradores devem lavar as méos a entrada e a saida das
instalagdes e apds contato com superficies de uso comum, com recurso a solugdo antissética de
base alcodlica (SABA), colocados em varios pontos do edificio (recegédo/ ginasio/ instalagbes
sanitarias);

Intensificar os servigos de limpeza no ginasio, com especial atengéo para todos os objetos

e espacos de uso comum, tais como;

» Macanetas/puxadores de todas as portas;

+ Interruptores da luz;

e Cadeiras e mesas;

« Pavimentos;

» Loicas de casas-de-banho;

- Equipamentos de pratica desportiva (todas as zonas de contato frequente);
Estas higienizagbes serdo, alvo de registo em documento préprio;

Serao delineados os circuitos adequados de circulagdo no edificio, de forma ao néo
cruzamento entre utilizadores e sera colocado toda a sinalizagao indicativa no edificio;

Foi definida uma sala de isolamento, no edificio a sala de Arbitros, que esta
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devidamente sinalizada, todos os colaboradores e utilizadores estarao informados da

sua localizagéo e do procedimento a adotar perante a identificagdo de um caso suspeito
de COVID-19;

Foi defino que na sala ginasio, s6 podem estar em simultaneo 8 utilizadores a
efetuarem o treino desportivo;

Foi definido um circuito para efetuar o treino desportivo, para ndo haver cruzamento
entre utilizadores e a sua acumulagdo em simultaneo no mesmo equipamento;

Todos os funcionarios, treinadores devem usar equipamento de protegéo individual, de
acordo com as orientagdes da DGS, quando nao estiverem a realizar exercicio fisico;

Os funcionéarios e utilizadores do espaco, devem preencher a folha que esta colocada
ha mesa na rececéo, com os seguintes dados, (nome, email e contato telefénico), para
efeitos de apoio no inquérito epidemiolégico da Autoridade de Satde;

A medida de distanciamento fisico constitui uma das mais importantes estratégias de
redugéo do risco de contagio por SARS-Cov-2 na comunidade, sendo assim os
colaboradores e utilizadores do ginasio devem garantir a distancia de pelo menos 2
metros em contexto de n&o realizagdo de exercicio fisico e pelo menos 3 metros entre
pessoas durante a pratica de exercicio fisico;

Seré obrigatério a marcagdo online para treinos no ginasio municipal de forma a evitar
muita afluéncia de utilizadores em simultaneo;

Serao efetuadas marcagées no chido de forma a garantir o distanciamento fisico
recomendado;

A sala de ginasio, sera reconfigurada, relativamente a disposigdo dos equipamentos
para a pratica de exercicio fisico, serdo retirados alguns equipamentos nao utilizados ou
a sua vedacéo, de forma a garantir o distanciamento fisico entre utilizadores;

Nao é permitido o contato fisico entre técnicos, colaboradores ou utilizadores, exceto
em situacdes de emergéncia;

Deve ser evitado o uso de equipamentos com superficies porosas, tais como, alguns
tipos de colchdes;

Os equipamentos / maquinas disponiveis nos ginasios, devem estar posicionados para
o mesmo lado, de forma a evitar a disposicao de “frente a frente” com outros
equipamentos ou corredores de circulagdo, mesmo que garantidos os 3 metros de
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distanciamento;

v' Superficies porosas como pegas de equipamentos devem ser revestidas com pelicula
aderente diariamente, ao inicio do dia (antes da abertura) e substituidas sempre que
visivelmente degradadas, e deverado ser descartadas ao final do dia. (depois do
encerramento)

v" Dever-se-a4 promover o arejamento dos espagos apds a pratica de exercicio, durante
pelo menos 20 minutos, abrindo portas e janelas;

v Assegurar a limpeza e higienizagéo dos espagos e equipamentos utilizados entre
treinos;

91 BALNEARIOS, CHUVEIROS/INSTALAGOES SANITARIAS

v A utilizagdo de balnearios ndo é permitida pelos utilizadores e colaboradores do
municipio;

v" Na zona de chuveiros, foi implementada a sinalizagdo de seguranga alertando para a
proibigido da sua utilizagéo;

v Nos bancos existentes nos balnearios, foi colocada sinalizagao de distanciamento
fisico, de forma a evitar a proximidade entre os utilizadores do ginasio e foi definido
como nimero maximo de utilizadores serao, 4 pesscas em simultaneo;

v Os secadores existentes nos balnearios estao interditos;

v Esta autorizada a utilizagdo dos cacifos;

92  AREADE ISOLAMENTO

A area de isolamento serve para que o utilizador/ colaborador, com sintomas suspeitos de Covid-
19, ai possa permanecer até ser validado (ou ndo) pelo SNS 24 limitando os contactos com outros
utilizadores do ginasio ou colaboradores.
Nas instalag6es do Ginasio, foi definida a seguinte area de isolamento: Sala Arbitros
Esta sala devera estar equipada com:

o Telemoével;

e (Cadeira (para descanso e conforto do colaborador suspeito de infegao por COVID-19, enquanto
aguarda a validagéo de caso e o eventual transporte pelo INEM);
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¢ kit com agua, bolachas;

* contentor de residuos (com abertura ndo manual e saco de plastico);
o solugédo antisséptica de base alcodlica;

¢ toalhetes depapel;

e mascara(s) cirdrgica(s);

e luvas descartaveis;

e termoémetro.

Os utilizadores/ colaboradores deverdo ser informados da localizagdo da area de
isolamento, e o seu percurso estd sinalizado com recurso a colocagdo de sinalizagdo
identificativa.

93 PROCEDIMENTOPERANTE CASO SUSPEITO:

v Se for detetado um caso suspeito, de acordo com a Norma n.° 004/2020, uma pessoa
que desenvolva um quadro respiratério agudo com tosse (novo ou agravamento da
tosse habitual), ou febre (temperatura igual ou superior a 38.°C, ou dificuldade
respiratéria, sdo consideradas suspeitas de COVID-19;

O suspeito deve ser encaminhado por uma s6 pessoa, para a area de isolamento,
através dos circuitos sinalizados, garantindo que 0 mesmo dispde uma mascara
cirurgica e um par de luvas descartaveis, para além do cumprimento das precaugées
basicas de controlo de infegdo quanto a higiene das méaos, apés contacto com o
utilizador/ colaborador doente;

v O suspeito, retira do kit de emergéncia colocado no local, umas luvas, coloca a
mascara (sendo a tiver colocada) e liga para o nimero do SNS 808 24 24 24 e aguarda
e respeita as indicacdes dos profissionais de salude. Deve ser verificado se a mascara
se encontra bem ajustada (ou seja: ajustamento da mascara a face, de modo a permitir
a oclusdo completa do nariz, boca e areas laterais da face.

v Fica isolado na sala definida, até a chegada do INEM;

v" Na sala de isolamento, esta um Kit com agua e alguns alimentos nao pereciveis
(bolachas maria, agua), solugédo antissética de base alcodlica, toalhetes de papel,
mascaras cirargicas e acesso a casa de banho de uso exclusivo;
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v Apfs a retirada do caso suspeito da sala de isolamento, a pessoa responsavel pelo
servigo de limpeza, devera proceder a sua limpeza e desinfegéo, de acordo com a
Orientacdo da DGS n.° 14/2020 e Plano de Contingéncia;

No caso de:

¢ Caso Suspeito Nao Validado, este fica encerrado para COVID-19. O SNS 24 define os
procedimentos habituais e adequados a situagao clinica do utilizador/ colaborador.
¢  CasoSuspeito Validado (pelo SNS), aDGS ativa o INEM, 0 INSA e Autoridade de Satide
Regional, iniciando-se a investigagéo epidemioldgica e a gestéo de contactos.

94  PROCEDIMENTOS EM CASQS SUSPEITOS VALIDADOS PELO SNS

Deve proceder-se da seguinte forma:

v' Reforga a limpeza e desinfegédo, com solugéo a base de alcool, principalmente nas
superficies frequentemente manuseadase mais utilizadas pelodoente confirmado,
com maior probabilidade de estarem contaminadas. Dar especial atengdo a limpeza e
desinfegdo do edificio do ginasio municipal, do doente confirmado (incluindo
materiais e equipamentos utilizados por este).

v Limpeza a efetuar num raio de 2 metros;

¥ Garantir alimpeza e desinfec&o da area de “isolamento” que ficara selada.

v Assegurar 0 armazenamento dos residuos do caso confirmado em saco de plastico
(com espessura de 50 ou 70 micron) que, apds ser fechado (ex. com abragadeira),
deve ser segregado e enviado para operador licenciado para a gestdo de residuos
hospitalares com risco biolégico.
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10. PROCEDIMENTOS DE VIGILANCIA DE CONTACTOSPROXIMOS

Considera-se “contacto préximo” um utilizador / colaborador do gin&sio municipal, que néo
apresenta sintomas no momento, mas que teve ou pode ter tido contacto com um caso confirmado
de COVID-19.

O contacto préximo com caso confirmado de COVID-19 pode ser de:

o Alto risco de exposicéo, é definido como :

v Utilizador / colaborador do ginasio com distancia de até3metros do caso confirmado;

v Utilizador/ colaborador, que esteve face-a-face com o caso confirmado ou que esteve
com este em espacgofechado;

v Utilizador/ colaborador que partilhou com o caso confirmado, objetos efou
equipamentos que possam estar contaminados com expetoragéo, sangue, goticulas

respiratérias.

+ Baixo risco de exposicao (casual), & definido como:

v' Utilizador/ colaborador que teve contacto esporadico (momentaneo) com o caso

confirmado (ex. em movimento/circulagdo durante o qual houve exposigdo a
goticulas/secregdes respiratdrias através de conversa face-a-face inferior a 15
minutos, tosse ouespirro);

v" Utilizador/colaborador que prestou assisténcia ao caso confirmado, desde que tenha(m)
seguido as medidas de prevencéo (ex. utilizagdo adequada da mascara e luvas; etiqueta

respiratéria; higiene das maos;
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11. PROTOCOLODE HIGIENIZAGAO DE ACORDO COM AORIENTAGAO N 201412020 DADGS

v" Sendo oginadsio um espago, onde estdo expostas diariamente de forma continuada os utilizadores /
colaboradores, para aexecucéo de praticadesportiva, poder-se-acontribuir paraatransmissao quer
diretaquerindiretado virus. O virus permanece em superficies durante um periodo temporalque pode
ir de algumas horas a 6 dias, e a limpeza e desinfecao frequente dos espagos diminui
consideravelmente esse periodo;

v Assim, devem sertomadas medidas adicionais de cuidados nalimpeza e desinfecédo de superficies, de
modo apreveniradisseminagioda COVID-19, de acordo com a Orientagéo n.® 014/2020 de 21 margo,
relativa & “Limpeza e desinfegéo de superficies em estabelecimentos de atendimento ao publico ou
similares”, da DGS;

v" Todas as superficies podem ser veiculos de contdgio, mas o risco deste contagio varia consoante a
frequéncia de manipulagéo, de toque ou de utilizagéo. As superficies com maiorrisco de transmissédo
sdo asde toque frequente, ou seja, as superficies manipuladas outocadas, por muitas pessoas, e com
muitafrequénciaaclongododia. Saoexemplos destas superficies: maganetas de portas, interruptores
de luz, teclados de computadores principalmente quando usados por varias pessoas, torneiras de
lavatorios, manipulos de autoclismos, mesas, cadeiras, corrimaos, instalagbes sanitarias, equipamentos
para pratica desportiva, cacifos, entre outros;

v Foidefinido para o ginasio, um plano de limpeza e higienizagdo das instalagbes sanitarias e zonas de
contato frequente, onde seréo alvo de registo em documento préprio com a identificagdo dos
colaboradores responsaveis pelo servigo de limpeza e afrequéncia com que é realizada. Nestafase de
prevengdo de mitigagdodoriscoCOVID-19, afrequénciadelimpezadeve seraumentadandobastando
cumprir os horérios habituais de limpeza estipuladosanteriormente;

v Os profissionais de limpeza devem conhecer bem os produtos autilizar (detergentes e desinfetantes),
as precaugtes atercomoseumanuseamento, diluigdo e aplicagdo em condi¢cdes de seguranga, como
se protegerdurante os procedimentos delimpeza dos espagos e comogarantirumaboaventilagidodos
mesmos durante a limpeza e desinfegao;

v" Alimpeza deve ser sempre himida - ndo usar aspiradores a seco emzonas publicas, salvo se forem
aspiradores comtanque de aguaque recolhe a sujidade na agua; este depésito deve serdespejadoe
lavado entre cada uma das areas a aspirar;

v" Deve serrealizada sempre no sentido de cima parabaixo e, das areas mais limpas, para as mais sujas;

v' Superficies acima do chao (bancadas, mesas, cadeiras, corriméos, outros);
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Equipamentos existentes na area;
InstalagGes sanitarias;
Chéo — ¢ o ultimo a limpar;

Devem existir materiais de limpeza distintos (de uso exclusivo) de acordo com o nivel de risco das areas
a limpar;

Bancadas, mesas, cadeiras, entre outros;
Casas de banho: pano s6 para limpar o lavatério e pano para as sanitas (zona exterior);

A parte interior da sanita ndo precisa de pano. Deve ser esfregada com o préprio piagabae com
detergente de base desinfetante;

O balde e esfregona para o chdo s&o habitualmentereutilizaveis, pelo que se deve garantirumalimpeza
e desinfegdo destes equipamentos no final decada utilizagao;

Obalde e esfregonadevem ser diferentes, para as areas atras referidas. Por exemplo: obalde e
esfregona usados nas casas de banho, ndo devem ser usados nos espagos ptblicos;

Alimpezade superficies detoque frequente pode serrealizada com detergente de base desinfetante,
para conseguir um procedimento mais rapido, isto €, um produto que contém na sua composicao,
detergente e desinfetante em simultaneo (2 em 1), podem ter varias apresentagdes: liquida, gel,
espuma ou spray;

Afrequéncia de limpeza das superficies de toque frequente deve ser nominimo 6 vezes ao dia, mas
pode ser necessario aumentar essa frequéncia;

Chao: lavar com aguaquente e detergente comum, seguido da desinfe¢cdo com solugéo de lixivia
diluida em agua. A frequéncia de limpeza deve ser no minimo 2 vezes ao dia;

Instalacbes sanitdrias: lavar preferencialmente com produto que contenha na composi¢ao detergente e
desinfetante porque é de mais facil aplicagao e desinfegdo. Afrequéncia de limpezaa do chdo deve
ser no minimo, 3 vezes ao dia;

Devem sercumpridas as indicagdes do fabricante e instrugdes nos rétulos dos produtos e nasfichas de
seguranga;

Os produtos quimicos devem estar devidamente rotulados, fechados e conservados nas suas
embalagens de origem,;

Os detergentes a usar sdo 0s comuns ou de uso doméstico;
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Os desinfetantes mais utilizados s&o: avulgarlixivia (hipoclorito de sédio) com pelomenos 5% de cloro
livre na forma original e o alcool a 70;

As partes metalicas das superficies ou as que nao sdo compativeis com a lixivia, devem ser
desinfetadas com alcool a 70% ououtro produto compativel, para evitar acorrosdo oudanificagéo;

Ao aplicarlixivia ou outro produto semelhante, abrir as janelas para arejar e renovaro ar, ajudando
também a secar mais rapidamente as superficies;

Nestafase de possivel disseminagaodovirus, aconselha-se aque os profissionais de limpezausem:
bataimpermeavel, embora possa também ser usado um avental impermeave! por cima dafarda;

Umamascara comum bem ajustada aface-amascara deve sermudadasempre que estiver himida
(minimo de 4-6 horas);

Luvas resistentes aos desinfetantes;

Na limpeza e desinfecdo das superficies de areas comuns deve seguir as seguintes indicagdes:

Prepararasolugéo de lixivia (hipoclorito de s6dio) com concentragéo original de 5% ou
mais de cloro livre. Alixivia deve ser diluida na altura de utilizar. A solugéo diluida deve

ser a 0,1%, na proporgédo de 1 parte de lixivia para 99 partes iguais de agua,;

Anexo | - Diluigdes de lixivia

DiluigSo de lixivia para desinfeg3o da &rea de isolamento em estabelecimentos pabiicos: lixivia
na concentragio criginal de doro livre a 5%, na diluiglo de 1/50, ou seja, 1 parta de lixivia em 43

partes lguais de dgua,
Aplica-se tamhém s instalacbes sanitirias e dreas de toque frequente.
Contentragso original Para obter 1 litro de solucio de lixfvia 2 1000 ppm,
da lixivia pronta a utilizar
% Volume de lixivia Volume de &gua
5 20 reiillitros 980 mifiliros
Concentraclo original Para obter 5 litros de solugso de lixivia a 1000 ppm,
da lixivia pronta a utllizar
% Volume de lixivia Volume de &gua
S 100 miililitros 4900 litros
Concentraglo original Para obter 10 fitros de soluclo de lixivia a 1000 ppm,
da tixivia pronta a utilizar
% Voluma de lixivia Volume de dgua
5° 200 mililitras ©.800 litros
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Lavar primeiro as superficies com agua e detergente. Em seguida, espalhar uniformemente a solugéo
de lixivia nas superficies. Deixar atuar a lixivia nas superficies durante pelo menos 10 minutos —leras
instrugdes do fabricante/fornecedor. Essa etapa é fundamental. De seguida enxaguar as superficies s
com agua quente.

Deixar secar ao ar.

Na limpeza das Instalacies sanitarias

Utilizar panos diferentes cores, para os lavatorios e as areas a volta destes e para o exterior das
sanitas;

Seguir a sequéncia:
Iniciar a limpeza pelos lavatdrios (1.° as torneiras e s6 depois o lavatério) e superficies a volta destes;
Limpar as sanitas;

Limpar o chao;

Limpeza da sanita:
Parte interior: limpar o interior da sanita apenas com o piagaba:
Se houver urina ou fezes, descarregar primeiro oautoclismo;

Né&o deitar lixivia ou produto com amoniaco sobre a urina, porque provoca umareagao gasosanociva
para a saude;

Aplicar o produto detergente com base desinfetante; deixar atuar durante pelo menos 5 minutos;
Esfregar bem por dentro com o piagaba;

Puxar o autoclismo com o piagaba ainda dentro da sanita para que este

também fique limpo;

Volte a puxar a agua.

Parte exterior da sanita: espalhar o detergente/desinfetante naparte de cimada sanita e sobre os
tampos;

Esfregar com o pano: primeiro os tampos e s6 depois, a parte exterior da sanita (em cima e nos lados);



PLANO de CONTINGENCIA

Passar com pano sé com agua;

Deixar secar ao ar;

Limpar e desinfetar bem o botéo do autoclismo. Pode desinfetar também com alcool a 70°-80°;

No final dalimpeza, deve voltar a passar um pano humedecido em desinfetante emtodas as torneiras;
Né&o esquecer de limpar frequentemente as macganetas das portas das casas de banho;

Sigaasinstrucdes dosrétulos dos produtos utilizados sobre: diluigdes, regras desegurangana
utilizacdo, entre outras;

LIMPEZAE HIGIENIZAGAQ DA SALA DE ISOLAMENTO ONDE ESTEVE UMA PESSOA SUSPEITAOU CONFIRMADA DE COVID-18:

Esperar pelomenos 20 minutos depois de apessoa doente ou suspeita de estar doente sairda areade
isolamento e, s6 depois, iniciar os procedimentos de limpeza em seguranga;

Preparar a solugéo de lixivia (hipoclorito de sédio) com concentragao original de 5% ou mais de cloro
livre. Alixivia deve ser diluida na altura de utilizar. A solugéo diluida deve sera0,1%, na proporgéao de 1
parte de lixivia para 49 partes iguais de agua; (imagem em cima- anexo 1)

Lavar primeiro as superficies com agua e detergente;
Em seguida, espalhar uniformemente a solugéo de lixivia nas superficies;

Deixar atuara lixivia nas superficies durante pelo menos 10 minutos —leras instrugdes do
fabricante/fornecedor. Esta etapa é fundamental;

De seguida enxaguar as superficies sé com aguaquente;

Deixar secar ao ar;
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13. NAUTILIZAGAO DE MASCARAS CIRURGICAS, DE ACORDO COM O ANEXQ 3 DANORMA 00712020 DADGS, O SEU CORRETO USO DEVE
OBEDECER AO CUMPRIMENTO DOS SEGUINTESPASSOS:

a) Higienizagdo das maos, com agua e sab&do ou com uma solugéo a base de aicool, antes de colocara
mascara;

b) Colocagao da mascara ciriirgica com o lado branco (face interna) virado paraa cara, e o lado com
outra cor (face externa) virado parafora;

¢) Ajuste da extremidade rigida damascara ao nariz, cobrindo a boca, o narize o queixocoma
mascara, certificando que néo existem espagos entre o rosto e a mascara;

d) Ndo se deve tocar namascara enquanto esta estiverem utilizagéo; caso tal acontega, deve serfeita
imediatamente higienizagéo das maos;

e) A mascara deve ser substituida por uma nova assim que se encontre himida;
f) Nao devem ser reutilizadas mascaras de uso Unico;

g) Aremogao da mascara deve serfeita a partir da parte de tras (ndo tocando na frente damascara),
segurando nos atilhos ou elasticos;

h) A mascara deve ser descartada para um contentor de residuos indiferenciados;

i} Deve ser feita nova higienizagdo das méos, no final da utilizagdo da mascara.

Como colocar a mascara

\{,

1 2. 4,

Lave bem as Certifique-sede  Prendaa Evite tocar a parte

maos com agua  cobrir bemo mascara atras da frente

e sabdo nariz e a boca das orelhas enquanto estiver
colecando-a.

P L R L s L T P e Y cessaivEsegy
.

@

Lembre-se: a mascara deve ser usada por cerca de duas horas. Depois
desse tempo, & preciso trocar. Entdo, o ideal € que cada pessoa tenha
pelo menos duas méascaras de pano.

.
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