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Tire o calcado de imediato e deixe-o
sempre no mesmo local, perto da
entrada. Evite guardar os sapatos
no local onde tem os chinelos que usa
em casa. Todos os membros da familia
devem adotar esta rotina.
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VESTUARIO
Deixe-o arejar no exterior e nunca o guarde
de imediato no roupeiro ou nas gavetas.

Todos os membros da familia podem
ajudar nesta guerra. Basta adotarem
mais rotinas de limpeza das
superficies de contacto frequente
(por exemplo, mesas, cadeiras com
encosto alto, macanetas, puxadores,
interruptores de luz, torneiras e
sanitas). Devem usar produtos de
limpeza e desinfetantes adequados
a superficie, seguindo as instrucdes.
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NAO SACUDA ROUPA SUJA EM CASA
Enrole-a de dentro para fora, fazendo um
embrulho. Reduz o risco da propagacao.

Como agir em casa

Mude a roupa exterior (casacos,
camisolas, t-shirts, calcas, etc.)
e evite sacudi-la, para minimizar a
possibilidade de dispersar qualquer
tipo de microrganismo no ar.
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Lave as mdos seguindo as indicagoes
das autoridades de salide e como
mostramos no dossié online em
www.deco.proteste.pt/coronavirus
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CHAVES, COMANDOS E COMPANHI
Desinfete chaves, telemovel e tudo aq'l
em que mexeu quando saiu.

Os rotulos tém instrucdes para

um uso seguro e eficaz do produto,
incluindo cuidados na aplicacao,
como usar luvas, quando necessari
e garantir uma boa ventilacao.

Limpe a medida das necessidades

(por exemplo, objetos e superficies

sujas) e com luvas, para evitar o

contacto desnecessario. O doente deve - =
permanecer numa divisdo especifica,

longe da familia. Se n3o tiver outra casa

de banho, limpe-a e desinfete-a apds

cada utilizacao do doente. Lave as maos

logo apds remover as luvas,
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uma solugdo de dgua morna com um
pouco de detergente adequado ao tipo de
superficie e material. Esfregue com um
pano macio e seque de imediato. No caso
de teclados, comandos, telefones e tele-
méveis, o ideal é confirmar nas instrucdes
se o fabricante sugere limpar com toalhe-
tes humedecidos em desinfetante ou em
ilcool a 70°. Evite partilhar teleméveis,
auscultadores ou teclados. O uso de uma
capa lavavel ou de uma simples pelicula de
plastico é uma excelente opgio.

Lavar roupa, toalhas e lencois a mais
de 60°C
As toalhas de banho e alguma roupa em
€asa s30 Uma cama para os germes, sobre-
tudo quando usadas por mais do gque uma
pessoa. Impde-se lavar mais vezes do que
faria num cendrio habitual e seguir outras
medidas para impedir o virus de se multi-
plicar. Se ndo usar luvas, ao mexer em rou-
pa suja, € essencial lavar as méos no final.
Siga as instrugdes do fabricante da rou-
Da, que vém na efiqueta. Se possivel, esco-
lha uma temperatura mais elevada para a
dgua e seque completamente, Para travar
0 coronavirus, a habitual lavagem a 30°C
pode ndo ser suficiente, A maioria dos vi-
rus ndo sobrevive a temperaturas acima
de 60°C. O ideal sera usar esta 0pg¢do para
toalhas de mesa ou de banho, roupa de
cama, lencos e panos de cozinha.

Temperaturas extremas de frio e calor
podem impedir a multiplicagio do virus.
Se tiver miquina de secar roupa, utilize-a
durante 20 minutos, para conseguir mais
acao de calor e eliminar os germes.

A maquina de lavar roupa pode ser a sal-
vagdo nesta guerra, mas também requer
limpeza. Trata-se de um equipamento,
muitas vezes, esquecido nas tarefas da
casa. Ha 4gua que fica nos tubos ou co-
tdo preso no tambor. Deite um copo de
vinagre branco diretamente no tambor e
inicie um ciclo de lavagem a, pelo menos,
609C (também ha detergentes para limpar
esta zona da maquina). Repita a operacao
todos os meses, para evitar a acumulacio
de detergente e impurezas. Detergente a
mais ndo aumenta a eficicia da limpeza:
€ contraproducente, além de desperdicar.

Pessoaisolada em casa por suspeita
de covid-19 ou por infecdo?
O doente deve permanecer numa divisio
especifica, longe dos outros membros da
familia, seguindo as orientacdes das au-
toridades de saride. Idealmente, deve ter
um quarto e uma casa de banho de uso
exclusivo. Aqui, faca a limpeza i medida
das necessidades (por exemplo, objetos e
superficies sujas) e use luvas, para evitar
0 contacto desnecessario.

Se ndo houver outra casa de banho,
deve limpa-la e desinfeta-la apés cada
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GUIA DE COMPRAS
Limpar e desinfetar a casa

Se tem sintomas da doenca ou
transportou um passageiro suspeito
de infecao, limpe as superficies:
volante, puxadores da porta, alavanca
das mudancas, botées, ecr3 tatil,
comandos do limpa para-brisas e
piscas, apoios de bracos de porta e
regulacGes dos bancos. As solucdes
com, pelo menos, 70% de alcool sdo
eficazes contra o coronavirus.

Dentro do automavel, pode limpar
amaioria dos materiais com alcool
isopropilico. Nao use lixivia ou agua
oxigenada. Pode danificar os estofos,
Evite também produtos a base

de amoniaco no ecra tatil: destroem
o revestimento antirreflexo

e de protecdo.

Lavar com agua e detergente suave
ajuda a neutralizar o coronavirus,
Euma solucdo segura para a maioria
dos interiores, sobretudo couro

e tecidos mais antigos.

Esfregue sem exageros.

A maioria das peles e dos couros

de imitacdo tem um revestimento
de borracha para protecdo. E seguro
limpar com alcool. Recomendamos
dgua e sabdo em barra para limpar
manchas e sujidades.

Captura e varre as particulas de poeira
e sujidade, para que ndo risquemn

ou arranhem os plasticos. Lave as
maos antes e depois de conduzir. Use
um lenco ou guardanapo de papel para
segurar na pistola de combustivel,
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GUIA DE COMPRAS
Limpar e desinfetar a casa

Produtos
que destroem
O coronavirus

A acao mecanica
da lavagem com agua e detergente
quebra a capa protetora do coronavirus.
Seja enérgico na acdo. Esfregue como se
tivesse um material pegajoso na superficie
e precisasse mesmo de remové-lo.

Faca uma solucdo dilufda, com
uma medida de lixivia para 49 de agua.
Use luvas e nunca misture com outras
substancias, sobretudo amoniaco. Nao
guarde a solucdo por mais de um dia,

As solucbes com, pelo menos, 70% de
dlcool sao eficazes em superficies rigidas.

Solucao eficaz no combate
do rinovirus, que e mais dificil de destruir
do que o coronavirus. Despeje-a, ndo
diluida, num frasco de spray e pulverize
asuperficie alimpar. E o ideal para entrar
em ranhuras de dificil acesso. Pode espalhar
sobre a area e ndo precisa de limpar.

O que nao usar

DESINFETANTE MANUAL CASEIRO

VINAGRE BRANCO
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utilizagdo do doente. Muna-se de luvas

descartaveis para mexer em roupa suja
do paciente, e troque-as a cada uso. Se op-
tar por luvas reutilizaveis, utilize-as apenas
na limpeza e na desinfecao de superficies.
Nio pode fazé-lo no caso de outras tarefas.
Lave as mios logo apds remover as luvas.

Todos os residuos produzidos em casa
exigem tratamento especial. Devem ser
depositados em sacos de lixo resistentes e
descartaveis. Mas, atencio, o saco s deve
ser cheio até dois tercos da capacidade.
Devidamente fechado com dois nés aper-
tados, deve ser revestido por um segundo
saco, também este bem selado. Convém
que o contentor, em casa, disponha de tam-
pa acionada por pedal. Para estes residuos,
ndo ha lugar a recolha seletiva: mesmo os
reciclaveis devem ser depositados com os
indiferenciados. Luvas, mascaras e outros
materiais de protecdo nio podem ser dei-
xados no ecoponto. No final, ficil: lavar
as maos.

0 sabdo funciona mesmo. Porqué?

E bastante destrutivo e pode matar mui-
tos tipos de bactérias e virus, incluindo o
coronavirus. O segredo mora na estrutura
hibrida. O sabdo e os detergentes sdo feitos
de moléculas em forma de alfinete, cada
qual com uma cabeca hidrofilica, que se
liga de imediato a 4gua, e uma cauda hi-
drofébica, que evita esta dltima e prefere
agregar-se a Oleo e gordura. Suspensas na
agua, estas moléculas flutuam como uni-
dades solitarias, interagindo com outras
moléculas e agrupando-se em pequenas
bolhas com as caudas hidrofébicas voltadas
para o interior.

Algumas bactérias e certos virus, como
coronavirus, ébola, zica e dengue, tém
membranas lipidicas. Estas sdo repletas
de proteinas que permitem aos microrga-
nismos infetar as células. Quando lavamos
as maos, envolvemos todos aqueles que
se encontram na pele com moléculas de
sabdo. No processo, as moléculas do sa-
bao acabam por separar as protecdes dos
microrganismos. Funcionam, assim; como
um pé-de-cabra. As proteinas essenciais
libertam-se das membranas rompidas, o
que mata as bactérias e os virus. Ao lavar as
méos, todos os microrganismos destruidos
pelas moléculas de sabio sdo removidos.
Os desinfetantes para as maos ndo sio tao
fiaveis como o sabdo. O desinfetante com,
pelo menos, 60% de etanol age de modo
idéntico. Mas nio remove tio facilmente os
microrganismos. O desinfetante a base de
alcool é um recurso quando igua e sabao
nio estdo acessiveis. Em plena era da cirur-
gia robética e da terapia genética, € notavel
como um pouco de sabdo na agua, recei-
ta antiga e inalterada, continua a ser uma

das interven¢des médicas mais preciosas.
Quando tocamos nos olhos, no nariz e na
boca, um habito que se repete a cada dois
minutos e meio, oferecemos aos micrébios
perigosos uma porta de entrada nos nossos
orgdos internos.

Lavar com agua e sabdo é das principais
préticas de saiide ptiblica para diminuir a
taxa da pandemia e limitar o nimero de
infecdes, evitando a sobrecarga dos hospi-
tais. Mas a técnica so vale se todos a usarem
com frequéncia e profundidade. Faca uma
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Desinfetar casa

Limpar carro

boa espuma, esfregue as palmas e as costas
das maos, entrelace os dedos.

Depois, esfregue as pontas dos dedos
contra as palmas das maos e nio se es-
queca do punho. Mesmo os mais jovens e
saudaveis tém de fazé-lo com regularida-
de. E este € um bom habito para manter
depois da covid-19. O sabdo é mais do que
um protetor pessoal. Bem usado, faz parte
da rede de seguranca comunitaria. A vida
dos outros esta nas suas maos.

Dosslé técnico SilviaMenezes e TeresaBelchior




