BOLETIM CORONAVIRUS

SEDESE

- Lavar as maos frequentemente com agua e
sabonete por pelo menos 20 segundos,
respeitando os 5 momentos de higienizacgao.
Se ndo houver dgua e sabonete, usar um
desinfetante para as maos a base de alcool;

- Evitar tocar nos olhos, nariz e boca
com as maos nao lavadas;

- Evitar contato préximo com pessoas doentes;
- Ficar em casa quando estiver doente;

- Cobrir boca e nariz ao tossir ou espirrar
com um lenco de papel e jogar no lixo;

- Limpar e desinfetar objetos e superficies
tocados com freqliéncia.
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Escolha um local adequado que tenha poucas
distracdes. Evite ficar na cama ou no sofa na
hora do trabalho.

Estabeleca uma rotina. Isso sera importante para
manter a disciplina e evitar a procrastinacao.

Crie uma TO-DO-LIST no inicio de cada novo dia de
trabalho. Isso ira fazer com que vocé tenha objetivos a

serem cumpridos e, consequentemente aumentara a
sua produtividade.

Tire as notificacdes do celular. E ilusério achar que se
pode ficar longe do smartphone enquanto trabalha.
Mas vocé pode, ao menos, impedir que muitas
dristracdes aparecam por meio dele.
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- As mascaras devem ser utilizadas pelas pessoas que apresentam sintomas,
pois tem a finalidade de nao transmitir o virus.

Portanto, a utilizacao pela populacdo geral que nao estiver doente nao é
indicada.
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- Pessoas com deficiéncia, dependendo do quadro, apresentam casos de alta
vulnerabilidade. Sendo assim, imprescindivel a limpeza e esterilizacdo das cadeiras de
rodas, proteses, muletas, etc.

- Manter a distancia recomendada de dois metros, principalmente quando for
conversar com uma pessoa de cadeira de rodas;

- Ao serem guias para ajudar pessoas com deficiéncia visual, procure oferecer o
ombro, ja que o cotovelo tem como a finalidade de tapar a boca em casos de tosse;

- Solicite ao seu cuidador ou responsavel que se higienize antes de tocar em vocé;

- Reduzir o contato social, evitando locais fechados e com aglomeragao de pessoas,
principalmente idosos, doentes cronicos e imunossuprimidos;

- Realizar a limpeza e desinfeccao de objetos e superficies que sejam tocados com
frequéncia, utilizando agua e sabao ou friccionar com alcool 70%;

- Manter os ambientes abertos e arejados naturalmente;
- Mesmo em quarentena, mantenham as atividades fisicas pedindo orientagcdes aos

profissionais de saude principalmente as atividades fisicas que trabalhem as
condig¢des do sistema respiratoério.

E de suma importancia que a populacido busque por
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disseminando noticias falsas, contribuindo assim na SOOIAL
prevencao e enfrentamento da COVID-19.
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