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A informacéao que se segue pretende ajudar
a sua familia durante a pandemia de Gripe A (H1IN1) v.
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A observagao das medidas de prevengao é
responsabilidade de cada um de nés!

Conheca a forma de contagio da gripe A (H1N1) v.

Tal como na gripe sazonal, o virus € transmitido de duas
formas:

* Via directa: através da tosse e espirros, quando se esta a
menos de 1 metro de outra pessoa.

* Via indirecta: através das maos quando tocam em objectos
ou superficies onde foram depositadas pequenas gotas
provenientes da pessoa que tossiu ou espirrou.

O virus pode sobreviver até 8 horas em particulas invisiveis
sobre superficies lisas como, por exemplo numa mesa. Por
esta razdo, sdo duas as medidas basicas para reduzir a
propagacao do virus: a adequada higiene das maos e a
etiqueta respiratoéria.
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Higiene das maos
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Passe as méaos por Aplique detergente Esfregue as maos, palma direita sobre dorso
agua corrente suficiente para ambas palma com palma esquerdo, entrelagando
as maos os dedos, e vice-versa
palma com palma e parte posterior dos movimento rotacional do movimento rotacional da
dedos entrelagados dedos da mao direita polegar esquerdo, ponta dos dedos da méao
com palma da mao envolvido pela palma direita na palma esquerda,
esquerda, e vice-versa direita, e vice-versa e vice-versa, em ambos
os sentidos
@ij /j
remova os residuos de seque muito bem com utilize o toalhete para ...as suas maos estao
espuma com agua toalhete de uso Unico fechar a torneira seguras!

abundante

Em alternativa e na auséncia de agua de sabao, use solucio de base
alcodlica, seguindo os passos de 3 a 8.

N
Este procedimento deve demorar n 30 segundos.
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Etiqueta respz r toria
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Sera que estou doente?

Os sintomas da gripe A (H1N1) v sdo semelhantes ao da gripe
sazonal e incluem:

* Febre [na Gripe A (H1N1) v a febre manifesta-se subitamente,
com valores de temperatura = 38°]

* Tosse

* Dor de garganta

» Congestao nasal
* Dores musculares
* Dor de cabeca

* Calafrios

 Fadiga

* Diarreia e/ou vémitos (geralmente ndo se manifestam na gripe
sazonal)

Se tiver sintomas semelhantes aos da gripe, contacte a Linha
de Saude Acores (808 24 60 24) e siga as instrugoes
recomendadas. Nao deve dirigir-se aos servigos de saude
sem indicagao da Linha de Saude Agores.

Quando alguém fica doente?

Normalmente, quando alguém fica doente com gripe, permanece
em casa em repouso, fazendo o tratamento receitado pelo
médico. O mesmo acontece com a gripe A.

Descrevem-se, a seguir, alguns dos cuidados especiais para o caso
de surgir, na sua casa, um caso suspeito ou confirmado de gripe A.
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Isolamento

A pessoa a quem foi prescrito o tratamento no domicilio ou sobre
quem recaiu a suspeita de estar infectado pelo virus da gripe A,
devera ocupar um quarto separado.

* O quarto deve ter uma janela, para arejamento e a porta deve
ser mantida fechada.

» Se existir um quarto com casa de banho privativa, use-o.
* A pessoa doente deve restringir ao maximo as saidas do quarto.

» O acesso ao quarto deve estar limitado a quem cuida da pessoa
doente.

* Nao sendo possivel ter um quarto unicamente para a pessoa doen-
te, as camas deverao estar afastadas mais de 1 metro entre si.

» Neste caso, deve improvisar uma divisoria entre as camas que crie
barreira (por exemplo, um biombo, um reposteiro ou um lencol).

s

Medicacao

« Para aliviar os sintomas da gripe (febre
e dores) recorra ao Paracetamol ou ao
Ibuprofeno nas doses adequadas a idade.

* Evite o0 acido acetilsalicilico (Aspirina®).

* O medicamento especifico para o virus da gripe pode originar
efeitos secundarios que habitualmente sdo de curta duracéo e
nao justificam a sua suspenséo.

* Se for doente crénico deve manter a toma da sua medicagao
habitual, salvo indicagdo médica contraria.



Governo dos Acores | Secretaria Regional da Saude

® Prevenir é Proteger

Mascara

Use a mascara nestas situagoes:

» Se a pessoa doente tiver que sair do quarto, por exemplo, para
utilizar a casa de banho comum.

» Sempre que o cuidador entrar no quarto.

Caso nao disponha de mascara, tape a boca e o nariz com um pano
ou utilize um guardanapo de papel. Apds o0 seu uso coloque num saco
de plastico, que deve ser bem fechado e depois deitado no lixo
domeéstico comum.

Como utilizar e eliminar as mascaras correctamente

1. As mascaras devem ser cuidadosamente colocadas sobre a
boca e o nariz e atadas com firmeza.

a) Prenda os atilhos ou os elasticos a meio da cabecga e no
pescogo.

b) Ajuste a faixa flexivel ao osso do nariz.

c) Ajuste-a bem as faces e sob o queixo.

2.Enquanto estiver a usar mascara, evite tocar-lhe com as maos.
Sempre que tocar numa mascara usada — por exemplo, ao

retira-la — deve lavar as m&os com agua e sabao ou
desinfecta-las com uma solugao alcodlica.
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3. Substitua as mascaras sempre que ficarem humidas.

4. Para retirar e eliminar uma mascara convenientemente:

a)Parta do principio de que a parte da frente da mascara
cirurgica esta contaminada.

b)Desate ou parta os atilhos da parte de baixo e depois os
atilhos ou elasticos da parte de cima e retire a mascara
pegando-lhe unicamente pelos atilhos.

c)As mascaras descartaveis devem deitar-se fora apés uma
unica utilizagdo. Depois de retiradas, as mascaras devem ser
metidas num saco de plastico, que deve ser bem fechado e
depois deitado no lixo doméstico comum.

5. Depois de retirar a mascara é necessario lavar as maos, com
agua e sabdo, ou desinfecta-las com uma solugao alcodlica.

Limpeza do ambiente

Todas as superficies em contacto frequente com as maos devem
ser limpas:

* Telefones, puxadores de porta, torneiras, teclados, mesas de
refeicoes e bancadas de cozinha, etc.

* Para a limpeza e desinfec¢éo pode utilizar agua e sabao, lixivia
(pode ser diluida) ou um desinfectante alcodlico.

A roupa dos doentes com gripe A, bem como a louga, ndo
necessitam de lavagem separada. Contudo, deve ter-se o cuidado
de lavar as maos depois de tocar nestes objectos.
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Alimentacao

A febre, os vomitos e a diarreia
provocam desidratacao.

* Devera reforgar o consumo de agua,
sumos naturais, sopa, fruta, leite e
iogurte.

* O total de liquidos ingeridos diariamente deve
ser de 2,7 litros na mulher e 3,7 litros no
homem.

* Nas criancgas a necessidades de liquidos
varia consoante a idade e o peso.

* A perda de apetite € comum.
Coma em pequenas
quantidades e mais vezes ao
dia, a seu gosto, abstendo-se
do excesso de gorduras e de
acucares e sal.

* Nao esquecga o peixe, a
carne magra e 0S OVOS.

* Se sofre de diabetes, doenca
cardiaca ou outra doencga cronica, siga as
recomendagdes do medico.
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O que ter em casa?

Ha uma grande probabilidade da pandemia de gripe vir a afectar a
sua familia, de forma directa, se alguém ficar doente, ou indirecta-
mente, no caso de haver uma interrup¢ao no fornecimento de bens
Ou servigos essenciais tais como o fecho de super-mercados,
escolas, etc. Deste modo, deve preparar-se previamente.

Reforgo da Despensa

Inclua na sua lista de compras alguns artigos que serao
indispensaveis numa situagcao de pandemia de gripe.

Alimentos

e Enlatados:
Atum, Sardinhas, Fruta, Ervilhas,
Feijao, Grao, Milho...

¢ Alimentos secos e desidratados:
Tostas, Leite em P6, Farinha...

* Alimentos para criancgas:
Boibdes de Fruta e Sopa, Farinhas
para Papa...

* Congelados:
Legumes, Preparados para Sopa,
Carnes, Peixe...

* Leite (“de caixa”)

* Sumos de Fruta, Chas

e Ag Ua (Nao é necessaria agua mineral, mas deve providenciar uma reserva para o caso de
faltar na rede publica)
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Produtos de higiene e limpeza

» Lencos descartaveis

* Papel de cozinha

» Guardanapos

* Toalhetes

» Sabonete liquido para maos

* Desinfectantes (lixivia, alcool)

* Produtos de limpeza

~ |-
r - 9
Farmacia '%
Ib f %
uprofeno %
» Paracetamol
* Mascaras
» Solugao de base alcodlica para desinfec¢ao
e Termémetro

No caso de ter doentes cronicos em casa, deve assegurar
uma reserva da medicacao habitual.
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Apoio social

* Se vive s6 ou com alguém que dependa de si, impossibilitando-o
de sair de casa, pega o apoio de um familiar, amigo ou vizinho
que fornega os bens ou servicos de que necessita.

* Esteja atento a casos de gripe de alguém que viva s6. Informe
qualquer situagao de isolamento ou precariedade aos servigos
sociais da sua area de residéncia.

Quando procurar ajuda urgente?

* Se tiver sintomas de gripe devera contactar a Linha Saude
Acores (808 24 60 24)

« ...se tiver melhorado durante algum tempo, mas notar que
alguns sintomas surgiram de novo, nomeadamente, a febre
(“recaida”).

Esteja atento!

Os seguintes sinais de alarme requerem ajuda médica urgente:
» Respiragao rapida e ofegante

* Falta de ar

* Dor no peito ou na barriga

* Labios e pele azulados

» VOmitos persistentes

* Reducgao acentuada ou inexisténcia de urina

» Sono excessivo, confusdo mental, desorientagcao
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Cuidados a ter com as criancas

As criangas apresentam os sintomas de forma diferente dos
adultos, tendo em conta a sua idade e desenvolvimento. Esteja
especialmente atento se a crianca tiver febre e mais um dos
sintomas descritos na seguinte tabela.

0-5 Anos 6-18 Anos

Irritabilidade Tosse
Perda de apetite Dores musculares
Choro sem lagrimas Dores de cabeca
Tosse com expectoracao Cansaco ou fadiga
Diarreia e/ou vomitos Dores de garganta
Dores na barriga Nariz congestionado ou “a pingar”
Dificuldade respiratoria Dificuldade respiratéria
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Certifique-se de que a crianca esta confortavel: vista roupa leve
e proporcione um ambiente tranquilo.

Garanta uma ingestao de liquidos adequada e siga sempre as
recomendacgdes do médico relativamente a medicagéao.

Esteja atento!
Tenha especial atencao se a crianca

* Tiver menos de dois anos
» Sofrer de uma doencga crénica
» Sofrer de uma doenga que afecte o seu sistema imunitario

* Estiver letargica (sem energia) ou tiver dificuldade em
acorda-la




Adapte estas orientacdes a sua situacao
de saude em particular, tendo em conta o
aconselhamento profissional que lhe for dado.

Para qualquer esclarecimento adicional,
ligue a Linha de Saude Acores 808 24 60 24

E

Governo dos Acores
Secretaria Regional da Saude

Visite o nosso sitio na intern
www.azores.gov.pt/Po
[Portal do Governo dos
Regional da Saude - |
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