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1. Introducéo

As autoridades nacionais e internacionais tém vindo a alertar para a presente gripe pandémica

provocada pelo virus HIN1.

Consciente desta ameaga, o Agrupamento Vertical de Escolas de Armagéao de Péra desenvolveu um
plano de contingéncia cujo objectivo é reduzir o risco de contdgio dos seus profissionais, criangas e
alunos e assegurar a continuidade das actividades essenciais dos Jardins-de-Infancia e das escolas
béasicas do 1° ciclo, dos 22 e 3° ciclos.

Este documento, resultante do plano de contingéncia do Agrupamento Vertical de Escolas de
Armacéao de Péra, tem como objectivo informar toda a comunidade educativa sobre o potencial risco

de contracgdo do virus H1N1 e sensibilizar para a execugdo das boas praticas expostas neste
manual.

[NOTA: a informagéo presente neste documento foi retirada e adaptada do site Portal da Saude:
http://www.portaldasaude.pt a 31/Julho/2009]
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2. Conselhos de Prevencédo de Contagio

2.1. RecomendacoOes aos viajantes

No contexto do actual alerta pandémico relacionado com a gripe A(H1N1) e de acordo com
as orientacdes da Organizacao Mundial da Saude e do ECDC (European Centre for Disease
Prevention and Control), ndo ha restricoes oficiais relativamente a deslocacgoes.

2.2. Medidas de prevencao da doenca:

e Evite o contacto com pessoas doentes;

e Lave frequentemente as maos com &gua e sabdo ou toalhetes com solugéo de
alcool;

e Evite tocar com as méos nos olhos, nariz e boca;

e Cubra a boca e nariz quando espirrar ou tossir, usando lenco de papel, sempre que
possivel, e deitando-o no lixo de seguida;

e Limpe as superficies sujeitas a contacto manual (como macganetas das portas e

corrimaos), com um produto de limpeza comum;

e Faca com que o seu filho / educando se faga acompanhar de um conjunto de lengos
de papel.

Se ficar doente permanecga em casa e consulte o médico, se necessario.

A utilizacdo de inibidores da neuraminidase (Tamiflu®, Relenza®) é uma decisdo médica,
baseada na avaliagao do risco individual.

A vacina sazonal da gripe nao protege contra a nova estirpe do virus A(H1N1).

2.3. O que fazer se apresentar sintomas de gripe ou tiver
tido contacto proximo com pessoas apresentando
sintomas de gripe

Se apresentar sintomas de gripe (febre alta de inicio subito e tosse, dor de garganta, dores
musculares, dores de cabeca, dificuldade respiratéria ou diarreia), ou se tiver tido contacto
préximo com pessoas apresentando sintomas de gripe, deve permanecer em casa, ligar

para Linha Saude 24: 808 24 24 24 e seguir as instru¢des que lhes forem dadas.
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3. Medidas de Protecc¢éo e Prevengéo

Evite o contacto proximo com pessoas com gripe! Procure ndo estar na presenca de
pessoas com gripe. Se ficar doente, mantenha-se afastado dos outros, pelo menos a 1
metro de distancia, para protegé-los de adoecer também.

Se ficar doente, permaneca em casa! Se estiver com sintomas de gripe, figue em casa e
contacte a Linha Saude 24, pelo niumero 808 24 24 24, de forma a proteger-se e evitar o
contagio a outras pessoas.

Se tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz com um lenco de papel! Para impedir que
outras pessoas venham a adoecer, € muito importante, quando tossir ou espirrar, que cubra
a boca e o nariz com um lengo de papel ou com o antebrago, mas nunca com a méo! De

imediato, deposite no lixo o lengo utilizado.

Lave as maos frequentemente com agua e sabdo! E fundamental lavar as maos com
frequéncia, com agua e sabdao em abundancia, durante 20 segundos, pelo menos, em
particular depois de tossir ou espirrar. Em alternativa, pode usar toalhetes a base de alcool.

Evite o contacto das maos com os olhos, nariz e boca! Procure ndo tocar nos olhos,
nariz e boca sem ter lavado as maos, porque o contacto destas com superficies ou objectos

contaminados é uma forma frequente de transmissao da doenca.

Limpe frequentemente as superficies ou objectos mais sujeitos a contacto com as
maos! E necessario manter limpas, com um produto de limpeza comum, as superficies
sujeitas a contacto manual muito frequente, tais como mesas de trabalho e maganetas das

portas.

Estas medidas sao também muito importantes nas criancas! Na prevengao do contagio
nas criangas, € muito importante assegurarmo-nos de que estas medidas também sao

respeitadas por elas.

Se adoecer, assegure-se de que tera o apoio de outras pessoas! E importante saber a
quem podera pedir ajuda, em caso de necessidade.

Fonte: ECDC, Estocolmo, Maio 2009. Traduzido pela Direc¢do-Geral da Saude.
Utilizacao de mascaras de proteccao

O uso de mascaras por pessoas doentes com sintomas de gripe pode ajudar a reduzir o

risco
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4. Perguntas e Respostas sobre a Gripe A
1. O que é o novo virus da Gripe A(H1IN1)v?

O novo virus da Gripe A(H1N1)v, que apareceu recentemente, € um novo subtipo de virus
que afecta os seres humanos. Este novo subtipo contém genes das variantes humana,
aviaria e suina do virus da gripe e apresenta uma combinag¢do nunca antes observada em
todo o Mundo. Em contraste com o virus tipico da gripe suina, este novo virus da Gripe
A(H1N1)v é transmissivel entre 0s seres humanos.

2. Quais os sintomas da doenca pelo novo virus da Gripe A(HIN1)v?

Os sintomas de infecgao pelo novo virus da Gripe A(H1N1)v nos seres humanos séo
normalmente semelhantes aos provocados pela gripe sazonal:

e Febre
e Sintomas respiratérios (tosse, nariz entupido)
e Dor de garganta
e Possibilidade de ocorréncia de outros sintomas:
o Dores corporais ou musculares
o Dor de cabeca
o Arrepios
o Fadiga

o Vémitos ou diarreia [embora ndo sendo tipicos na gripe sazonal, tém sido verificados

em alguns dos casos recentes de infecgao pelo novo virus da Gripe A(H1N1)v]

Em alguns casos, podem surgir complicacées graves em pessoas saudaveis que tenham
contraido a infecgao.

3. Como se infectam as pessoas com o novo virus da Gripe A(HIN1)v?

O modo de transmissao do novo virus da Gripe A(H1N1)v é idéntico ao da gripe sazonal. O
virus transmite-se de pessoa para pessoa através de goticulas libertadas quando uma
pessoa fala, tosse ou espirra. Os contactos mais proximos (a menos de 1 metro) com uma
pessoa infectada podem representar, por isso, uma situagdo de risco. O contagio pode
também verificar-se indirectamente quando ha contacto com goticulas ou outras secrecdes
do nariz e da garganta de uma pessoa infectada - por exemplo, através do contacto com
magcanetas das portas, superficies de utilizacdo publica, etc. Os estudos demonstram que o
virus da gripe pode sobreviver durante varias horas nas superficies e, por isso, € importante
manté-las limpas, utilizando os produtos domésticos habituais de limpeza e desinfeccao.
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4. Qual é o periodo de incubacao da doenca?

O periodo de incubagao da Gripe A(H1N1)v, ou seja, o tempo que decorre entre 0 momento
em que uma pessoa € infectada e o aparecimento dos primeiros sintomas, pode variar entre

1 e 7 dias.

5. Durante quanto tempo uma pessoa infectada pode transmitir o virus a outras?

Os doentes podem infectar (contagiar) outras pessoas por um periodo até 7 dias, a que se
chama periodo de transmissibilidade. E prudente, contudo, considerar que um doente
mantém a capacidade de infectar outras pessoas durante todo o tempo em que manifestar

sintomas.

6. A doenca pelo novo virus da Gripe A(H1N1)v pode ser tratada?

O novo virus da gripe é sensivel aos medicamentos antivirais oseltamivir e zanamivir.

7. Qual a melhor forma de evitar a disseminacao do virus, no caso de estar doente?
Limite o contacto com outras pessoas, tanto quanto possivel

e Mantenha-se em casa durante sete dias, ou até que os sintomas desapare¢cam, caso
estes perdurem.

e (Cubra a boca e o nariz quando espirrar ou tossir, usando um lenco de papel.

Nunca com as méos!

e Utilize lencos de papel uma Unica vez e coloque-os de imediato no lixo.

e Lave frequentemente as maos com agua e sabao, em especial apos tossir ou

espirrar.

e Pode usar toalhetes descartaveis com solucées alcodlicas.

8. Qual é a melhor técnica de lavagem das maos?

Lavar as maos frequentemente ajuda a evitar o contagio por virus da gripe e por outros
germes. Recomenda-se que use sabao e agua, pelo menos durante 20 segundos. Quando
tal ndo for possivel, podem ser usados toalhetes descartaveis, solugbes e gel de base
alcodlica, que se adquirem nas farmacias e nos supermercados. Se utilizar um gel, esfregue

as maos até secarem e nao use agua.
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Lavagem das mdos

@ Duragio total do procedimento: 40-60 seq.

[
Molhe as maos Apligue sabio suficiente para cobirir Esfregus as paimas das
SO dgua todas a= suparficies das m3os A0S, LMa na outra
pr— e =
2 \‘. % . K .
Palma direita sobre o dorso Palma com palma Parte de trés dos dedos
esquerdo com o8 dedos com os dedos entrelacados nas palmas cocstas som
entrelagados e vice versa os dedos entrelagadoa
gg\ PJ@ " ﬁ
Esfregue o polegar Exfrpye rotativarmente pars ris Enxague ag méos
esguerdo em sentido & para a frente os dedos da m&o com agua
rotativo, entreladada na direfla na palma da mao

palma direita e vice versa esquenda & vice vensa

Seque as maos com LMilize o toalhete para Poaa &% Suis mios
toalhete descartavel fechar A tormeia se esta estin seguras.
for de comando manusal

9. Existe alguma vacina contra o virus da Gripe A(H1N1)v?

De momento, ndo existe vacina que proteja as pessoas contra o novo virus da Gripe
A(H1NT1)v.

10. A vacina da gripe sazonal é eficaz contra o novo virus da Gripe A(HIN1)v?

Nao ha evidéncia cientifica, até ao momento, de que a vacina contra a gripe sazonal confira

proteccao contra a Gripe A(H1N1)v

11. O virus da Gripe A(H1N1)v pode ser transmitido as pessoas através do consumo
de carne de porco ou derivados?

Nao. O virus da Gripe A(HIN1)v ndo é transmitido pela ingestdo de carne de porco ou
derivados. Esta nova estirpe nao foi, até a data, observada em animais e ndo ha indicios de
que o virus tenha entrado na cadeia de producdo. A Autoridade Europeia de Seguranga
Alimentar e o Centro Europeu para a Prevencdo e Controlo de Doencas desconhecem
qualquer evidéncia cientifica que sugira a possibilidade de transmissao do virus por
consumo de carne de porco e derivados.

12. Qual é a situacao da doenca na Europa e no resto do Mundo?

A situacado a nivel mundial esta em constante evolugcdo. Para informagdes mais recentes,

consulte o Microsite da Gripe do sitio da Direc¢do-Geral da Saude.
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13. Que devo fazer para me proteger se tiver estado em areas onde foram
identificados casos de Gripe A(HIN1)v?

As pessoas devem seguir as precaugdes gerais de higiene relativamente a infecgcdes
respiratérias se se encontrarem em areas onde foram detectados casos de infeccdo pelo

novo virus da gripe:

e Lave frequentemente as mdos com agua e sabao;
e Evite o contacto proximo com pessoas doentes;
e Se estiver doente:
o Mantenha a distancia de pelo menos 1 metro em relagdo aos outros, para evitar a
propagacao do virus;
o Permaneca em casa, sempre que possivel;
o Evite multidées ou grandes aglomerados de pessoas;
o Se tossir ou espirrar, proteja a boca e o nariz com um lengo de papel de utilizagao

Unica ou use o antebraco e ndo as maos;

o Para se assoar, use lengos de papel de utilizagdo Unica e coloque-os, de imediato, no
lixo;
o Lave as maos com frequéncia.

o Faga-se acompanhar de um conjunto de lencos de papel.

14. Que precaucoes devo tomar se estiver a regressar de uma area onde foram
identificados casos de Gripe A(HIN1)v?

As pessoas que regressem de uma area onde foram detectados casos de infeccédo pelo
novo virus da Gripe devem estar particularmente atentas ao seu estado de saude e, se
experimentarem algum dos seguintes sintomas, devem contactar de imediato a Linha Saude

24 (808 24 24 24), durante os 7 dias seguintes ao regresso:

e Febre (>38°C) e um dos seguintes sintomas:
o Sintomas respiratérios como tosse ou nariz entupido;
o Dor de garganta;
o Dores corporais ou musculares;
o Dor de cabeca;
o Fadiga;

o Voémitos ou diarreia.
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15. Estamos perante uma nova pandemia de gripe?

Uma pandemia de gripe é uma epidemia a escala mundial, provocada por um novo virus da
gripe que infecta uma grande parte da populagéo. No século XX, houve trés pandemias
deste tipo: em 1918, 1957 e 1968. Em Portugal e nos outros paises da Europa foram
desenvolvidos, nos anos mais recentes, esforcos consideraveis de preparacao para uma
pandemia, sendo que todos os Estados Membros da Unido Europeia tém planos de

contingéncia nacionais.

Em 11 de Junho de 2009, a Organizacdo Mundial de Saude elevou para 6 o nivel de alerta
de pandemia. Esta alteragdo da Fase 5 para Fase 6 nao esta relacionada com o aumento da
gravidade clinica da doenga, mas sim com o crescimento do numero de casos de doenga e

com a sua dispersao a nivel mundial.
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5. Links Uteis

e Como se pode proteger a si e aos outros:

http://www.portaldasaude.pt/NR/rdonlyres/E598EEFC-2AC6-4A70-81D4-
8E1755396014/0/i011511.png

¢ Andncio para a imprensa:

http://www.portaldasaude.pt/NR/rdonlyres/D5196E2C-34F9-470E-BAB1 -
3D69EBA4DDF1/0/i011466.pdf

e Site da DGS: http://www.dgs.pt

¢ Alimentacdo em Tempos de Gripe:

Documento da Faculdade de Ciéncias da Nutricao e Alimentag¢édo da Universidade do
Porto que tem como objectivo ajudar os Portugueses a organizarem atempadamente

a sua alimentacao para enfrentarem a pandemia de gripe

http://www.portaldasaude.pt/NR/rdonlyres/8BCE8623-5EF3-41DF-BA1D-
1B595D9517B9/0/i011414.pdf
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