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Medidas de proteccdo individual contra a Gripe A
H1N1

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 tossir ou espirrar, cubra a boca e 0 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
antebraco, mas nunca com a méo! De imediato, deposite
no lixo o lenco utilizado.

Lave as maos frequentemente com agua e sabdo! E
fundamental lavar as maos com frequéncia, com agua e
sabdo ou com cinza 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 néo tocar os olhos, nariz e boca sem ter lavado as
maos, porgue o contacto destas com superficie ou objectos
contaminados € uma forma frequente de transmissao de
doenca.

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

Estas medidas sdo também muito importante nas
criancas! Na prevencdo do contagio nas criangas, € muito
importante assegurarmo-nos de que estas medidas também
sdo 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.
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