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1- Enquadramento

O empregador é responsavel por organizar os Servicos de Saude e Seguranga do Trabalho (SST)
de acordo com o estabelecido no “Regime juridico da promocgao da seguranca e saude no trabalho”
(RJPSST - Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro, na sua atual redagio). E obrigagdo do empregador
assegurar aos seus trabalhadores condigdes de seguranga e de saude, de forma continuada e
permanente, tendo em conta os principios gerais de preveng&o (art. 15.° do RJPSST). As prescrigdes
minimas de protegdo da segurancga e da saltde dos trabalhadores contra os riscos da exposicédo a
agentes biologicos no contexto de trabalho estdo estabelecidas no Decreto-Lei n.° 84/97, de 16 de
abril. A Autoridade de Saude compete intervir em situagdes de grave risco para a Saude Publica,
procedendo & vigilancia da salde dos cidadaos e do nivel sanitério dos servigos e estabelecimentos
e determinando, quando necessario, medidas corretivas, incluindo a interrupgdo ou suspensédo de
atividades ou servicos e o encerramento dos estabelecimentos (Decreto-Lei n.° 135/2013, de 4 de
outubro).

1.1- Explicitagao do que é o Coronavirus - COVID-19

As autoridades chinesas identificaram um novo coronavirus (inicialmente 2019nCoV e
posteriormente designado pelo Coronavirus Study Group como SARSCoV-221) como agente
causador de doenga. Embora o epicentro da epidemia seja em Wuhan, Provincia de Hubei, China,
onde estéo relatados a maior parte dos casos, o risco de infegdo ndo se limita a Wuhan, mas em
qualquer area da China com casos confirmados onde se verifique transmiss&o ativa e sustentada do
virus. (2) O Comité de Emergéncia do Regulamento Sanitario Internacional decretou Emergéncia de
Satide Publica de Ambito Internacional. De acordo com o European Centre for Disease Prevention
and Control (ECDC), o impacto potencial dos surtos por COVID-19 é elevado, sendo provavel a
propagacao global do virus.

Recomenda-se que os Municipios/pessoas coletivas elaborem os Planos de Contingéncia
especificos para responder a um cenario de epidemia pelo novo COVID-19.

As organizagfes tém um papel fulcral a desempenhar na protegdo da saude e da seguranga da
comunidade, sendo cruciais na limitagdo do impacto negativo sobre a economia e a sociedade.
Assim, & muito importante que os Planos de Contingéncia sejam desenvolvidos e atualizados com a
informag&o disponibilizada pela Diregéo-Geral da Saude (DGS), de forma a gue sejam cumpridas as
recomendacgdes no &mbito da prevencio e do controlo da infegao.

O novo COVID-19 foi identificado pela primeira vez na cidade de Wuhan, na China, em dezembro de
2019 e nunca tinha sido previamente identificado em seres humanos. A fonte da infecdo é ainda
desconhecida., mas atualmente encontra-se espalhado por varios paises e com novos casos a
aparecer diariamente.

Os Coronavirus séo uma familia de virus conhecidos por causar doenga no ser humano. A infecdo
pode ser semelhante a uma gripe comum ou apresentar-se como doenga mais grave, como
pneumonia.

1.2- Principais Sintomas
Os principais sintomas s3o:

a) Febre

b) Tosse

¢) Dificuldade respiratéria, falta de ar
d) Cansaco facil

J
L2 '(_ :
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Em casos mais graves pode evoluir para pneumonia grave, insuficiéncia respiratéria aguda, faléncia
renal ou até morte.

1.3 - Tempo de incubagédo e formas de manifestagio

O periodo de incubagdo da COVID - 19 é de 2 a 12 dias. Como medida de precaugdo, a vigilancia
ativa dos contatos préximos decorrentes durante 14 dias desde a data da Gitima exposicdo a caso
confirmado.

Considera-se que a COVID-19 pode transmitir-se:

— Por goticulas respiratérias (particulas superiores a 5 micra);

— Pelo contacto direto com secreg¢des infeciosas;

— Por aerossois em procedimentos terapéuticos que os produzem (inferiores a 1 micron). O atual
conhecimento sobre a transmissdo do SARS-CoV-2 é suportado no conhecimento sobre os primeiros
casos de COVID-19 e sobre outros coronavirus do mesmo subgénero. A transmiss&o de pessoa para
pessoa foi confirmada e julga-se que esta ocorre durante uma exposigdo préxima a pessoa com
COVID-19, através da disseminagdo de goticulas respiratérias produzidas quando uma pessoa
infetada tosse, espirra ou fala, as quais podem ser inaladas ou pousar na boca, nariz ou olhos de
pessoas que estdo proximas. O contacto das maos com uma superficie ou objeto com o novo
coronavirus e, em seguida, o contacto com as mucosas oral, nasal ou ocular (boca, nariz ou olhos),
pode conduzir a transmiss&o da infegdo. Até a data ndo existe vacina ou tratamento especifico para
esta infe¢do. As medidas preventivas no dmbito da COVID-19 a instituir pelo Municipio deveréo ter
em conta as vias de transmisséo direta (via aérea e por contacto) e as vias de transmisséo indireta
(superficies/objetos contaminados).

2 - Plano de Contingéncia

Responsabilidades do Estado

- Compete ao Estado garantir, em permanéncia, a protegdo, a seguranca dos cidaddos e o normal
funcionamento das instituigdes;

- Do cumprimento desta obrigagéo e considerando a multiplicidade de ameagas que atualmente, as
sociedades enfrentam, resulta incontornavel a necessidade de serem identificados os possiveis
mecanismos e instrumentos que permitam um adequado nivel de preparagao, prontiddo e reacdo do
Estado e das diversas instituigées.

Ambito e Objetivo

O presente Plano deve ser entendido como um documento base de trabalho, que facilite e agilize a
efetivagéio de uma matriz de planeamento no ambito da infegéo pelo novo Coronavirus SARS-CoV-
2, agente causal da COVID-19, nomeadamente os procedimentos a adotar perante um trabalhador
com sintomas desta infegéo, bem como & adogéo de metodologias que minimizem o seu impacto,
garantindo tanto quanto possivel, a continuidade da prestagéio dos seus servigos ou mesmo de apoio
as organizagdes de salde pertencentes ao Sistema Nacional de Salde (SNS).

A informag&o do presente documento dever4 ser atualizada a qualquer momento, tendo em conta a
evolugéo do quadro epidemiolégico da COVID-19 e as situagdes nao previstasdevem ser avaliadas.
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2.1 - Identificagdo dos efeitos que o COVID-19 pode provocar na organizagio

O Municipio deve estar preparado para a possibilidade de parte (ou a totalidade) dos seus
colaboradores ndo puderem trabalhar, devido a doenga, suspensdo de transportes publicos,
encerramento de escolas, entre outras situagdes possiveis.

Neste contexto & necessario identificar e avaliar as seguintes situagdes:

(a) As atividades imprescindiveis para o funcionamento do Municipio e os
profissionais a elas adstritas, assim como aquelas que se podem reduzir ou
encerrar, devendo elaborar um plano que determine a situagio e o0 momento que
implique a agdo de reduzir ou encerrar a atividade, incluindo as medidas
alternativas de trabaiho.

(b) Os recursos necessarios e essenciais para assegurar a continuidade do seu
funcionamento, devendo estabelecer-se um plano com as agdes a desenvolver no
caso de auséncia de trabalhadores.

(c) Em fungdo das atividades realizadas e dos riscos de infegdo associados,
determinar as ag¢Ges que minimizem o risco, nomeadamente ag¢des de informagao
e formacgéo dos profissionais.

(d) Os eventos publicos com a participagéo de muitas pessoas, determinando o seu
nivel de risco e decidir pelo seu cancelamento ou, caso se mantenham,
estabelecer um plano de contingéncia para cada evento.

(e) As pessoas que séo necessarios garantir, sobretudo para as atividades que s&o
imprescindiveis para o funcionamento do Municipio (equacionar a possibilidade
de afetar pessoas adicionais (contratados, pessoas com outras tarefas) para
desempenharem as tarefas essenciais.

(f) As pessoas que, pelas suas atividades e/ou tarefas, poderdo ter um maior risco
de infegdo por COVID-19 (ex. pessoas que realizam atividades de atendimento ao
publico; pessoas que viajam para paises ou de paises com casos de transmisséo
ativa sustentada na comunidade).

(9) As atividades do Municipio que podem recorrer a formas alternativas de trabalho
ou de realizag&o de tarefas, designadamente pelo recurso a teletrabalho, reunides
por video e teleconferéncias.

(h) Deve ponderar-se o reforgo das infraestruturas tecnolégicas de comunicagdo e
informagdo para este efeito, assim como a anulagdo dos postos de trabalho
partilhados.

(i) Os stocks de materiais necessérios para assegurar a atividade durante um
determinado periodo de tempo, acautelando possiveis quebras de fornecimento
por parte dos fornecedores.

(j) Deve ponderar-se a elaboragdo de uma matriz de prioridades que acompanhe o
desenvolvimento da epidemia.

2.2 - Preparagdo para fazer face a um possivel caso de infe¢io por COVID-19
- Area de Isolamento

Sdo estabelecidas “AREAS DE ISOLAMENTO" as quais deverdo- ter as seguintes

caracteristicas:
A
pagina 5 de 15



PLANO DE CONTINGENCIA Data da elaborac:

oE = 09.03.2020
Municipio de Macgao Data de Revis3o:
CoviD-19
Versdo: 01

a) Ventilagdo natural, ou sistema de ventilagdo mecénica, com revestimentos lisos e lavaveis

b) Espago equipado com: telefone interno, cadeira ou marquesa (para descanso e conforto da
pessoa, enquanto aguarda a validagéo do caso e o eventual transporte pelo INEM)

c) Disponivel um Kit com agua e alguns alimentos nao pereciveis, contentor de residuos (com
abertura ndo manual e saco de plastico), solugédo antisséptica de base alcodlica (disponivel
no interior e & entrada desta area); toalhetes de papel, mascara(s) cirtrgica(s), luvas
descartaveis e termémetro.

d) Instalagbes sanitarias privativas, preferencialmente, ou de acesso facil, devidamente
equipada com doseador de sab&o e toalhetes de papel, para a utilizagédo exclusiva da pessoa
com sintomas/caso suspeito. O circuito a privilegiar, quando uma pessoa com sintomas se
dirigir para a area de “isolamento” deve ser estabelecido por forma a evitar locais de maior
aglomeracéo de pessoas nas instalagbes.

e) A sala de isolamento e as instalagGes sanitarias devem ser identificadas com a afixagéo na
porta da informacéo “Isolamento”.

Todos os funcionarios deverdo ter conhecimento das salas de isolamento, através de
informacgao interna divulgando a sua existéncia, localizagdo e circuito de acesso.

Assim é definido para cada edificio as seguintes salas de isolamento e respetivos circuitos
até as mesmas:

Edificio Sala de Isolamento Circuito
Utilizar as escadas ou elevador,
mediante a maior proximidade aos

Edificio da Camara Municipal | Sala do SIG mesmos, evitando a circulagdo pelos
de Macgao corredores e demais gabinetes.
Estaleiro Municipal Antiga zona
administrativa do | Pelo corredor central do Estaleiro até &
Armazém sala/érea de isolamento.

Circuito pelo corredor central da
Biblioteca Municipal de Magdo | Sala Arquivo 1 Biblioteca até a sala. Da Ludoteca:
circuito pela sala em diregdo a porta
que liga ao corredor que da acesso a
sala de isolamento.

Auditério do Centro Cultural | 1.° Camarim Passagem pelas portas da sala do
Elvino Pereira Auditério (lado esquerdo) e pela fila de
cadeiras mais a esquerda até Camarim

Museu de Arte Pré-Historica e | R/Chao Escadas ou elevador até ao R/Chéo.
do Sagrado do Vale do Tejo

Acesso pelo cais da Piscina se estiver
nessa zona. Acesso pelo corredor que

Piscinas Municipais Cobertas | Posto Médico liga a rece¢do ao Posto Médico. Se
estiver no 1.° andar, utilizar elevador.

Centro de Negécios Sala de reunides Pela escadaria (vindo do1.° andar) ou
pelo corredor central no R/Chéao.

Sede de Associagdes/Gabinete | Auditério Pelo elevador, evitando a escadaria,

Empreendedor de Magéo que passa por todos os outros
gabinetes.
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Servigo de Agio Social Sala junto ao |Acesso pelo corredor central do

edificio, fechando as portas dos
demais gabinetes.

Posto de Turismo

Posto de Turismo
(encerra-se)

Suspeito de infegédo fica isolado no
Posto de Turismo.

Parque de Campismo

Sala de convivio

Da rececdo ou de outro ponto do
Parque: pelo exterior até a sala.

Instituto Terra e Memoéria

Antiga cozinha, no
R/C, junto ao WC.

Acesso do 1.° andar, pelas escadas
até ao hall do R/C e encaminhamento
para sala/area de isolamento. No R/C,
através do hall para a zona de
isolamento, fechando a porta de
acesso a cozinha e WC.

Centro de Formacgéo de Magao

Sala de aula mais
préxima da WC

Acesso pelos corredores do edificio
centrais até a sala.

Pavilhdao Municipal Prof. José
Maia Marques

Balneario 4

Mediante a localizagdo da pessoa,
acesso pelo corredor central ou direto
do Pavilhdo para o Balneario.

*Nos circuitos e gabinetes de passagem da pessoa e (caso suspeito) até a respetiva sala de isolamento
deve salvaguardar-se antecipadamente a saida dos restantes trabalhadores dos mesmos.

- Procedimentos especificos para o COVID-19

O Municipio define e recomenda que sejam adotados os seguintes procedimentos:

(1) Nas entradas dos edificios e nos varios servigos devem estar os contactos do grupo de
gestéo do plano de contingéncia;

(2) O Municipio disponibiliza uma solugéo antisséptica de base alcodlica em locais
estratégicos (ex. zona de refeigdes, registo biométrico, area de “isolamento”, rececéo,
servicos administrativos, corredores, etc.), conjuntamente com informagdo sobre os
procedimentos de higienizag¢do das maos;

(3) Todas as pessoas devem lavar as maos regularmente com agua e sabdo durante pelo
menos 20 segundos, se estes n&o estiverem disponiveis utilizar um desinfetante para as
mé&os que tenha pelo menos 70% de alcool, cobrindo todas as superficies das méos e
esfregando-as até ficarem secas;

(4) Evitar tossir ou espirrar para as maos, tossir ou espirrar para o antebrago ou manga, com
o antebrago fletido ou usar lengo de papel, higienizar as méos ap6s o contacto com
secregdes respiratorias;

(5) Alterar a frequéncia efou a forma de contacto interpessoal evitando apertos de mio,
abragos, beijos, reunides presenciais ou a presenga em eventos com elevado nimero de
pessoas;

(6) Registar todos os contactos que houve com um caso suspeito, que deve ser efetuado
pelo grupo de gestdo do plano de contingéncia, a quem deve ser reportada cada situagéo.
Em anexo encontra-se folha de registo de contactos a ser posteriormente enviada a
Autoridade de Saude;

(7) Elaborar um plano de higienizagéo das instalagées com especial enfoque nos espagos de

utilizagdo comuns e das salas de isolamento.
é Pigina 7 de 15
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- Responsabilidades
O Grupo de Gestédo do Plano de Contingéncia é constituido por:
Membros Permanentes do GPC
Coordenador do Presidente da CMM - Vasco Estrela 964513663
Plano
Vice-Presidente — Anténio Louro 962497578
Adjuntos do Vereador Vasco Marques 966604593
Coordenador
Vereadora Margarida Lopes 966368205
Chefe de Gabinete — Rui Falua 964245763
Veterinario Municipal — Fernando Monteiro 967058837
Alexandra Silva — Recursos Humanos
Anabela Pereira — Coordenadora do Museu
Grupo de Ana Parente — Posto de Turismo
Acompanhamento | Leonor Carvalho — Servigo Ambiente
(Responsaveis por | Claudia Fernandes — Servigo de Agéo Social
Edificio — contactos | Fernando Tomas — Encarregado Geral do Estaleiro
na tabela em baixo) | Isabel Inocéncio — GEMA
Jorge Nicolau — Piscinas Cobertas
Nadine Ambrésio — Parque de Campismo
Rosario Wahnon — Coordenadora da Biblioteca
Edificio Responsavel Contacto
(moradas em anexo)
Edificio da Camara Municipal de Rui Falua 964245763
Magao Alexandra Silva 241577233
Leonor Carvalho 241577208
Estaleiro Municipal Fernando Tomas 967153911
Biblioteca Municipal de Macao Rosario Wahnon 241577248
Museu de Arte Pré-Histérica e do Anabela Pereira 241571477
Sagrado do Vale do Tejo
Piscinas Municipais Cobertas Jorge Nicolau 241573235
Centro de Negdcios Rui Falua 964245763
Sede de Associagdes / Gabinete Isabel Inocéncio 241247031
Empreendedor de Macdo
Servigo de Acédo Social Claudia Fernandes 927989019/241571541
Posto de Turismo Ana Parente 241573450
Parque de Campismo Nadine Ambrésio 241573464
Instituto Terra e Memoria Anabela Pereira 241571477
Centro de Formacgao de Macao Rui Falua 964245763
Pavilhdo Municipal Prof. José M. Rui Falua 964245763
Marques
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O Presidente nomeia o(s) colaborador(es) para operacionalizagdo e gestdo do Plano;
preferencialmente devera ser constituido um grupo de gestdo do que integre no minimo dois
colaboradores, que terdo como principais competéncias:

Divulgar as medidas preventivas e de autoprotegéo

Garantir a disponibilizag&o de recursos

Operacionalizar o Plano de Contingéncia

Monitorizar a situagéo, avaliando em cada fase do processo

Garantir a informagéo & Geréncia

Garantir a informagéo e coordenagéo com os Servigos de SHST/Médico do Trabalho
Colaborar e articular com a Direcdo-Geral da Satde

©+oooow

- Medidas de aquisigdo e disponibilizagio de equipamentos e produtos

Considerando o estado atual de desenvolvimento do COVID-19, sdo adotadas pelo Municipio as
seguintes medidas:

- Implementar novas medidas de limpeza e higienizagéo a acordar com o Municipio contratada (se
aplicavel), com quem sera articulado o Plano de Contingéncia;

- Colocagéo de dispensadores de desinfetante préximos de locais de grande fluxo de pessoas e em
particular onde seja dificil a lavagem de maos;

- Avaliar o funcionamento dos sistemas de ventilagéo e climatizaggo;
-Garantir a distribui¢do dos equipamentos de protegéo individual, caso se justifique.

-Disponibilizar na area de isolamento, equipamentos diversos de protegdo individual, cujo uso se
destina a casos suspeitos;

- Disponibilizar uma area de isolamento.

Medidas Dinamicas de Acompanhamento

- Registar o nimero de casos assinalados no Municipio, em estreita articulagdo com a Autoridades
de Saude;

- Acompanhamento da situagéo;

- Difus&o de toda a informag&o pertinente, de modo a evitar alarmismos:

- Promover o acompanhamento da situag&o clinica das pessoas afetadas:
- Avaliar, caso a caso, a necessidade de reunides internas e externas:

- Reduzir, sempre que se justifique, o nimero de colaboradores em atendimento presencial, dando
preferéncia a informagéo via telefone ou e-mail;

- Avaliar, regularmente, a situagéo e o funcionamento dos servigos.

f
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3 - Procedimentos a efetuar na presenca de trabalhador(es) e
visitante (s) suspeito (s) de infegdo por Covid- 19

- O alerta de uma pessoa com sintomas e ligagdo epidemioldgica (compativeis com a definigdo de
um caso suspeito de COVID-19) deve ser de imediato comunicado ao elemento do grupo de gestéo
do plano de contingéncia (mencionado anteriormente) e a pessoa (caso suspeito) deve dirigir-se a
AREA DE ISOLAMENTO.

A definigdio seguidamente apresentada é baseada na informagdo disponivel, a data, no Centro
Europeu de Prevengdo e Controlo de Doenga Transmissiveis (ECDC), e deve ser adotado pelos
Municipios.

Critérios clinicos Critérios epidemiolégicos
Histéria de viagem para areas com transmissao comunitaria
Infe¢&o respiratéria aguda ativa nos 14 dias antes do inicio de sintomas (China, Coreia
(febre ou tosse ou do Sul, Japdo, Singapura, Irdo e Italia).
dificuldade respiratéria) ° Contacto com caso confirmaca:i% ou provavel de infegao por
~ up
re?]”eref”d.c’ ou nao SARS-CoV-2/COVID-19, nos 14 dias antes do inicio dos
ospitalizagao :
sintomas
ou
Profissional de salde ou pessoa gue tenha estado numa
instituicdo de salde onde sdo tratados doentes com COVID-
19

- A pessoa (caso suspeito) deve usar uma mascara cirdrgica, se a sua condigéo clinica o permitir. A
mascara devera ser colocada pela propria pessoa.

- Sempre que possivel deve assegurar-se a distancia de seguranga superior a 1 metro da pessoa
(caso suspeito).

- Nas situagdes em que a pessoa com sintomas necessita de acompanhamento (ex. dificuldade de
locomogé&o), para a zona de isolamento, a(s) pessoa(s) que acompanha(m) ou presta(m) assisténcia
ao doente devem colocar, momentos antes de se iniciar esta assisténcia, uma mascara cirtrgica e
luvas descartaveis, para além do cumprimento das precaugdes basicas de controlo de infegdo quanto
a higiene das méos, apés contacto com a pessoa doente.

- A pessoa doente (caso suspeito de COVID-19), ja na area de “isolamento”, contacta o SNS 24 (808
24 24 24).

- Se o Caso Suspeito Nao For Validado, este fica encerrado para COVID-19. O SNS 24 define os
procedimentos habituais e adequados a situagéo clinica da pessoa. A pessoa informa o elemento do
grupo de gestdo do plano de contingéncia (mencionado anteriormente) da néo validagso.

4 — Procedimentos perante um caso suspeito validado

No caso de um Caso Suspeito Validado, a DGS ativa o INEM, o INSA e Autoridade de Saude
Regional, iniciando-se a investigagdo epidemioldgica e a gestdo de contactos.

o
e

pa
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a) A pessoa doente devera permanecer na zona de “isolamento” (com mascara cirtirgica, desde que
a sua condig&o clinica o permita), até a chegada da equipa do Instituto Nacional de Emergéncia
Medica (INEM), ativada pela DGS, que assegura o transporte para o Hospital de referéncia, onde
seréo colhidas as amostras biol6gicas para testes laboratoriais;

b) O acesso das outras pessoas a zona de ‘“isolamento” fica interditado (exceto as pessoas
designados para prestar assisténcia);

c) A zona de “isolamento” fica interdita até a validagdo da descontaminagdo (limpeza e desinfegéo)
pela Autoridade de Salde Local. Esta interdigdo sé podera ser levantada pela Autoridade de Satde.

d) O Municipio/grupo de gestao do plano colabora com a Autoridade de Satide Local na identificagdo
dos contactos préximos do doente (Caso suspeito validado);

e) O Municipio/grupo de gestdo do plano informa os Servigos Satde do Trabalho:

f) O Municipio/grupo de gestdo do plano informa os restantes trabalhadores da existéncia de Caso
suspeito validado, a aguardar resultados de testes laboratoriais, por indicagdo da Geréncia;

g) A Autoridade de Salde Local informa o Municipio dos resultados dos testes laboratoriais;

h) Se o Caso For Invalidado, este fica encerrado para COVID-19, sendo aplicados os procedimentos
habituais incluindo de limpeza e desinfegéo.

5 — Procedimentos perante um caso confirmado

a) Providenciar a limpeza e desinfegdo (descontaminacéo) da area de “isolamento”:

b) Reforgar a limpeza e desinfegdo, principalmente nas superficies frequentemente
manuseadas e mais utilizadas pelo doente confirmado, com maior probabilidade de estarem
contaminadas. Dar especial atengéo a limpeza e desinfegdo do posto de trabalho do doente
confirmado (incluindo materiais e equipamentos utilizados por este);

c) Armazenar os residuos do Caso Confirmado em saco de plastico (com espessura de 50 ou
70 micron) que, apos ser fechado (ex. com abragadeira), deve ser segregado e enviado para
um operador licenciado para a gestdo de residuos hospitalares com risco biolégico.

d) A Autoridade de Salde Local, comunica & DGS informagdes sobre as medidas
implementadas no Municipio, e sobre o estado de salude dos contatos préximos do doente.

6 — Procedimentos de vigilancia de contactos préximos

- Considera-se “contacto proximo” uma pessoa que néo apresenta sintomas no momento, mas
que teve ou pode ter tido contacto com um caso confirmado de COVID-19. O tipo de exposigao
do contacto préximo determinara o tipo de vigilancia

- O contacto préximo com caso confirmado de COVID-19 pode ser de:

i. “Alto risco de exposicio” que é definido como:

1. Trabalhador do mesmo posto de trabalho (gabinete, sala, secgdo, zona
até 2 metros) do Caso;

2. Pessoa que esteve face-a-face com o Caso Confirmado ou que esteve
com este em espaco fechado;
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3. Pessoa que partilhou com o Caso Confirmado loiga (pratos, copos,
talheres), toalhas ou outros objetos ou equipamentos que possam estar
contaminados com expetoragéo, sangue, goticulas respiratérias.

ii. “Baixo risco de exposicdo” (casual), é definido como:

1. Pessoa que teve contacto esporadico (momentaneo) com o Caso
Confirmado (ex. em movimento/circulagdo durante o qual houve
exposicdo a goticulas/secregbes respiratérias através de conversa
face-a-face superior a 15 minutos, tosse ou espirro).

2. Pessoa(s) que prestou(aram) assisténcia ao Caso Confirmado, desde
que tenha(m) seguido as medidas de prevengéo (ex. utilizagdo
adequada da méascara e luvas; etiqueta respiratdria; higiene das maos).

iii. Perante um Caso Confirmado por COVID-19, além do referido anteriormente,
deverdo ser ativados os procedimentos de vigilancia ativa dos contactos
préximos, relativamente ao inicio de sintomatologia.

iv. Para efeitos de gestédo dos contactos a Autoridade de Saude Local, em estreita
articulagdo com o Municipio/grupo de gestéo do plano de contingéncia deve:
1. Identificar, listar e classificar os contactos préximos (incluindo os

casuais);

2. Proceder ao necessario acompanhamento dos contactos (telefonar
diariamente, informar, aconselhar e referenciar, se necessario).

Vigilancia de contactos préximos

Alto Risco de Exposicdo

Baixo Risco de Exposicdo

Monitorizagao ativa pela
Autoridade de Saude Local
durante 14 dias desde a ultima
exposicao

Auto monitorizagdo diaria dos
sintomas da COVID-19, incluindo
febre, tosse ou dificuldade em
respirar

Auto monitorizagdo diaria dos
sintomas da COVID-19, incluindo
febre, tosse ou dificuldade em
respirar

Restringir o contacto social ao
indispensavel

Evitar viajar

Estar contactavel para
monitorizagdo ativa durante os
14 dias desde a data da Ultima
exposicéo

A auto monitorizagdo diaria, feita pelo préprio pessoa, visa a
avaliagéo da febre (medir a temperatura corporal duas vezes por dia
e registar o valor e a hora de medigdo) e a verificagdo de tosse ou

dificuldade em respirar

Se se verificarem sintomas da COVID-19 e a pessoa estiver no
Municipio, devem-se iniciar os “Procedimentos num Caso Suspeito

Se nenhum sintoma surgir nos 14 dias decorrentes da Ultima
exposicdo, a situacao fica encerrada para COVID-19
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7 — Medidas preventivas e de Auto Protegao

Seréo escrupulosamente observadas as medidas preventivas e de autoprotegao
permanentemente enunciadas pela autoridade de salde, nomeadamente:

Coletivas:

a)

b)

c)

Estar atento as diretivas e recomendacdes emanadas da DGS, inseridas com
regularidade no seu sitio eletronico (www.dgs.pt);

Afixar em espagos visiveis os folhetos distribuidos pela DGS contendo informagéo
detalhada sobre os sintomas do COVID-19 e sobre as respetivas medidas de
autoprotecgéo;

Aumentar a periodicidade e o cuidado na lavagem dos espagos de utilizagdo comum
dentro das instalagbes, nomeadamente espagos de circulagéo (corrimaos, maganetas de
portas, botbes de elevadores,...) salas de reunido, salas de estar, refeitérios, cozinhas e
zonas sanitarias;

Individuais:

a)
b)

c)
d)
e)

f)

h)

i)
)

k)

Lavar as méos regularmente de preferéncia de 2 em 2 horas e sempre antes das
refeicdes;
Nunca espirrar para as m&os nem para o ar, sempre que possivel fazé-lo para um lengo
de papel deitando-o de seguida para o lixo, ou para a manga de uma pecga de roupa;
Evitar o contacto das m&os com a face, nariz e boca:
Evitar as saudagbes com abragos, beijos ou cumprimentos de méo;
Utilizar nos locais de trabalho, a limpeza regular ou o isolamento de equipamentos de
utilizagdo coletiva, como teclados de computador, ratos, telefones, comandos de
aparelhos eletronicos, etc., através da colocagéo de pelicula fina transparente descartavel
(tipo celofane) ou utilizando luvas descartaveis;
Se apresentar sintomas de gripe (febre subita — mais que 38°C, tosse ou nariz entupido,
dor de garganta, dores corporais ou musculares, dores de cabega, fadiga, arrepios de frio,
vémitos ou diarreia), proceder da seguinte forma:

(1) Ficar no local de residéncia e ligar de imediato para a Linha de Satde 24

tel. n° 808 24 24 24, tomando boa nota das indicages recebidas;
(2) Informar o Municipio, da situagdo e das indicagdes recebidas.

Caso chegue a Portugal vindo de um pais com casos confirmados, deve informar de a
sua entidade Empregadora, ndo sendo permitido o acesso as instalagdes do Municipio;
Caso seja diagnosticado COVID-19 a um seu familiar direto que partilhe consigo a
habitagdo ou com o qual mantenha estreito contacto (conjuges, pais, filhos, avds, etc.),
deve informar de a sua entidade Empregadora, ndo sendo permitido o acesso as
instalagées do Municipio;

Executar de maneira sistematica os gestos de prevencgéo e autoprotecao universais;

Em caso de lhes ser solicitado, ajuda por uma pessoa febril, que em breve avaliagio se
suspeite que possa estar infetado com o virus COVID-19, contactar de imediato o servigo

de atendimento, Linha Satde 24, tel. n.° 808 24 24 24, referenciar o doente, solicitar
orientagdo e proceder de acordo com as instrugdes recebidas;

A haver necessidade confirmada de transporte de uma pessoa devem ser observadas as
seguintes regras:

/

/N

L-
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(2) Abordar a pessoa em questido com o equipamento de protecdo individual

(mascara, 6culos, bata descartavel e luvas).

(3) Pedir & pessoa (caso suspeito) para colocar a mascara de protegéo.
(4) Limitar a utilizagéo do equipamento ao estritamente necessario.
(5) O sistema de ar condicionado ou de circulagdo de ar s6 pode voltar a ser utilizado

depois da desinfegédo do espaco.

I) Apos cada isolamento, com sintomas ou suspeita de COVID-19, proceder da seguinte

forma:

(1) Remogéo de toda a matéria organica existente utilizando panos de limpeza

descartaveis ou similares;

(2) Remogéo de todo o material descartavel que tenha sido usado durante o

isolamento

(3) Normal desinfe¢do do espago com o desinfetante habitual ou em alternativa com
a utilizag&o de lixivia na concentragdo 1:100 (10ml de lixivia para 1 litro de agua),
permitindo um tempo de atuagéo de pelo menos 10 minutos;

(4) Lavar as médos com agua e sab&o e aplicar solugéo alcodlica.

8 — Procedimentos de limpeza

a) Os equipamentos de limpeza, sdo de uso Unico, devem ser eliminados ou descartados apés
a sua utilizagdo. Quando a utilizagdo Unica ndo for possivel, deve estar prevista a limpeza e
desinfecdo ap6s a sua utilizagdo (ex. baldes e cabos), assim como a possibilidade do seu
uso exclusivo na situagdo em que existe um Caso Confirmado no Municipio.

b) N&o deve ser utilizado equipamento de ar comprimido na limpeza, pelo risco de recirculagdo

de aerossois;

c) Produtos de higiene e limpeza. O planeamento da higienizagéo e limpeza deve ser relativo
aos revestimentos, aos equipamentos e utensilios, assim como aos objetos e superficies que
s&o mais manuseadas (ex. corrimdos, maganetas de portas, botdes de elevador).

d) Alimpeza e desinfe¢do das superficies deve ser realizada com detergente desengordurante,

seguido de desinfetante.

9 —- Avaliacao

A avaliagéo da eficiéncia das medidas referidas no atual Plano de Contingéncia tera lugar apés
a identificag@o do primeiro caso suspeito ou sempre que se julgar conveniente.

Data: 09 de margo de

1

Pagina 14 de 15




iy PLANO DE CONTINGENCIA Dota ca £ bomgac:
ﬁ Municipio de Magdo Data de Revis3o:

| COVID-19

Lo’ Vers3o: 01

Referéncias principais:

Orientagéo sobre prevengao e controlo de infegdo por Coronavirus (2019-nCoV) da Diregao-
Geral da Saude. DGS, Orientagéo n.° 003/2020 de 26/02/2020

Orientag&o sobre procedimentos de prevengéo, controlo e vigilancia em Municipios da Diregéo-
Geral da Salde. DGS, Orientagéo n.° 006/2020 de 26/02/2020

COVID-19 - Proposta de estrutura de plano de contingéncia, DGAEP

Anexos:
— Materiais de divulgagdo da Diregdo-Geral da Satde

https://www.dgs.pt/corona-virus/materiais-de-divulgacao.aspx

— Fluxogramas de monitorizagdo dos contactos préximos de um Caso Confirmado de COVID-19
e de situagdo de Trabalhador com sintomas de COVID-19 numa organizagdo, da DGS -
Orientagdo n.° 006/2020 de 26/02/2020 (adaptaveis ao Plano de Contingéncia da Camara
Municipal de Magéo)

— Moradas dos Servigos da Cadmara Municipal de Magao
— Mod. 1 -DGAEP: Certificagio de Isolamento Profilatico
— Registo de Ocorréncias

— Registo de Contactos com Caso Suspeito

— Mapa de Meios e Procedimentos — DGAEP

— Comunicados da Camara Municipal de Mag&o, no d&mbito do Plano de Contingéncia e medidas
de Prevengéo do Coronavirus

— Manual de Orientagdes na area da Alimentag&o, langado pela Diregio-Geral da Saude (DGS),
através da equipa do Programa Nacional para a Promog&o da Alimentagdo Saudavel (PNPAS).

— Registo de Alteracdes ao Plano de Contingéncia

Pagina 15 de 15




NOVO INEW | B SR

CORONAVIRUS 2019.CoV

RECOMENDAGOES | RECOMMENDATIONS | il

—

o9y Ay

Quando espirrar ou tossir,
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When coughing or sneezing,

cover your mouth and nose Wash your hands frequently Avoid close contact with
with tissue paper or with with soap and water or an people suffering from
your forearm alcohol-based solution

respiratory infections
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CONTACTOU COM UM DOENTE INFETADO
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Lavagem das
maos

Friccio anti-séptica
das mdos

\J

Aplique o produto numa mio em forma de concha para
cobrir todas as superficies

Molhe as maos com dgua Aplique sab3o suficiente para
cobrir toda a superficie das mios

Esfregue as palmas das Palma direita sobre o dorso esquerdo As palmas das m3os com
mios uma na outra com os dedos entrelagados e vice-versa dedos entrelagados

R

Esfregue rotativamente para trds e para
a frente os dedos da mio direita na
palma da mio esquerda e vice-versa

Parte de trds dos dedos nas palmas Esfregue o polegar esquerdo em sentido rotativo,
opostas com dedos entrelagados entrelagado na palma direita e vice versa

pQAGS Sing,,,
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Utilize o toalhete para fechar a torneira
se esta for de comando manual

@ 00, @

Seque bem as mios com
toalhete descartével

Uma vez secas, as suas

x N Agora as suas maos estdo seguras.
méos estdo seguras.

Anexo 21 do Guia de Implementagéo
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A OMS tomou todas as precaugdes razodveis para verificar a informagio contida neste documento. Contudo, o materialdpublicado estd a ser distribuido sem garantia de qualquer espécie,

expressa ou implicita. A responsabilidade pela interpretagio e uso do material pertence aa leitor. Em nenhuma circunstancia devera a OMS ser responsabilizada peglos danos decorrentes do seu uso.
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Friccio Anti-séptica das mdos
Higienize as méos, friccionando-as com solugéo anti-séptica de base
alcodlica (SABA). Lave as méaos apenas quando estiverem visivelmente sujas.

@ Duracéo total do procedimento:

-

{ >_

g -

Aplique o produto numa méo em forma
de concha para cobrir todas as superficies

Palma direita sobre o dorso
esquerdo com os dedos
entrelacados e vice versa

Anexo 19 do Guia de Implementagéo
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Esfregue o polegar esquerdo
em sentido rotativo,
entrelacado na palma direita
e vice versa
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As palmas das
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/

Esfregue rotativamente para
trés e para a frente os dedos
da méo direita na palma da
mao esquerda e vice versa

WAAS S,
etam e

Esfregue as palmas das
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\ /

—eeeeeeeeee

Parte de tras dos dedos
nas palmas opostas com
dedos entrelagcados

Uma vez secas, as suas
maos estao seguras.
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Fluxograma de monitoriza¢édo dos contactos préximos (trabalhadores assintomaticos} de um Caso
confirmado de COVID-19 (trabalhador)

Trabalhador assintomatico
|
Tipo de exposicao

Baixo nsco de exposicio Aro risco de exposicao

» Montorizagdo afva pela Aworidade de
. Aub monforzacio didria dos Saude Local.dlzr_an-a 14 dias desde a
sivomas da COVID-19, U3 exposiga;
ma%ebbeﬁl fﬁs;} Ay « Aun monforizagio didria dos sinomas
) ' da COVID-19, incluindo febre, osse ou

* Acompanhameno da » g
smagio pelo médico do ditcuidade em respirar,
wabalho. ~ | * Resgingir o contaco social a0

ndispensavet;
= Eviar vigjar;

« Estar contacidve! para monorizagio
aiva durane s 14 dias desde a itma

exposicio.
l T
Temsintomas de COVID-19?
]
l ]
| Sim | Néo

L Procediments de L Siuacdo
encerrada para

“Caso suspeio” COVID-19

Orientagdo n° 006/2020 de 26/02/2020 ( 2

Alameda D. Afonso Henriques, 45 | 1049-005 Lisboa - Portugal | Tel: +351 21 843 05 00 | Fax: + 351 21 843 05 30 | E-mail: geral@dgs.min-saude.pt | www.dgs.pt
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Fluxograma de situagio de Trabalhador com sintomas de COVID-19 numa empresa
Trabathador com sintomas
Trabalhador informa chefia direts da situag3o e dirige-se para a
drea de "isclamento”
Chefia direta contacta o empregador, alerta para a situagia . )
e assegura @ i aoT)
Trabathador contacta
SNS24 (80824 24 24}
SNS 24 questiona o Trabalhador
1
I 1
€aso ndo Suspeito Caso Suspelto
SNS 24 adota o procedimento de SNS24 contacta Linha Apolo ao
acordo com a situagdo clinica Médico (LAM)
1
1 1
Caso Suspeita Nio Validado Caso Suspelto Validade
I 1
I 1
Chefia direta do Trabalhader
Trabalhador Informa o INEM transporta Trabalhador para
empregador Hospital de referéncia L oemgregadnr docaso
validado
Processo encerrado Colheita de amostrashblplégi:as no Hospital de 0 empregador:
para COVID-19 referencia .
- Veda acesso a drea de
r 1 1 “isolamento™
- Colabera com a Autoridade
oe Satide local na identificagac
SNS 24 define os procedimentos Caso Infirmade Caso Confirmado ‘1 de contatos proximos do
adequados 3 situagdo clinicado RBaIRRdEH
Trabalhador - Informa as trabalhadares do
I I procedimentos
- Informa o médico do
Autoridade de Satide Local: trabalho
(i informa dos
Infortna o médico do Autoridade de Salide Local o 8 8
trabalho da slituagdo clinica do informa o empregador dos Iaboratona-ls P
Trabalhadar resultados laboratoriais procede & gestdo de contactos
negativos

Empregador providencia a limpeza e
desinfecSo da rea de "Isolamento™

Processo encerrado
para COVID-19

Autoridade de Saide Local levanta
interdigdo apds descontaminagio

Autoridade de Satide Local informa a DGS
das medidas implementadas

Orientagdo n° 006/2020 de 26/02/2020
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PLANO DE CONTINGENCIA

Municipio de Macao
Céamara Municipal

Municipio de Macgdo
COvID-19

Registo de A¢des e Ocorréncias

Data

Local

Ocorréncia

Acao Tomada
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TS Municipio de Macgéo
?&a&ﬁ' Camara Municipal

COMUNICADO A POPULAGAO
MEDIDAS DE PREVENGAO - CORONAVIRUS - COVID-19

Na sequéncia do despacho 2836-A/2020 da Diregdio Geral da Administragio e
Emprego Publico (DGAEP) e das orientagdes da Direcdio Geral da Saude (DGS), a
Cémara Municipal de Magdo elaborou e ativou o seu Plano de Contingéncia,
colocando em préatica medidas de prevencdo relativamente ao Coronavirus — COVID-
19, nos vérios servigos e edificios municipais.

Paralelamente, e com base na orientagio 007/2020 da DGS (riscos de eventos de
massas), o Executivo Municipal, deliberou hoje em reunido de Camara suspender
eventos e atividades previstos em espacos municipais, que possam implicar a
concentracéo de massas e, por conseguinte, contribuirem, de alguma forma, para a
propagacao da infegso.

Assim, e assumindo uma clara e inequivoca posigdo de prevencgdo face a esta
Pandemia, hoje declarada pela Organizagdo Mundial de Satide, a Camara Municipal
de Magéio decidiu tomar as seguintes medidas até 14 de abril de 2020, salvo
nossa indicagéio em contrério, bem como das entidades naclonais competentes:

- Encerramento temporérlo das Piscinas Municipais Cobertas;
— Suspenséo das aulas e atividades da Universidade Sénior;
- Suspensio das atividades do Clube Sénior;
- Cancelamento/adiamento de atividades da Camara Municipal de Macg#o:
» Campos de Férias da Pascoa;
» Passeios Pedestres (29 de margo, em Aboboreira);
* Exposigées na Galeria (exposigdes a inaugurar);
o Palestras, concertos e outras Iniciativas (A Conversa com...;
Cumplicidades: Noite de Poesia e Muisica,...);
* Convivio das Associagbes que colaboram na 26.° Feira Mostra do
Concelho de Magéo (13 de margo);

/
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- Avaliagdo minuciosa e casuistica dos pedidos para utilizagio do espaco
pablico e apoio logistico a eventos com presenga previsivel de mais de 150
pessoas;

- Suspensdo das autorizagSes para cedéncia de utilizacio de espacgos
municipais para atividades que néo sejam organizados pela Camara Municipal
de Magéo;

- Aconselhamento a Associagdes concelhias para que ndo levem a efeito
atividades de concentracéio de massas;

— Mantém-se em funcionamento normal todos os servigos de atendimento ao
Municipe, assim como os parques e jardins de gestido municipal, contemplando
as medidas de prevengéo previstas no Plano de Contingéncia deste Municipio.
Mais se apela aos Municipes para que acatem estas recomendacgdes, assim como
aquelas transmitidas pelas entidades nacionais competentes.

O presente documento serd revisto até 14 de abril ou em fungdo da evolugéo que, em
cada momento, for feita com vista & prevenc&o e controlo do COVID-19.
Este despacho produz efeitos Imediatos.

Pagos do Concelho, 11 de margo de 2020.

O Presidente da Cémara Municipal de Magéio

/ ¢ ,lil - 1
| 4 T ..--———-._________‘_‘_‘_.“
| l

%sco Anténio Méndonc;a Sequeira Estrela



: Municipio de Magao
S Cémara Municipal

COMUNICADO

REFORGO DAS MEDIDAS DE PREVENCAO
CORONAVIRUS - COVID-19
15.03.2020

Na sequéncia das medidas de prevengdio anunciadas pela Camara Municipal de
Magéo em Comunicado, no dia 11 de margo de 2020; relativamente aos vérios
servicos e edificios municipais, no 4mbito da ativagéo do seu Plano de Contingéncia
referente ao Coronavirus — COVID-19, informamos que as mesmas seréio reforgadas,
com efeitos a partir de segunda-feira, 16 de margo de 2020.

Face ao exposto, e de forma a proteger os funcionérios, reduzindo os riscos de
exposigéo e eventual contégio, especialmente aqueles que fazem atendimento ao
publico, assim como os Municipes que se deslocam aos servigos municipais, a
Cémara Municipal adota as seguintes medidas até 14 de abril de 2020, salvo
nossa indicagéio em contrério, bem como das Entidades nacionais competentes:

SERVICOS ENCERRADOS AO PUBLICO:

=~ Centro Cultural Elvino Pereira: Biblioteca, Galeria e Auditério;

— Museu de Arte Pré-Histérica e do Sagrado do Vale do Tejo;

— Posto de Turismo;

— Area de Servigo de Autocaravanas (no Largo Infante D. Henrique);
- Piscinas Municipais Cobertas;

— Pavilh@o Municipal Prof. José Maia Marques;

- Campo Municipal Agostinho Pereira Carreira.

SERVICOS DE ATENDIMENTO AO PUBLICO COM MEDIDAS RESTRITAS:

- Mantém-se em funcionamento condicionado os restantes servigos de atendimento
ao Municipe, sendo que os mesmos funcionardo da seguinte forma:
 EDIFiCIO DA CAMARA MUNICIPAL
Atendimento de uma pessoa de cada vez, em cada servico {mesmo que
dois servigos funcionem no mesmo espago): A
a) Tesouraria/Contabilidade; /

b) Servigo de Aguas/Taxas e Licengas;
c) Servigo de Obras;

Municipio de Magéo =) Rua Padre Anténio Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
B +(351) 241 577 200 & (+351) 241 577 280 & geral@cm-macao.pt @ WWw.cm-macao.pt
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* Nota: Proibida a presenca, em simultdneo_de mais de trés pessoas no hall
do edificio da CMM. para além da funcionaria da Recec3o:

o SERVICO DE ACAO SOCIAL, CENTRO DE NEGOCIOS, SEDE DE
ASSOCIACOES/GEMA:

Atendimento de uma pessoa de cada vez, em cada servico. sendo proibida
a presenca de mais de duas pessoas, em simultneo. no hall deste edificio.

e PARQUE DE CAMPISMO:

Suspensa a rececdio de mais utentes (com excecio daqueles que jé
possuem equipamento no Parque) a partir de 16 de marco de 2020, assim
como de reservas a partir desta data. Séo iqualmente proibidas visitas.

O servico da Rececéio do Parque de Campismo funcionara igualmente com
medidas restritas: uma pessoa de cada vez, devendo a deslocagdo ao mesmo
ser efetuada em casos de extrema necessidade/urgéncia, privilegiando-se os
contactos via telefone ou email.

Aquando do atendimento e espera para o mesmo, devem ser

respeitadas todas as medidas de seguranga emanadas pela Diregiio Geral
de Saide, nomeadamente as medidas de distincia entre as pessoas.

Alertamos para o facto de, embora os servicos de atendimento
ao publico se manterem em funcionamento (restrito), os

mesmos s6 deveréo ser procurados em situacdes de evidente

e manifesta necessidade. devendo ser evitadas deslocacdes,

privilegiando-se o contacto via telefone ou email.

Municipio de Mac&o (=1 Rua Padre AntSnic Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
B +(351) 241 577 200 = (+351) 241 577 280 &= geral@cm-macao.pt (® www.cm-macao.pt



Municipio de Magéo
3 Camara Municipal

MANTEM-SE AS MEDIDAS ANTERIORMENTE ANUNCIADAS (em 11.03.2020):
— Suspensio das aulas e atividades da Universidade Sénior;

— Suspensédo das atividades do Clube Sénior;

— Cancelamento/adiamento de atividades da Camara Municipal de Magéo:

e Campos de Férias da Pascoa;

¢ Passeios Pedestres (29 de marco, em Aboboreira);

o Palestras, concertos e outras iniciativas;
- Avaliagdo minuciosa e casuistica dos pedidos para utilizacio do espago
publico e apoio logistico a eventos com presenga previsivel até 100 pessoas;
— Suspensdo das autorizagbes para cedéncia de utilizagdo de espagos
municipais para atividades que néo sejam organizados pela Camara Municipal
de Magio;
- Aconselhamento a Associagbes concelhias para que ndo levem a efeito
atividades de concentragiio de massas;

Mais se apela aos Municipes para que acatem estas recomendacoes, assim como
aquelas transmitidas pelas Entidades nacionais competentes, nomeadamente a
concentragéo de massas, circulagio e convivio social.

Cumpra as regras de SaGde Publica!

As medidas preventivas anunciadas pela Camara Municipal de Magdo estardo sujeitas

a avaliago permanente, de acordo com a evolugédo da situagdo epidemiolégica do
COVID-19.

Pagos do Concelho, 15 d¢ margo de 2020. p

T Presidente da cama@/Munici

J Lo s

\ /

Vasco Anténio Mendonga Sequeira Estrela

Nota: Listas de contactos em anexo.

Municipio de Mag3o @ Rua Padre Anténio Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
¥ +(351) 241 577 200 @ (+351) 241 577 280 &7 geral@cm-macao.pt @ www.cm-macao.pt



Municipio de Macao
Camara Municipal

COMUNICADO

SERVIGO DE AGAO SOCIAL DA CAMARA MUNICIPAL

DE MAGAO INTERVEM JUNTO DA POPULAGAO IDOSA
CORONAVIRUS - COVID-19
18.03.2020

O Servigo de Agdo Social da Camara Municipal de Magdo encontra-se a realizar
contactos junto da populacdo idosa de todo o Concelho, essencialmente junto dos
mais de 300 Municipes idosos que vivem sozinhos e/ou isolados, no sentido de
auscultar as suas necessidades e que poderdo carecer de maior acompanhamento
e/ou intervencéo da Autarquia.

Esta acdo estd a ser articulada em estreita parceria com a Guarda Nacional
Republicana, cujos operacionais acompanham regularmente estas pessoas.

A Cémara Municipal de Magédo avaliarA e monitorizard assim a necessidade de
intervencdo junto desta faixa da populagéo acionando, sempre que se justifique, os
meios tidos por convenientes no sentido de suprir as necessidades mais prementes de
quem néo tem capacidade ou alternativas de agilizar situagdes sozinho (como acesso
a medicamentos,...), estabelecendo igualmente contactos permanentes com outras
Entidades, nomeadamente as Juntas de Freguesia do Concelho.

Neste momento critico que o nosso Pais e 0 Mundo atravessam todas as sinergias

s&o necessarias para que possamos ultrapassar da melhor forma esta Pandemia.

Contactos:

Servigo de Agao Social: 927 989 019

Guarda Nacional Republicana — Magéo: 241 572 222
Bombeiros Voluntarios de Magéo: 241 519 000
Presidente da Camara Municipal de Magéo: 964 513 663

Pagos do Concelho, 18 de margo | e 2020.

0] Presidenfe da Camarpa Municipdl de Magéo

Vasco Antonio Mendonga Sequeira Estrela

Municipio de Mag&o =1 Rua Padre Antonio Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
B +(351) 241 577 200 = (+351) 241 577 280 =7 geral@cm-macao.pt @ www.cm-macao.pt



Municipio de Macao
Camara Municipal

COMUNICADO

— ESTADO DE EMERGENCIA -
FUNCIONAMENTO DOS SERVICOS DA CAMARA MUNICIPAL
DE MACAO E LIMITACOES DOS DIREITOS DE DESLOCACAO

CORONAVIRUS - COVID-19
20.03.2020

Na sequéncia da entrada em vigor do Estado de Emergéncia, declarado pelo
Presidente da Republica no dia 18 de margo de 2020, e da posterior divulgagdo das
medidas anunciadas pelo Governo, no dia 19 de margo de 2020 e que estardo em

vigor até 02 de abril de 2020, informamos o seguinte:

ATENDIMENTO AO PUBLICO:

- Os servigos da Camara Municipal de Magdo passam a funcionar a porta fechada,
sendo os contactos efetuados por via telefénica ou online.

LIMITAGOES DOS DIREITOS DE DESLOCACAO

Ao nivel das limitagdes dos direitos de deslocagéo dos cidadaos, o Governo decretou
0 seguinte:

- Pessoas infetadas com Coronavirus ou em situagio de vigilancia ativa: imposto
o isolamento obrigatério, quer por internamento hospitalar, quer por internamento
domiciliario, constituindo crime de desobediéncia a violagao desta norma.

- Pessoas que pertencam a grupos de risco (com mais de 70 anos ou
morbilidades): imposto dever especial de protecdo, devendo apenas sair das suas
residéncias em circunstancias muito excecionais e estritamente necessarias, para
assegurar a aquisicdo de bens, idas ao banco, aos correios ou aos centros de
saude,...

- Populacdo em geral: imposto o dever geral de recolhimento domiciliario,
restringindo as deslocag¢des para fora do domicilio as estritamente necessarias, com
excegdo dos cidaddos que estdo no exercicio da sua atividade profissional, em
assisténcia a familiares, acompanhamento de menores para atividade ao ar livre ou
passeio de animais de companhia.

Fonte: https://www.portugal.gov.pt/pt/gc22/comunicacao/noticia?i=governo-define-limitacoes-de-deslocacaoc-e-iniciativa-
economica

Municipio de Magao = Rua Padre Anténio Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
B +(351) 241 577 200 & (+351) 241 577 280 %7 geral@cm-macao.pt @ www.cm-macao.pt



Municipio de Macéao
Cémara Municipal
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Neste contexto, a Camara Municipal de Magdo apela aos seus Municipes que
cumpram escrupulosamente as limitagdes de deslocagdo decretadas, aconselhando
veementemente que permanegam em suas casas, evitando qualquer tipo de convivio

social.

Apela ainda, para além de todas as medidas de prevengdo amplamente
recomendadas a nivel nacional e local, que se revistam dos maiores cuidados e recato
social todos aqueles que desempenhem a sua atividade diaria dentro e fora do
Concelho de Magéo (nomeadamente aqueles que saem para trabalhar em outro(s)
Concelho(s) e aqueles que entram para trabalhar no nosso Concelho, regressando no
final do dia &s suas casas), bem como aqueles que, por motivos de forga maior, se
ausentem temporariamente do nosso Municipio (por ex.°, deslocagdes ao hospital) e
aqueles que tém optado por regressar as suas origens (quer sejam emigrantes ou

vindos de outros Municipios/centros urbanos).

A contencao da situagdo epidemiolégica do COVID-19 depende essencialmente
de TODOS nés, de CADA um de nés e POR TODOS NOS!

Sejamos Cidadaos Prudentes, sejamos Cidaddaos Conscientes!

De olhos postos no Presente, de olhos postos no Futuro!

A bem do Pais, a bem do nosso Concelho!

Nota: Estas medidas poderdo sofrer alteragbes de acordo com as diretrizes do Governo,
aguardando-se o respetivo instrumento legal.

Pacos do Concelho, 20 de margo de 2020

P

O Presidente da Camara Municipal de Magdao

Ul

Vasco Anténio Mendonga Sequeira Estrela

\

Municipio de Magao (=1 Rua Padre Anténio Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
B +(351) 241 577 200 = (+351) 241 577 280 7= geral@cm-macao.pt @ www.cm-macao.pt



Municipio de Magao
Cémara Municipal

COMUNICADO

ISENCAO TEMIE’ORARIA DE PAGAMENTOS INERENTES AOS
CUSTOS COM AGUA, SANEAMENTO E RESIDUOS URBANOS

CORONAVIRUS - COVID-19
20.03.2020

Considerando o periodo dificil que atravessamos devido @ Pandemia do
Coronavirus, com inevitaveis repercussdes negativas na Economia local e
constrangimentos varios no quotidiano dos Magaenses, a Camara Municipal de
Macdo ira isentar de pagamento o valor correspondente ao consumo de
abastecimento de agua, saneamento de aguas residuais e gestdo dos residuos
urbanos do més de margo de 2020 a todos os Consumidores do Concetho.

Esta medida poderd ser reavaliada mediante a situagdo epidemioldgica do
Covid-19 no nosso Pais/Concelho, bem como de acordo com outras medidas
que eventualmente possam ser tomadas no &ambito da Comunidade
Intermunicipal do Médio Tejo, de apoio a Entidades e populagbes e que ja
foram ou poderdo vir a ser efetivadas, em prol do combate a esta Pandemia,
refletindo a preocupagdo de todos os 13 Municipios relativamente a
problematica que vivemos.

Este despacho produz efeitos imediatos.
Macao, 20 de margo de 2020
/
O Presidente Fla Cémara Mt,-/nicipal e Magéo

\m

| L
Vasco Anté&o Mendonga Sequeira Estrela

Municipio de MagZo =1 Rua Padre Antdnio Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
B +(351) 241 577 200 = (+351) 241 577 280 %7 geral@cm-macao.pt @ www.cm-macao.pt



Municipio de Macao
Camara Municipal

EDITAL N°7/2020

Vasco Antbnio Mendonga Sequeira Estrela, Presidente da Camara Municipal de Magso,
torna publico, nos termos do n°2 do artigo 3° da Lei n°1-A/2020, de 19 de margo, que a
reuni&o ordindria publica desta Camara Municipal, agendada para o dia 25 de margo de
2020, no Saldo Nobre, sera privada.

E para constar, se publica o presente edital, e outros de igual teor, que véo ser afixados
nos lugares publicos do costume.

Magao, 20 de margo de 2020.

O Presiden eGW /
\U

Vasco Anténio Mendonga Sequeira Estrela

Municipio de Magdo = Rua Padre Antonio Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
& +(351) 241 577 200 & (+351) 241 577 280 7=y geral@cm-macao.pt (@ www.cm-macao.pt



= Municipio de Magio

&5 Cémara Municipal
Zprn®
COMUNICADO

Para conhecimento da populagéo, informa-se que a Camara Municipal de Magéo ira
proceder a uma agdo de desinfestagéo nos locais do Concelho onde um maior

aglomerado de pessoas poders acontecer.
Esta desinfestagéo, articulada com os 13 Municipios da Comunidade Intermunicipal do
Medio Tejo, tera o seu inicio as 19h00 do dia 23 de margo e sera prolongada no tempo

até que as circunstancias e as recomendacdes das autoridades competentes o

justificarem.

Magao, 23 de margo de 2020.

(
|

ipal

O Presidente da 9é/ff\ara Mu

e o[~

Vasco Anténio Mendbnga Sequeira Estrela

Municipio de Mag&o - Rua Padre Antdnio Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
B +(351)241 577 200 = (+351) 241 577 280 1.- geral@cm-macao.pt www.cm-macao.pt



% Municipio de Macao

Cémara Municipal

EDITAL N°8/2020

CEMITERIOS MUNICIPAIS

(Magao, Santos, Castelo/Aldeia D’Eiras)

Vasco Anténio Mendonga Sequeira Estrela, Presidente da Cémara Municipal de Macéo e da Comissdo
Municipal de Protegéo Civil, com o especial intuito de esclarecer e informar, devidamente, os municipes
relativamente ao condicionamento imposto pelo art®17°, do Decreto n°2-A/2020, de 20 de margo, publicado

na sequéncia da declaragso do estado de emergéncia efetuada pelo Decreto.do Presidente da Replblica
n°14-A/2020, de 18 de margo;

garantam a inexisténcia de aglomerados de pessoas e o controlo das distancias de seguranga;————e—.-
Considerando que deve ser fixado um limite maximo de presengas, a determinar pela autarquia local que
exerca os poderes de gestsio do respetivo cemitério;

Atendendo 2 circular n°1 072020, da Diregio Geral da Saiide, que recomenda que se deve manter uma

distancia de pelo menos 2 metros quando estiverem outras Pessoas presentes no mesmo local;————..
Determina o seguinte: e

- O nimero méximo de participagéo em funeral é fixado em 10 pessoas que se devem manter a uma
disténcia de pelo menos 2 metros, umas das outras,
Para os funerais cujas pessoas estiveram confirmadas por SARS-CoV—é (COVID-19), aplica-se ainda, a
norma 2/2020, da Dire¢io Geral da SaGde:

. Recomenda-se que as pessoas dos grupcs mais vulneraveis, ndo participem nos funerais.

- Os familiares devem cumprir integralmente as instrugGes recebidas Ppelas Autoridades de Satide, "
Para constar e devidos efeitos se publica este Edital e outros de igual teor, que vao ser afixados nos
lugares publicos do costume e na pagina oficial desta Camara Municipal em WWw.Cm-macao.ot .ee——ee—

Magéo, 23 de margo de 2020. —

-

OP /:sidente d.t( Camgr& Municipal

/ B

ndonga Sequeira Estrela

Municipio de Maggo = Rua Padre Anténio Pereira da Figueiredo - NIPC 506 814 343
B +(351) 241 577 200 & (+351) 241 577 280 geral@cm-macao.pt @ www.cm-macao.pt



=R Municl'pio_ de Magdo
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g Cémara Municipal

COMUNICADO

INTERDIGAO DAS PRAIAS FLUVIAIS DO CONCELHO
CORONAVIRUS - COVID-19

Na sequéncia das medidas de prevencéo ja adotadas e anunciadas pela

Cémara Municipal de Mag&o, no ambito do seu Plano de Contingéncia, e com

vista & contengdo da propagacéo do Coronavirus — COVID-19, informamos,

para os devidos, que as Praias Fiuviais do Concelho de Maggo — Cardigos,

Carvoeiro e Ortiga — se encontram interditas.

Pagos do Concelho, 24 de marg¢o de 2020.

.'llll
f ~ A
O Presidente (ia CémaraMunigipal de Magéo

|u,__.-:-""£ b [~

Vasco Ant6nio Mendohga Sequeira Estrela

Municipio de Mag#io = Rua Padre Anténio Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
B +(351) 241 577 200 = (+351) 241 577 280 = geral@cm-macao.pt @ www.cm-macao. pt



Municipio de Magao
Cémara Municipal

COMUNICADO

SERVIGO DE AGAO SOCIAL DA CAMARA MUNICIPAL DE
MAGAO ACOMPANHA CASOS DE VIGILANCIA

ATIVA NO CONCELHO
CORONAVIRUS - COVID-19
25.03.2020

Atendendo & Pandemia do Coronavirus — Covid-19 e com as noticias diarias que
confirmam a propagagdo do mesmo no nosso Pais, informo que o Servico de Acgdo
Social da Camara Municipal de Mag&o acompanha de perto, neste momento, 3 casos
de Vigilancia Ativa para Covid-19 no nosso Concelho.

Estas pessoas foram devidamente referenciadas pela competente Autoridade de
Saude, tendo sido ativados os respetivos procedimentos de isolamento profilatico
(quarentena). Até a data sdo estes os nimeros, nio existindo registo de casos
confirmados de Covid-19 no Concelho de Macgao.

N&o tendo familia préxima no nosso Concelho ou outro meio de suporte, e de forma a
responder as necessidades mais prementes destas trés pessoas, que residem na
Freguesia de Améndoa, a Camara Municipal de Macgdo encetou as respetivas
diligéncias para que as mesmas fossem supridas.

Neste sentido, o Servigo de Agdo Social da Autarquia deslocou-se j& ao local para,
dentro das normas estabelecidas para este tipo de situagdes, fazer chegar os bens
solicitados, que dizem essencialmente respeito a medicamentos, termémetro, outros

aparelhos de diagnéstico médico e bens de primeira necessidade.

Refira-se ainda que, neste contexto do Coronavirus, o SAS tem realizado contactos
junto da populagédo idosa de todo o Concelho, essenciaimente dos mais de 300
Municipes idosos que vivem sozinhos e/ou isolados, no sentido de auscultar as suas
necessidades, sendo que se encontra no terreno a dar resposta a algumas

solicitagdes, que dizem essencialmente respeito a acesso a medicamentos.

Considerando os tempos dificeis que vivemos, assim como toda a preocupagido e
tens@do de que esta conjuntura se reveste, apelo a que todos cumpram
escrupulosamente as recomendagdes amplamente divulgadas pelas autoridades
competentes, assim como todas as medidas decretadas pelo Governo no ambito

do Estado de Emergéncia declarado na semana passada.

Municipio de Mag&o = Rua Padre Anténio Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
B +(351) 241 577 200 = (+351) 241 577 280 =7 geral@cm-macao.pt @ www.cm-macao.pt



Municipio de Macao
Cémara Municipal

Como € do conhecimento publico, nestas ocasides, faciimente surgem informagdes
ndo confirmadas sobre pessoas alegadamente infetadas aqui ou ali, que acabam por
se propagar de forma massiva induzindo a comunidade em erro.

Apelo, por isso, que tenham em consideragdo apenas as informagdes oficiais,

divulgadas diariamente pelas autoridades de satde.

Numa politica de transparéncia para com a populagéo, a Camara Municipal de

Magéo fara uma atualizagédo diaria da situagio do nosso Concelho.

Volto a apelar a que mantenham o isolamento e distanciamento sociais solicitados

nesta fase téo dificil que vivemos para que a possamos ultrapassar da melhor forma!

Relembro que, em caso de sintomas (tosse, febre ou dificuldade respiratéria),
devera ligar para o SNS 24, através do niimero 808 24 24 24,

Pagos do Concelho, 25 de margo de 2020

O Presidente da Camaré Muylicipal de Magéo

I

Vasco’Anténio Mendonga Sequeira Estrela

Municipio de Magdo =7 Rua Padre Anténio Pereira de Figueiredo - NIPC 506 814 343
& +(351) 241 577 200 = (+351) 241 577 280 5 geral@cm-macao.pt @ www.cm-macao.pt
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ORIENTACOES NA AREA
DA ALIMENTACAO

Existe ainda pouca evidéncia cientifica sobre a relacdo entre a doenca por SARS-CoV-2
(COVID-19) e a alimentacdo. Contudo, sabemos que um estado nutricional e de hidra-
tacdo adequados contribuem, de um modo geral, para um sistema imunitario otimi-
zado e para uma melhor recuperagdo dos individuos em situacdo de doenca. Por outro
lado, sabemos que as medidas adotadas para a prevencdo da propagacdo da COVID-19,
nomeadamente o isolamento preventivo (profilatico), poderdo contribuir para alteracbes
no comportamento de compra e de consumo de alimentos. Por exemplo, a compra menos
frequente e a necessidade de organizar de forma diferente a ida ao supermercado.

Para além destas alteragdes na forma de gerir o nosso dia-a-dia alimentar, tém surgido
nos Ultimos dias e de forma frequente, diferentes davidas que urge esclarecer. Por exem-
plo, se 0 SARS-CoV-19 pode ser transmitido através dos alimentos, se podemos reforcar
0 sistema imunitario através de determinados alimentos ou suplementos alimentares ou,
ainda, se é seguro amamentar? De forma simples e com a informacao atualmente disponi-
vel oferecemos algumas respostas.

Por fim, dedicamos uma se¢do aos idosos e aos cuidados alimentares a ter com esta
populacao de risco. Um pior estado nutricional associa-se a um pior prognéstico e a um
risco aumentado de complicagdes em caso de doenca aguda. Podemos reduzir este risco
com alguns cuidados alimentares basicos que aqui descrevemos.

Estes sdo os motivos pelos quais o Programa Nacional para a Promogao da Alimentacao
Saudavel (PNPAS) da Direcdo-Geral da Saude, publica este breve manual. Esperamos que
este documento ser utilizado por profissionais de satde e por toda a populagao, pois hoje,
somos todos agentes de satde publica.

1. Orientagdes para alimentagdo em situacdes de
isolamento: planeamento e compra de alimentos
Numa situacdo de isolamento, é importante garantir a disponibilidade de alimentos
Que permita assegurar as necessidades alimentares por um periodo mais longo de tempo,
sendo a otimizacdo do momento de ida aos supermercados essencial para evitar desloca-
¢des frequentes as compras.

Em paralelo, é necessério ter um comportamento de compra que permita a boa
gestdo dos stocks por parte dos supermercados. A compra responsavel, nas quantidades
adequadas e sem exageros serd essencial neste perfodo.
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O agambarcamento de produtos alimentares pode, inclusive, ser um estimulo ao consumo
alimentar excessivo e de ma qualidade nutricional (principaimente excesso de sal, acucar
e gordura), num perfodo em que estdo presentes outros fatores de risco, como por exem-
plo o sedentarismo e o stresse emocional.

Neste contexto, de maior pressdo sobre as cadeias de abastecimento alimentar, apresen-
tam-se algumas recomendagdes para o planeamento e para a compra, nomeadamente o
tipo de alimentos a dar preferéncia e em que quantidades.

A par destas recomendag¢des serd igualmente importante manter um estilo de vida
saudavel, nomeadamente uma alimentagdo saudével, hidrataco adequada, atividade fisica
e horas adequadas de sono.

Estas orientacbes tém como objetivo contribuir para uma compra de alimentos
responsavel e adequada a esta situag&o, incentivando a compra de alimentos que
apresentem uma boa durabilidade e que, ao mesmo tempo, sejam promotores de
uma alimentacéo saudéavel e permitindo reduzir a frequéncia de ida as compras.

Como planear?

Antes de ir as compras é essencial fazer um adequado planeamento. Para o planeamento
da compra de alimentos, devera ser tido em conta a necessidade de:

= Fazer uma lista de compras organizada - a lista de compras é uma ferramenta
essencial para assegurar a compra de todos os alimentos que necessita, permitindo
evitar as idas frequentes ao supermercado;

= Para organizar a lista de compras DEVE:
¢ Verificar os alimentos que ainda tem disponiveis em casa

* Verificar a capacidade de armazenamento 3 temperatura de refrigeragdo
e congelagdo;

¢ Planear as diferentes refei¢des que pretende fazer, assegurando a utilizagdo
dos alimentos que ainda tem disponiveis em casa e de modo a que seja possi-
vel ndo esquecer todos os alimentos e ingredientes especificos e necessarios
para a sua confecao;

* Considerar a importancia de incluir maioritariamente alimentos que fazem
parte de um padrdo alimentar saudavel, ou seja, alimentos dos diferentes
grupos da Roda dos Alimentos e respeitando as proporcdes recomendadas;
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- Planear comprar apenas aquilo que é necessario, sem exageros.

Que alimentos tenho em casa?

Com os alimentos que tenho em casa,
que refei¢cdes posso preparar?

Que alimentos preciso de comprar adicionalmente para
as refei¢des que ainda estdo em falta?

De seguida ...

Planeie as refei¢des que vai fazer usando
os alimentos que tem em casa.

Depois de planear as refeicbes que pretende,
faca a lista de compras.

O que deve ser tido em consideracdo no momento da
compra?

No momento da compra, deve-se ter também alguns cuidados:

= Verificar e cumprir a lista de compras, sempre que os alimentos que necessita esti-
verem disponiveis. Comprar apenas o gue precisa!

- Optar por alimentos que tenham um prazo de validade mais longo.

= Garantir que o seu cesto de compras tem um bom equilibrio entre alimentos
com menor e maior durabilidade. Os alimentos com menor durabilidade podem ser
adquiridos, contudo devem estar presentes em menor quantidade e dever3o ser 0s
primeiros a consumir,

= Preferir alimentos de elevado valor nutricional em detrimento de alimentos
com elevada densidade energética (ou seja, reduzir o consumo de alimentos que
fornecem muita energia, mas poucos nutrientes).

= Assegurar a compra de produtos frescos, como fruta e horticolas, preferindo aque-
les que apresentam uma maior durabilidade e/ou produtos congelados para o caso
dos horticolas e mediante a capacidade de armazenamento.
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= Quando disponiveis, os servicos de entrega ao domicilio podem ser considerados
como uma possibilidade.

= Nasidas as compras devem ser asseguradas todas as precaug¢des para minimizar
o risco de infe¢do para o préprio e para os outros, nomeadamente:;

* evitar o manuseamento dos alimentos a ndo ser para colocar no carrinho de
compras;

* cumprir as distancias de seguranga (manter-se a pelo menos a um metro de
distancia das pessoas);

* evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as m3os;
¢ higienizagdo adequada das maos antes e depois da ida &s compras;

* adotar as medidas gerais de etiqueta respiratéria (ndo usar as m3os ao tossir
ou espirrar, usar um lengo de papel ou o antebraco).

O que podera ter um Kit Alimentar para um periodo de
isolamento para 14 dias?

Desenvolvemos um Kit Alimentar, orientador para os profissionais de satide e outros
profissionais que prestam apoio na drea alimentar a pessoas que se encontram em vigilan-
Cia ativa e cujo isolamento preventivo por um periodo de 14 foi recomendado.

Este Kit ¢ meramente orientador e poder3 ajudar a populagéo a fazer um adequado abas-
tecimento de alimentos para um periodo mais longo de tempo, comparativamente aquilo
que € a frequéncia habitual de ida as compras na nossa populacdo. Este Kit Alimentar para
um periodo de isolamento de 14 dias, contempla os alimentos a incluir, bem como as respe-
tivas quantidades.

Estes calculos foram desenvolvidos tendo em conta as necessidades nutricionais médias
diarias estimadas para a populagado portuguesa (2000 kcal, 20% proteina, 50% hidratos de
carbono e 30% lipidos), seguindo tanto quanto possivel as recomendacdes da Roda dos
Alimentos. Assim, as quantidades apresentadas sdo referentes as quantidades necessarias
por pessoa e para um periodo de 14 dias. De acordo com a composi¢ao do agregado famil-
iar, estas quantidades devem ser ajustadas.

Mesmo durante estes perfodos é muito importante manter uma alimentacao saudavel
e equilibrada, reduzindo o consumo energético excessivo e evitando o excesso de aclicar
e sal. A leitura de rétulos e o consumo de produtos frescos continuam a ser de grande
importancia.
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QUANTIDADE POR PESSOA

ALIMENTOS PARA 14 DIAS *

1. CEREAIS EDERIVADOS, TUBERCULOS

1.1 Alimentos para refei¢&o do pequeno-almogo e merendas

Cereais de pequeno-almogo (cereais do tipo Cornflakes, muesli ou aveia)

(apenas cereais) tkg
ou

Cereais de pequeno-almogo (cereais do tipo Cornflakes, muesli ou aveia)

+ bolacha Maria/agua e sal + Tostas 500g + 300g + 200g
ou

P&o + cereais de pequeno-almoco (cereais do tipo Cornflakes, muesli ou aveia) 700g + 500g

1.2 Alimentos para refei¢des principais

Arroz, massa ou batata 3kg

2. HORTICOLAS

Horticolas (legumes, hortaligas...} 2,5kg

3. FRUTA

Fruta 3kg

4. LACTICINIOS

Leite + Queijo (ex: queijo tipo flamengo) 5L + 600g
ov

Leite + Queijo (ex: queijo tipo flamengo) + logurtes 3L +600g + 14 iogurtes

5. CARNE, PESCADO EOVOS

3kg (meia dizia de ovos + 700g (ou 6 latas
Carne, pescado e ovos conservas de pescado + 2kg de carne ou
pescado (congelado/fresco)

6. LEGUMINDSAS

1kg (leguminosas em conserva)

Leguminosas (feijdo, grao, ervilhas, lentithas) ou 350g (leguminosas secas)

7. GORDURAS E OLEOS

Azeite 350 ml

8. QUTROS ALIMENTOS

Café, tomate pelado, frutos oleaginosos, compota Ndo aplicavel

* As quantidades devem ser ajustadas em fungio do nimero de pessoas do agregado familiar

[,
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A que alimentos deve ser dada preferéncia?

A escolha dos alimentos para cada um destes grupos deve ter em consideracdo a capaci-
dade de armazenamento (refrigeracdo e congelacdo), bem como as preferéncias pessoais.

Dos alimentos do grupo dos cereais e derivados e tubérculos, a compra de pdo podera
Ser uma opgdo caso exista capacidade de armazenamento no domicilio para congelar o
pao. Podera optar por comprar farinha e fazer o seu préprio pao.

CEREAIS DE PEQUENO-ALMOCO

Boa durabilidade

Elevada riqueza nutricional

Nao necessitam de ser armazenados no frigorifico

AL PAO
o Boa durabilidade
: Elevada riqueza nutricional
Ndo necessitam de ser armazenados no frigorifico

Do grupo dos horticolas e da fruta deve ser dada preferéncia aos que apresentam uma
maior durabilidade, mas ao mesmo tempo devem ser privilegiados os produtos frescos que
sdo importantes para manter uma alimentagdo equilibrada nestas situacdes.

Para os horticolas destacam-se os seguintes: cenoura, cebola, courgette, abébora, bréco-
los, couve-flor, feijdo-verde e alho. Os horticolas de folha verde e o tomate, também poderdo
fazer parte da lista de compras mas em menor quantidade e deverdo ser consumidos nos
primeiros dias da quarentena. Mediante a capacidade de armazenamento & temperatura
de congelagao, os produtos horticolas congelados podem também ser uma boa op¢ao.

Para a fruta destacam-se as seguintes variedades: macé, pera, laranja e tangerina.
Outras variedades com menor durabilidade podem ser também adquiridas mas em menor
quantidade.

HORTICOLAS COM MAIOR DURABILIDADE
Cenoura, cebola, courgette, abbébora, brocolos,
couve-flor, feijdo verde, produtos horticolas congela-
dos (mediante da capacidade do congelador)

=
[

FRUTA COM MAIOR DURABILIDADE
L Maga, péra, laranja, tangerina

A
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Do grupo da carne, pescado e ovos, destacam-se 0s ovos como alimentos que apre-
sentam uma boa durabilidade, uma elevada riqueza nutricional e que n3o necessitam de
estar armazenados no frigorifico.

As conservas de pescado também podem ser utilizadas para algumas das refeicdes e o
pescado e carne poderdo ser adquiridos quer em congelado ou fresco, contudo o pescado
e a carne frescos devem ser utilizados para os primeiros dois/trés dias.

Se ao final do 3° dia ndo tiver utilizado toda a carne fresca adquirida, para aumentar a sua
durabilidade, pode congeld-la ou entdo confecionar para consumir mais tarde. Os alimentos
confecionados conservam-se bem e com qualidade por um periodo de 3 dias no frigorifico.

OVvos
| Boa durabilidade
Elevada rigueza nutricional
Ndo necessitam de ser armazenados no frigorifico

CONSERVAS DE PESCADO
Boa op¢ao para algumas refei¢des

PESCADO CONGELADO
Boa durabilidade (gerir quantidades de acordo com
a capacidade de armazenamento

PESCADO FRESCO
Deve ser utilizado para consumo em 2/3 dias ap6s
a compra

CARNE CONGELADA
Boa durabilidade (gerir quantidades de acordo com
a capacidade de armazenamento

CARNE FRESCA
Deve ser utilizado para consumo em 2/3 dias ap6s
acompra

Deve ter-se atengdo aos alimentos pereciveis, sendo importante ir avaliando as suas
caracteristicas ao longo do tempo. N&o consuma nenhum alimento cuja aparéncia, cor,
sabor ou odor tenham caracteristicas diferentes do habitual.
8[



ALIMENTACAO = DGS&%

e So-Goral #a Sar' oo

Para as leguminosas (feijdo, gréo, ervilhas, lentilhas...), tanto as versdes em conserva
como as secas podem ser opg¢Bes a considerar. As leguminosas tém proteinas de elevada
qualidade, que podem ser alternativas a carne e pescado. Assim, pode sempre experimen-
tar fazer algumas refei¢des sem carne ou pescado.

Para o grupo dos lacticinios, a escolha de iogurtes para este Kit Alimentar de Quaren-
tena devera depender da capacidade de armazenamento no frio de cada domicilio.

Neste kit ndo fazemos referéncia & dgua, pois a 4gua da rede publica é adequada para
consumo. Pode assim ser um produto a economizar neste carrinho de compras.

LEGUMINOSAS

Secas ou em conserva

Podem em algumas refei¢bes ser alternativos
a carne, pescado e ovos

LEITE

Boa durabilidade

logurtes (avaliar capacidade de armazenamento
no frigorifico)

AGuA

A dgua da rede publica é adequada para consumo

Pode assim ser um produto a economizar neste
. carrinho de compras

Por tltimo, para os agregados familiares que apresentam criangas pequenas, podera
ser importante ndo esquecer alguns alimentos exclusivos para os mais pequenos, como as
papas de cereais infantis e os boides de fruta,
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Outros alimentos ndo referidos anteriormente podem ser considerados na lista de
compras, nomeadamente tomate pelado, frutos oleaginosos (nozes, améndoas...),
manteiga/creme vegetal, compotas e café.

FRUTOS OLEAGINOSOS (nozes, améndoas, avelas)

g Podem ser uma boa op¢do como snack
Elevada densidade nutricional, fonte de fibra, ricos
@ em vitaminas como a vitamina E e minerais
i Produtos com elevada durabilidade

OUTROS PRODUTOS ALIMENTARES
Café

Tomate pelado

Compotas

&

2. 6 passos para uma alimentacdo saudavel
em tempos de COVID-19

= Coma mais fruta e horticolas.
Coma, pelo menos, sopa de horticolas ao almogo e jantar e 3 pecas de fruta. Dentro
do grupo das frutas e horticolas opte por aqueles com maior durabilidade e os
produtos congelados também podem ser uma boa opgdo, uma vez que as suas
propriedades nutricionais sdo mantidas.

= Beba agua ao longo do dia e sem agtcar.
Manter um bom estado de hidratacdo é essencial, va bebendo dgua ao longo do dia.
Beba por dia 1,5 a 1,9L de dgua (8 copos de 4gua).

= Aproveite para recuperar a presenca do feijdo, do grdo e das ervilhas a3 mesa.
Em tempos de muitos enlatados em casa, pode ser uma oportunidade para voltar a
valorizar as leguminosas, que s3o fontes de fibra e varios nutrientes importantes.

= Mantenha a rotina das refeicdes diarias, evitando snacks com excesso de
agucar e sal ao longo do dia.
Que este periodo em que esta mais por casa, ndo seja um estimulo ao consumo de
alimentos com elevada densidade energética e baixo valor nutricional. Para os snacks
escolha opc¢des mais saudaveis.

=> Aproveite esta oportunidade e cozinhe saudavel com os seus filhos.

Neste perfodo por casa, ha oportunidades que se criam, Use o seu tempo livre para
ensinar 0s mais novos a cozinhar de forma saudavel.
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- Faca uma alimentagao completa, variada e equilibrada, seguindo os principios
da Roda dos Alimentos
Coma alimentos de grande grupo da roda e beba 4gua diariamente. Coma em maior
quantidade os grupos com maior dimens3o e em menor quantidade os grupos mais
pequenos. E va variando diariamente e ac longo do dia, consumindo alimentos dife-
rentes dentro de cada grupo da roda.

3. O SARS-CoV-2 (coronavirus) pode ser transmitido
através dos alimentos?

Segundo a Autoridade Europeia para a Seguranga Alimentar (EFSA) e a Organizacao
Mundial da Saade (OMS) nao existe, até ao momento, evidéncia de qualquer tipo de
contaminacéo através do consumo de alimentos cozinhados ou crus. De acordo com a
EFSA “a experiéncia dos surtos anteriores com coronavirus, nomeadamente com o corona-
virus SARS-CoV e com o coronavirus MERS-CoV, mostram que a sua transmissao ndo ocor-
reu através do consumo alimentar”.

Pz
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O European Centre for Disease Prevention and Control (ECDC), a este respeito, refere que,
apesar de se suspeitar que o novo coronavirus é de origem animal, atualmente a sua trans-
Missdo ocorre pessoa e pessoa por contacto préximo com pessoas infetadas pelo virus, ou
superficies ou objetos contaminados.

Porém, aplicando o principio da precaucdo, a manutencio e o refor¢o das boas prati-
cas de higiene e seguranca alimentar durante a manipulagdo, preparacdo e confecdo dos
alimentos é recomendada.

Assumindo o principio da precaucao, a OMS publicou no site website algumas recomen-
dacdes relativas as boas praticas de higiene e seguranca alimentar e, a nivel nacional a Auto-
ridade de Seguranca Alimentar e Econémica (ASAE), publicou o comunicado “Pode o novo
tipo de coronavirus ser transmissivel através da Comida?”.

Destas orientacdes relativas & preparacdo, confecdo, e consumo de alimentos destaca-se
o reforco das seguintes boas praticas de higiene:

= Lavagem frequente e prolongada das méaos (com &gua e sabdo
durante 20 segundos), seguida de secagem apropriada evitando
a contaminacao cruzada (por exemplo fechar a torneira com uma
toalha de papel ao invés da mao que a abriu enquanto suja);

= Adesinfegédo apropriada das bancadas de trabalho e das mesas
com produtos apropriados;

__—_r/ = Evitar a contaminagéo entre alimentos crus e cozinhados:
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= Cozinhar e "empratar” a comida a temperaturas apropriadas;

=> Lavar adequadamente os alimentos crus;

= Evitar partilhar comida ou objetos entre pessoas durante a sua
preparacao, confec¢do e consumo.

¢ 2\ = Durante a preparagdo, confe¢do e consumo adote as medidas de
etiqueta respiratéria.

A ASAE ira continuar a acompanhar esta situacdo de forma continua e sempre que se
justifique emitird novos comunicados ou documentos técnicos.
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4. Podemos reforcar o sistema imunitério através da
alimentacéao?

A evidéncia cientifica é escassa no que diz respeito a relacdo entre alimentacdo e o reforco
do nosso sistema imunitario, ndo existindo nenhum alimento especifico ou suplemento
alimentar que possa prevenir ou ajudar no tratamento da COVID-19. As boas préticas de
higiene continuam a ser a melhor foram de prevenir a doenca.

Apesar de a data, ndo existir uma relagdo entre o consumo de determinados alimentos
ou suplementos e o refor¢o do sistema imunitério, sabemos que & semelhanca de outras
funcbes fisiologicas do organismo, para garantir o normal funcionamento do sistema imuni-
tario, € necessario uma alimentagdo equilibrada com a presenca de diferentes nutrientes,
desde logo os fornecedores de energia (hidratos de carbono, proteinas e lipidos) e vitami-
nas e minerais (como as vitaminas A, B6, B9, B12, C e D e o cobre, ferro, selénio, zinco) e
agua. Nutrientes que se conseguem encontrar quando se seguem as recomendagdes da
Roda dos Alimentos.

Prova da ndo existéncia de evidéncia para esta relacao, é o facto da Autoridade Euro-
peia para a Seguranga dos Alimentos (EFSA), até o momento, ndo ter identificado ou auto-
rizado qualquer alegacdo de satide a um alimento ou componente que seja considerado
adequado para a prevengao de infecdes.

Recomenda-se a pratica de uma alimentagdo saudéavel, em particular as orientagdes
presentes no https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt. Estas recomendacbes podem ser
particularmente relevantes para as adultos e criancas que estdo em isolamento devido &
COVID-19, pois sdo muitos os estimulos para um consumo alimentar excessivo. Referimo-
-nos por exemplo ao agambarcamento de alimentos com elevada densidade energética (por
exemplo bebidas agucaradas, doces, chocolates...) e ao facto das pessoas estarem confina-
das em casa com excesso de tempo livre e reducdo da atividade fisica habitual.

5. Aleitamento materno e COVID-19

Até ao momento, ndo ha evidéncia suficiente e inequivoca de que o virus
SARS-CoV2 possa ser transmitido pelas maes com COVID-19 através do leito materno.
Tanto quanto sabemos, o Unico estudo clinico disponivel, ainda que com uma amostra de
apenas 9 doentes, sugere que n3o existe transmissdo vertical no periodo neonatal através
da amamentacdo. A este estudo clinico, acrescenta-se a evidéncia de um estudo de caso e a
evidéncia ja existente para outros virus respiratérios, que mostra de modo em geral a ndo
transmissdo através do leite materno.

A UNICEF, o Centro de Controlo e Prevenc¢do da Doenca (CDC) dos Estados Unidos e o
Royal College of Obstetricians and Gynaecologists (RCOG) do Reino Unido j& se pronuncia-
ram a este respeito, referindo que as maes que est3o infetadas com o SARS-CoV2 ou sob
investigacao, podem manter a amamentagdo desde que a situacao clinica o permita.
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Esta recomendacao baseia-se no facto de se considerar que os beneficios da amamen-
tacdo sdo maiores do que os potenciais riscos de transmissio do coronavirus pelo
leite materno, a data, ndo ha indicacdo para suspender ou ndo recomendar a amamenta-
¢do. E consensual, quer por parte das comissdes de nutricdo (ESPGHAN, 2017; Comiss3o de
Nutri¢do da SPP, 2012) quer pela OMS (WHO, 2009) que o aleitamento materno, é a melhor
forma de alimentagdo da crianca até aos 6 meses (salvo raras excec¢les), com beneficios
quer para a mae como para a crianca.

O principal risco de amamentar é o contato préximo entre amie e a crianga, pois podem
ser partilhadas goticulas infeciosas no ar, podendo levar & infecdo na crianga, tal como escla-
rece o texto “COVID-19: Gravidez e aleitamento materno” publicado pela Unidade de Doen-
¢cas Emergentes do Servico de Doencas Infeciosas do Centro Hospitalar Universitario de S3o
Joédo e a pela Unidade de Investigacdo em Epidemiologia (EPIUnit) do Instituto de Salde
Pablica da Universidade do Porto (ISPUP).

Sendo a evidéncia escassa sobre a possibilidade de transmissdo do SARS-CoV2 através
do aleitamento materno e assumindo os possiveis riscos de transmissdo inerentes 3 proxi-
midade entre a mde e a crianca durante o aleitamento materno, as maes com COVID-19
devem ser devidamente informadas e esclarecidas sobre todos os beneficios e riscos
da amamentacéo, bem como sobre todas as precaucdes que devem ter para evitar a trans-
missdo do virus para a crianga.

Assim, a luz da evidéncia atual, a amamentagdo pode ser mantida desde gue as maes
estejam devidamente informadas e esclarecidas e desde que sejam asseguradas
boas praticas de higiene e tomadas todas as precaucdes para evitar a transmisséo da
COVID-19 a crianga:

= Lavar as maos frequentemente com dgua e sabdo durante, pelo menos, 20 segun-
dos, antes e depois de cada mamada;

= Usar uma maéscara facial durante a amamentagéo;

= Evitar tocar na boca, nariz e olhos da criancga;

= Limpar e desinfetar os objetos e superficies usados frequentemente;

= Se a mae optar por extrair o leite com uma bomba manual ou elétrica, deve
lavar as mdos com agua e sabdo antes de tocar em qualquer parte da bomba ou
do biber&o e seguir as recomendaces para uma adequada limpeza e desinfecao da

bomba apés cada utilizacdo;

= Sempre que a mée esteja muito doente, esta deve ser incentivada a extrair o
leite e ndo dar diretamente & mama.
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6. COVID-19 e estado nutricional dos idosos

A populacdo idosa é um dos grupos que apresenta um maior risco de doenca grave por
COVID-19. Como grupo de risco, os idosos s&o particularmente aconselhados a adotar
medidas para reduzir o risco de doenga por SARS-CoV-2, nomeadamente o isolamento
profilatico. Estas medidas de isolamento e distanciamento social para minimizar a trans-
missdo da COVID-19, podem ser um fator de risco para o agravamento do estado nutricio-
nal dos idosos, quer nagueles que se encontram em contexto de domicilio, quer para os
idosos institucionalizados. Um pior estado nutricional associa-se a um pior prognastico e a
um risco aumentado de complica¢des em caso de doenca aguda e, consequentemente esta
associada a um maior risco de mortalidade.,

Assim, considera-se fundamental promover uma alimentagdo adequada na populagdo
idosa, de forma a promover um adequado estado nutricional. Para o efeito, fazem-se as
seguintes orienta¢des, que ndo sdo diferentes das recomendagbes que ja deviam ser gene-
ricamente seguidas pela populaco idosa:

< Diariamente devem ser consumidas duas porgdes de leite ou derivados (1 porgao
de leite = 240ml), nas refei¢des intercalares.

- Devem ser consumidas 2 a 3 porg¢des de fruta por dia (1 por¢do = 1 peca de fruta
média).

- Devem ser consumidas leguminosas (por ex. feijdo, gréo, ervilhas, lentilhas...)
pelo menos 3 vezes por semana, por exemplo através da sua adig¢do a sopa.

= A sopa de horticolas deve estar presente nas duas refei¢des didrias. Uma impor-
tante fonte de vitaminas e minerais e que pode contribuir para otimizar o estado de
hidratacdo.

2 Deve ser incentivado o consumo de carne, pescado e ovos nas duas refeicdes
principais (1 por¢do por refei¢do), de modo a assegurar uma ingestdo proteica
adequada, sendo que o peixe gordo deve consumido com uma frequéncia de 2 vezes
por semana,

< Oincentivo ao consumo de frutos oleaginosos (por ex. améndoas, nozes...), para
aqueles que ndo apresentam dificuldades de mastiga¢do deve ser também consi-
derado (1 a 3 vezes por semana).

= Considerando a diminui¢do do apetite que é comum nesta faixa etaria e a alteracdo
do paladar, devem ser promovidas refeicées frequentes ao longo dia e de menor
volume (cercade 5a 6 refeigcdes) e deve ter-se em consideracdo as caracteristicas
organolépticas das refeicdes.
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= A manutencdo de um bom estado de hidratagio é essencial, situacao que muitas
vezes esta comprometida devido & diminui¢do da sensacdo de sede nos idosos.
A quantidade diaria deve variar entre 1,5 a 2 litros de 4gua, no minimo, o gue
equivale a cerca de 8 copos de agua. A oferta frequente de agua e em pequenas
quantidades ao longo do dia é essencial. As 4guas aromatizadas e as infusées podem
ser opcdes a considerar, preferencialmente sem adicéo de actcar.

De referir que estas sdo recomendacbes genéricas gue podem ndo se aplicar a casos
especificos. Para mais informacdes consultar as recomendacdes da Roda dos Alimentos.

Vitamina D

De referir que uma alimentagao que siga as orientacdes da Roda dos Alimentos pode
nao ser suficiente para garantir o aporte necessario de vitamina D, sobretudo em indivi-
duos idosos cuja exposicdo solar seja baixa ou nula. Nesta situagdo, serd importante que os
idosos possam, dentro das medidas de isolamento necessarias, ter alguns minutos de expo-
sicao solar diaria. Neste caso, cerca de 20 minutos por dia, pelo menos na face, antebracos
€ maos, entre as 12h e as 16h. Estas medidas poder&o ser complementadas com o recurso
a alimentos fortificados nesta vitamina, como o leite fortificado ou alguns cereais de peque-
no-almogo também fortificados. Tais medidas ndo devem substituir outras, anteriormente
implementadas pelo médico relativas & suplementacdo com vitamina D ou os cuidados a ter
para uma exposicdo solar segura.

Para as instituicbes que dao apoio & populacio idosa, recomenda-se gue sejam seguidas
as orientagdes presentes no manual do Programa Nacional para a Promocao da Alimenta-
¢ao Saudavel da Direcdo-Geral da Saide “Proposta de ferramenta de avaliagao qualitativa
de ementas destinadas a idosos".

Para quem esta a acompanhar ou a dar apoio aos idosos, podera ser importante identi-
ficar alguns sinais de alerta que podem indicar o aumento do risco nutricional, Podem ser
considerados como sinais de altera os seguintes: perda de peso ndo intencional, diminuicdo
da ingestdo alimentar, perda de apetite ou desinteresse pela alimentacao, idosos com difi-
culdades de mastigacdo, idosos com dificuldades em ir s compras e/ou cozinhar.

Para os idosos institucionalizados, os profissionais de satide devem considerar a impor-
tancia de fazer a identificagdo do risco nutricional a todos os idosos com uma periodicidade

semanal. Para isso estdo disponiveis ferramentas ja validadas, nomeadamente o Mini Nutri-
tional Assessment (MNA) e o Malnutrition Universal Screening tooi {(MUST).

Seja um agente de saude publica.
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