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conditions in our sectors. The BWI, above all, has a rights-based approach. We believe that
trade union rights are human rights and are based on equality, solidarity and democracy, and
that trade unions are indispensable to good governance.
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union strength; 3) to promote a stable and high level of employment in our sectors; and 4) to
influence policy and strengthen the capacity of institutions and tripartite structures in our sectors.
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Guia Pratico para os
Sindicatos sobre Saude

e Seguranca Durante a
Pandemia da de COVID-19

A finalidade desta ferramenta é prestar assisténcia aos sindicatos para que trabalhem
em seguranga no contexto da pandemia da COVID-19. Pretende facilitar a tomada
de decisoOes informadas pelos sindicatos para que os sindicalistas e as pessoas com
quem tenham contato decurso das atividades sindicais possam proteger-se contra a
COVID-19.

Existem trés diretrizes praticas, organizadas em arvores de decisio, que permitem aos
sindicalistas considerar todos os aspetos do seu ambiente de trabalho e realizar as
adaptacdes necessarias para reduzir o risco de exposicao a COVID-19. Sdo apoiadas
por trés notas de orientagéo, a primeira das quais presta informagdes mais detalhadas
para melhor compreender a COVID-19, apresentadas, sempre que possivel, da pers-
petiva do trabalhador. A segunda e terceira notas de orientacdo apresentam informa-
cOes préticas sobre EPI, limpeza e desinfeccao.
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Compreender a transmissao,
0S sintomas e a prevencao da

COVID-19

Esta nota de orientacéo presta informacdes basicas sobre a COVID-19. Destina-se a auxiliar na avaliagéo de riscos e
na tomada de decisdes informadas em condi¢des de pandemia. Aborda igualmente o modo como as pessoas podem
proteger-se contra o coronavirus e o que tém de fazer se contrairem a COVID-19, assim como os processos para
retardar a propagacao da doencga, tanto em geral como em particular, no local de trabalho.

Nota de Orientacdo 1A: Transmissao, sintomas e prevencao

O que € a COVID-197

“Coronavirus” € um termo utilizado para designar uma grande familia de virus que podem causar
doengas, incluindo o resfriado comum. “Novo coronavirus” foi o nome popular utilizado para o novo
virus e a nova doenca que eclodiram em dezembro de 2019 em Wuhan, na China. A Organizagao
Mundial da Saude designou a doenga, que é causada por um novo coronavirus, como COVID-19.
Sao utilizados medicamentos e tratamentos para aliviar os sintomas da doenga, mas neste momento
G ndo existe nenhum medicamento ou tratamento médico que possa prevenir ou curar a COVID-19.

Como é transmitida a COVID-197?

. ©

Sabemos que a COVID-19 é transmitida de pessoa para pessoa através de B "
pequenas goticulas do nariz ou da boca quando uma pessoa com COVID-19 f\\ Q
espirra, tosse ou exala. Estas goticulas caem em objetos e superficies proxi- ;R// N
mas da pessoa, bem como no corpo e na roupa da pessoa. Pode contrair-se - —-

a COVID-19 através do contacto com essa pessoa e esses objetos ou super-

ficies e levando, em seguida, a mao aos olhos, ao nariz ou a boca. Pode ainda

contrair-se a COVID-19 inalando as goticulas que uma pessoa com COVID-19 expele ao tossir ou exalar. Quanto mais
tempo se estiver perto de alguém que tenha COVID-19, maior sera a probabilidade de se ser infetado pela COVID-19.
Assim, é maior o risco de contdgio com COVID-19 ao trabalhar com alguém que tem a doenca do que ao passar por
alguém na rua que tem COVID-19.

O risco de contrair a COVID-19 de alguém sem sintomas € muito baixo. No entanto, muitas pessoas com COVID-19
apresentam apenas sintomas leves, especialmente no inicio. Com efeito, é possivel contrair a COVID-19 e transmiti-la
sem saber que se tem ou antes de saber que se tem a doencga.

E possivel contrair a COVID-19:

Em contacto préximo com uma pessoa infetada (a menos de 2 m)

i. Inalando goticulas respiratérias produzidas por uma pessoa infetada quando
espirra, tosse, fala ou respira, ou

ii. Quando as goticulas de uma pessoa infetada atingem os olhos, o nariz ou a
boca.

O novo coronavirus pode permanecer no ar durante varias horas, consoante o nivel
de ventilagdo no espaco

Tocando em superficies ou objetos contaminados por uma pessoa infetada e levando, em seguida, as mios aos
olhos, ao nariz ou a boca sem lavar primeiro as maos com agua e sabdo ou com um desinfetante para as maos.

O coronavirus pode viver nas superficies e nos objetos até 7 dias.
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A COVID-19 & perigosa porque:

1. Pode contrai-la facilmente e, se for infectado, pode transmiti-la facilmente a outras
pessoas, incluindo as pessoas com quem trabalha e a sua familia.

2. Se adoecer com COVID-19, é provavel gue melhore ao fim de uma semana sem Aﬂl\
medicamentos, MAS algumas pessoas que adoecem com COVID-19 ficam gravemente
doentes, podendo necessitar de hospitalizagao.

3. Algumas pessoas que contraem a COVID-19 morrem.

4. Algumas pessoas com COVID-19 ndo se sentem doentes e ndo apresentam quaisquer
sintomas. Quer isto dizer que é possivel contrair a COVID-19 de pessoas que ndo parecem doentes e ndo sabem
que estao infetadas.

Sintomas da COVID-19 e o que devo fazer se achar que tenho COVID-197

Sintomas:

Nem sempre a tosse, os resfriados ou as doengas significam que se tem a COVID-19.
E possivel que tenha COVID-19 se:

> Tiver falta de ar recente

> Se se sentir febril ou, depois de medir a temperatura, tiver 37 °C de febre ou mais
> Tiver tosse recente

> Tiver dores de garganta recentes

> Perder o olfato ou o paladar

> Sentir fadiga ou cansaco

> Tiver o nariz congestionado ou coriza

> Sentir dores de cabeca

> Sentir dores musculares ou corporais

> Desenvolver erupgdo na pele, tiver diarreia, sentir enjoos ou tiver vémitos

Qual € o risco de contrair a COVID-197

Se apresentar os sintomas comuns, pode ter COVID-19 ou o coronavirus ou pode ter outra doenga, como gripe ou
resfriado. Os especialistas em salide pensam que a maioria das pessoas ira contrair a COVID-19 a menos que seja
desenvolvida em breve uma vacina.

E uma perspetiva assustadora, embora a maioria das pessoas que contraem a doenga apresente sintomas leves e
recupere sem necessidade de qualquer tratamento especial. Algumas pessoas serdo infetadas, mas nao desenvolve-
rao quaisquer sintomas e nao se sentirdo doentes. Para estas pessoas, é importante pensar no risco de transmitir a
COVID-19 a amigos e familiares que podem ser mais vulneraveis.

Cerca de uma em cada 6 pessoas que contraem a COVID-19 fica gravemente doente e experimenta dificuldade em
respirar. As pessoas consideradas de maior risco sdo as pessoas mais velhas e as que tém problemas médicos subja-
centes, como hipertensao, problemas cardiacos ou diabetes, pois tém maior probabilidade de adoecer gravemente se
contrairem a COVID-19. As pessoas com outras doencgas cronicas, como a asma, também estdo em risco.

Como proceder se achar que tem COVID-1977

Se nao se sentir bem, figue em casa e ndo entre em locais publicos nem va trabalhar.
Muitos trabalhadores tém medo de por em risco os seus empregos, se o fizerem, pelo que
é importante lidar com estas preocupacdes. Fale com o seu empregador e o0 seu represen-
tante sindical sobre o procedimento que deve ser adotado se um trabalhador nao se sentir
bem. Os empregadores sdo obrigados por lei a manter um ambiente de trabalho seguro e
saudavel e um trabalhador doente coloca em risco a saude dos outros trabalhadores.

Se manifestar sintomas de COVID-19, deve isolar-se imediatamente e vigiar a sua evolugdo. Se as pessoas come-
carem a procurar as instituicoes de saude, mesmo que nado precisem de atencdo médica imediata, as clinicas e os
hospitais ndo serdo capazes de dar resposta a sobrecarga e, no seu caso, podera estar a expor-se a um risco maior
de infeccao.

Se os sintomas se agravarem, ligue para os nimeros de telefone especificos do seu governo, para receber instrucoes
sobre o que fazer, ou dirija-se aos centros de salude e hospitais designados que se ocupam dos casos de COVID-19.
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Se |he parecer que tem CO\/lD'1 9: Procure tratamento médico de
emergéncia se tiver ou sentir: _‘n’_

Dificuldade em respirar

m respi : ()
Dor ou pressao persistente no peito
Confusao recente

> Figque em casa descansando
Beba muitos liquidos e mantenha-se hidratado
> Tome a dose diaria recomendada de paracetamol para

a febre e as dores ' )
> Inale vapor para aliviar o congestionamento nos seios Incapacidade de acordar ou continuar acordado
nasais e no peito Labios ou faces roxas

» Algumas pessoas estdo em MAIOR RISCO de Mal-estar intenso

v

LSLLLKL KL

adoecer gravemente, se contrairem a COVID-19,
e podem precisar de tratamento adicional ou de
aconselhamento médico especifico para reduzir este risco

Contacte um médico assim que 0s sintomas se
manifestarem:

> Se tiver idade igual ou superior a 65 anos
> Se for excessivamente obeso
> Se tiver uma condigdo médica subjacente, sobretudo quando ndo esta devidamente
controlada Por exemplo, se sofrer de:
» Uma doenca pulmonar cronica ou de asma moderada a grave
» Um problema grave de coragao
» Uma doenca renal crénica e/ou estiver sujeito a tratamento por didlise
» Diabetes (aglcar)
» Ou se a sua imunidade estiver comprometida por outras razoes, como por exemplo:
o Se tiver cancer
Se tiver HIV/AIDS mal controlados
Se tiver sido submetido a um transplante de medula éssea ou de um érgao
Se sofrer de um disturbio da hemoglobina (talassemia, anemia falciforme, etc.)
Se for um fumante compulsivo
Se for imunodeficiente
Se tiver utilizado corticosteroides ou outros medicamentos que enfraquecem a
imunidade

O 0O 0O 0O OO

E possivel realizar o teste & COVID-19?

Neste momento, em muitos paises, os governos criaram servigos dedicados em hospitais ou
centros publicos onde é possivel ser testado. Em alguns paises, também é possivel ser testa-
do em clinicas ou hospitais privados, mas o teste nestes locais é normalmente oneroso.

Na maioria dos paises, é possivel realizar o teste:

> Se se sentir doente e/ou apresentar sintomas de COVID-19.

> Se tiver estado em contacto com alguém infetado com COVID-19 ou alguém com suspeita de
ter a doenca.

> Se tiver viajado para uma area de alto risco.

> Se manifestar sintomas da doenga.

> Se tiver trabalhado ou estado presente numa unidade de salde onde sdo tratadas pessoas
com COVID-19

Se considerar que precisa de realizar um teste, ligue para os nimeros indicados pelo seu governo
ou visite o sitio web deste para obter mais informagdes sobre como deve proceder.
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Como posso proteger-me contra a infeccao?

p

I. Mantenha a higiene das maos

Lave regular e completamente as mdos com agua e sabdo. Pode igualmente utilizar um desinfetante para as
maos a base de alcool como medida intercalar, se ndo tiver acesso a dgua e sabao, embora seja caro e dificil
de encontrar. O sabao comum é eficaz para matar o virus. A lavagem das maos com agua e sabao durante 20
segundos é eficaz para matar o virus.

> Lave as maos com agua e sabao o mais frequentemente possivel.
> Lave as maos sobretudo antes de:

» comer

» beber

» preparar alimentos

» colocar uma mascara, luvas ou outro equipamento de protecao individual (EPI).
> Lave as maos sobretudo apos:

» usar o banheiro

» tocar em superficies ou objetos suscetiveis de terem sido utilizados ou tocados por outras pessoas,

como puxadores de portas e corrimoes
» limpar
» cuidar de alguém doente

Se nao houver dgua e sabao disponiveis, lave as mdos com um desinfetante para as maos a base de alcool. O
desinfetante para as maos deve conter pelo menos 60% de etanol (alcool) para ser eficaz. Friccione o desinfetan-
te em ambas as superficies das maos até secar.

Il. Utilize uma mascara e seja consciente

» Uma mascara de tecido (ou uma cobertura facial de tecido) que cubra o nariz e a boca protege-o a si e a outras
pessoas.

> Nao toque nos olhos, no nariz ou na boca, a menos que tenha lavado ou desinfetado as maos.

> Nao aperte a mao das pessoas, nao as abrace nem toque nelas.

> Nao toque em superficies e objetos, a menos que seja necessario.

> Evite tocar na parte exterior da mascara (ou na cobertura facial de tecido).

Se tiver de remover ou ajustar a mascara ou a cobertura facial, faca-o pelas presilhas, corddes, etc. e ndo pela
parte da méascara/cobertura facial que cobre o rosto.

> Evite o contacto com pessoas doentes ou com alguém que esteja a tossir ou a espirrar. Afaste-se.
> Tussa e espirre para o cotovelo ou para um lenco e NAO para a mao.

Elimine o lenco usado imediatamente num contentor do lixo fechado ou saco descartavel/de plastico (amarre as
pontas do saco) e lave as maos

> Evite compartilhar objetos utilitarios, como pratos, copos, materiais de escritorio, etc. com pessoas de fora
de sua familia.

> Evite usar o telefone de outra pessoa.

> Se puder, tenha sempre consigo uma garrafa de agua, sabao e desinfetante para as maos.

> Se puder, ndo utilize cantinas e cozinhas no local de trabalho. Procure levar consigo comida de casa.

Ill. Mantenha o distanciamento social

> Mantenha sempre uma distancia de pelo menos 2 m das outras pessoas quando estiver fora de casa.

> Fique de pé ou sente-se pelo menos a 2 m de distancia de outras pessoas quando estiver a falar com elas, a
trabalhar, a comer ou a fazer fila.

> Nao aperte a mao, ndo toque, nao abrace nem beije outras pessoas.

> Mantenha o contato com outras pessoas fora de seu ambiente familiar o mais breve possivel. Mantenha as
conversas breves e ndo se detenha durante muito tempo.

> Sempre que possivel, encontre-se com outras pessoas no exterior € ndo no interior.

> Fique em casa tanto quanto possivel.

Evite lugares movimentados sempre que possivel. (Por exemplo, onibus, salas, salas de reunides e mercados super-
lotados)
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O que acontece se Nao tiver acesso a agua corrente para lavar as
maos”?

Estamos sempre ouvindo que devemos lavar as maos para impedir a propagacao da COVID-19. Mas como proceder
se nao houver agua corrente? Embora ndo devamos esquecer que é responsabilidade do governo disponibilizar agua
como um direito humano, a boa noticia € que nao é necessaria uma grande quantidade de agua para decompor o
virus quando se lava as maos; nem tampouco é necessario agua limpa, embora seja, naturalmente, melhor. O mais
importante é dispor de sabao e qualquer sabdo serve.

E necessario um pouco de agua para fazer espuma com o sabao, sendo fundamental massagear as maos durante,
pelo menos, 20 segundos. Lave as palmas das maos, entre os dedos, os polegares, as costas das maos e os pulsos.
E o sab&o que decompde o virus, pois dissolve a camada de gordura que o envolve. Esta camada desfaz-se e o virus
torna-se inativo. O sabao impede que o virus se proteja. Quando lava as maos, esta a libertar-se de componentes
inativas do virus decomposto, pelo que ndo importa se néo tiver muita agua ou até agua limpa para o fazer.

Para garantir a sua seguranca e a das outras pessoas a sua volta quando nao dispuser de
agua corrente, prepare uma bacia ou balde com agua, com um pequeno copo e uma barra an @

de sabao ao seu alcance e lave as maos sempre que puder, insistindo com os outros para
que facam o mesmo. Se tiver de sair, pode também levar sabdo e uma garrafa de agua con-
sigo. Ha sempre uma solugdo, mesmo que ndo tenhamos muita agua. O sabdo é a nossa
melhor defesa para destruir o virus.

Por que razao devemos respeitar o distanciamento
social?

O distanciamento social ou “distanciamento fisico” € uma estratégia fundamental utilizada na nossa resposta a
COVID-19. Trata-se de aumentar deliberadamente o espaco fisico entre as pessoas para evitar a propagagao da doen-
ca. A razao é que a limitagcdo das interagcGes entre as pessoas reduzir a propagacao da doenga.

O respeito pelo distanciamento social, sobretudo em termos da distancia de um metro entre
as pessoas e, preferivelmente, de dois metros, parece impossivel nas condicoes de vida de

muitos paises, em que as pessoas sdo obrigadas a utilizar transportes publicos, a andar na

rua e a ir trabalhar.

Mas no que puder contribuir para limitar as interagdes ajuda a desacelerar a propagacao da
doenca.

Cancele todas as viagens e visitas ndo essenciais. Faga as suas oragdes em casa em vez de

ir a igreja, a mesquita ou ao templo. Beba em casa ou debaixo de uma arvore em vez de ir a

um bar. Nao confraternize no mesmo espaco fisico, sobretudo em ambientes fechados, com pessoas com quem nao
reside junto.

Se possivel, evite transportes publicos e va a pé para o seu destino. Apoie os seus vendedores ambulantes e lojas
locais tanto quanto possivel. Se tiver de ir as compras, faga-o em horas de menos movimento e quando sabe que as
pessoas ndo estdo a deslocar-se para o trabalho ou a regressar a casa. Tente limitar o nimero de vezes que tem de
se deslocar, concentrando varias tarefas na mesma saida. Os vizinhos podem ajudar-se fazendo as compras uns dos
outros, no caso das pessoas que tém de trabalhar e das que estdo em maior risco, reduzindo o nimero de pessoas
que utilizam transportes publicos e que andam na rua.
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Por que razao temos medidas de confinamento?

Numa situacao de rapida propagacao da COVID-19, o que significa que o nimero de casos diarios
esta aumentando acentuadamente, os governos podem tentar retardar a propagacao da doenca.
Temos de retardar a propagacao da doenca para que os nossos servigos de saude, que ja tém
recursos muito limitados, possam fazer face ao nimero de pacientes que precisam de tratamento
critico. Se a doenca se propagar com demasiada rapidez, as nossas unidades de salde ndo serdo capazes de fazer
face a situagéo e entrardo em colapso.

As medidas restritivas podem incluir o encerramento de locais de culto, de escolas e de outras instituicoes educativas,
estabelecendo restricdes de circulagdo, encerrando espacos publicos, incentivando as pessoas que podem traba-
lhar em casa a fazé-lo e limitando o nimero de pessoas que podem participar em reunides publicas. Estas restricdes
fazem parte da estratégia de distanciamento social adotada para retardar a propagacao da doenga, muitas vezes
designada “confinamento”.

Embora as medidas de confinamento possam continuar, os governos e os empregadores sentem-se cada vez mais
relutantes em encerrar os locais de trabalho devido ao seu impacto na atividade econdémica e empresarial. Quer isso
dizer que os trabalhadores continuardo provavelmente a trabalhar durante um confinamento. Deste modo, é funda-
mental educar e formar os trabalhadores para que estejam atualizados sobre os fatores de risco e os comportamentos
de protecao da COVID-19.

Nota de Orientacdo 1B: Pprevencao da Propagacao no Local de Trabalho

Como gerir 0s riscos no trabalho

Muitos trabalhadores tém de continuar a ir trabalhar, apesar da pandemia da COVID-19, e 0 nosso

pais depende disso. E importante assegurar a existéncia de praticas de trabalho seguras no seu

local de trabalho, que incluem higiene pessoal, designadamente, a possibilidade de lavar as maos

com frequéncia ou de ter acesso a desinfetante para as maos a base de alcool. Deve também ser

possivel manter as areas de trabalho limpas e ter acesso a desinfetantes para limpar as superfi-

cies de trabalho. O contato fisico entre os trabalhadores deve ser minimizado e deve ser sempre

possivel manter, pelo menos, um metro de distancia de um colega, sendo que a recomendacéo é cada vez mais de 2
metros.

Os locais de trabalho organizados sao locais de trabalho seguros. As exigéncias a colocar aos colaboradores sé@o as
seguintes:

> Reconhecer a COVID-19 como uma questédo de salde ocupacional, proceder a identificagédo de perigos e a
avaliagOes de risco e comunicar os resultados aos trabalhadores.

> Os trabalhadores devem ser educados e formados para que estejam atualizados sobre os fatores de risco e os
comportamentos de protecao da COVID-19

> Proporcionar protegdo adequada na forma de equipamento de protegéo individual (EPI), sempre que necessario,
manter um local de trabalho saudavel com ventilagdo adequada e observar o distanciamento fisico.

> Disponibilizar aos trabalhadores meios seguros de deslomento de e para o trabalho em que seja possivel praticar
o distanciamento social. Ndo aglomerar os trabalhadores em 6nibus e vans, aumentando, se necessario, o
numero de servicos de transporte.

> Conduzir uma limpeza de fundo regular das areas de trabalho, dos transportes e das ferramentas e equipamentos
partilhados.

> Organizar testes gratuitos para os trabalhadores e para as suas familias, para que néo viajem nos transportes
publicos nem comparegam ao trabalho se tiverem sintomas.

> Prestar informagdes transparentes e oportunas aos trabalhadores e aos representantes do nosso sindicato sobre
as infegdes no local de trabalho.

> Proporcionar tratamento médico gratuito aos trabalhadores que contrairem a COVID-19 e permitir que os
trabalhadores com COVID-19 confirmada ou suspeita se isolem em casa sem perda de salario. Os que correrem
risco elevado de um impacto grave na saude, se contrairem a COVID-19, devem ficar em casa sem perda de
salério.

> Aplicar medidas, como a rotatividade ou o trabalho por turnos, uma vez que os riscos diminuem se o nimero
de trabalhadores em atividade for reduzido em qualquer momento. Por outro lado, o pessoal nao essencial e as
pessoas que puderem estar em teletrabalho devem ficar em casa sem perda de salario.

> Deve ser concedida aos trabalhadores que adoecam e tenham de se isolar licenga especial sem terem de utilizar
o periodo anual de férias ou serem obrigados a gozar licenga sem vencimento..
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Como impedir que a COVID-19 continue a propagar-se, Se um ou mais
elementos num local de trabalho adoecerem??

Termos importantes e o que significam

Em que consiste
a quarentena?

A quarentena é utilizada para manter uma pessoa que possa ter sido exposta a COVID-19
afastada de outras pessoas, caso tenha sido infetada, mas nao manifeste sintomas.

Quarantine is used to keep a person who might have been exposed to COVID-19 away from
other people in case s/he has been infected but is not showing symptoms.

As pessoas em quarentena devem ficar em casa, separar-se o mais possivel de outros
membros da familia e vigiar a sua satde durante 14 dias depois de terem estado em contacto
com uma pessoa infetada com COVID-19.

*Vigiar a satide: medir a temperatura duas vezes por dia e estar atento a outros sintomas.

Em que consiste
o isolamento?

O isolamento tem por objetivo separar as pessoas infetadas com o virus (as que estao doentes
com COVID-19), as pessoas que nao apresentam sintomas, mas tiveram resultado positivo no
teste da COVID-19, e as que foram testadas para a COVID-19 e aguardam os resultados do teste)
das pessoas que nao estao infetadas.

Isolation is used to separate people infected with the virus (those who are ill with COVID-19),
those who have no symptoms but have tested positive for Covid-19, and those who have been
tested for Covid-19 and are waiting for test results), from people who are not infected.

As pessoas em isolamento devem ficar em casa até que seja seguro estar na companhia de
outras pessoas. Tanto quanto possivel, devem também manter-se separadas de outros membros
da familia.

E seguro estar de novo na companhia de outras pessoas quando:

» ndo se tem febre ha 3 dias e
» 0s sintomas respiratérios melhoraram (por exemplo, tosse, falta de ar) e
» ja passaram 10 dias desde que os sintomas apareceram pela primeira vez

ou

» Se tiver obtido dois resultados de teste negativos consecutivos, com pelo menos 24 horas
de intervalo

» As pessoas com condigbes de salide que enfraquecem o seu sistema imunologico poderdo
precisar de ficar em casa durante mais tempo.

O que envolve o
teste da COVID-
19?

Um profissional de salide colhe uma amostra do seu sistema respiratério, como uma secregao
do interior do nariz, para verificar se esta infetado com o virus.

Se nao estiver infectado com o virus quando for testado, ndo significa que ndo possa ser
infectado mais tarde por alguém com o virus e adoecer. Devem continuar a ser aplicadas
medidas de protecédo contra a COVID-19, como o distanciamento social, as méscaras, a
desinfeccao das maos e outras medidas, mesmo que o seu teste da COVID-19 seja negativo.

A disponibilidade de testes e os protocolos de teste variam de pais para pais e dependem da
localizac&o.

Em que consiste
a identificacao
de contato?

A identificacao de contatos envolve a identificagao de pessoas que possam ter entrado

em contato préximo com alguém infetado com COVID-19, para que as pessoas que foram
expostas ao virus possam ser colocadas em quarentena ou solicitadas a entrar em quarentena,
mesmo que nao apresentem sintomas da doenca.

A identificacao de contatos ajuda a prevenir a propagacgao da infec¢ao no local de
trabalho. Pode ser realizada pelas autoridades de salde, pelos empregadores ou, de forma
independente, pelo sindicato ou pelos trabalhadores.

Em que consiste
uma quebra de
transmissao?

Uma quebra de transmissao é qualquer método aplicado para evitar que a doenca se propague
de uma pessoa para outra. No caso da COVID-19, as quebras de transmissao incluem
distanciamento social, isolamento, quarentena, mascaras e outros EPI, higiene das maos,
ventilacao, limpeza e desinfeccao, etc.
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Aplicacao de quebras de transmissao no contexto sindical

Distanciamento social (consultar a Nota de Orientacao 1A)

Isolamento

> As pessoas que apresentam sintomas de COVID-19 ou que néo apresentam sintomas visiveis, mas obtiveram
um resultado positivo no teste a doencga, devem ser solicitadas, enquanto ndo estiverem livres de infec¢éo, a ndo
comparecer ao trabalho, a ndo utilizar os escritérios do sindicato ou a néo participar em reuniées ou qualquer
outra atividade sindical que requeira presenca fisica ou contacto com outras pessoas.

> Pedir aos trabalhadores infetados que voltem para casa e descansem durante o periodo de isolamento
necessario.

> Se possivel, assegurar que os trabalhadores que estiveram doentes ou obtiveram um resultado positivo no teste
da COVID-19 apresentem resultados de teste negativos antes de regressarem ao trabalho..

Quarentena
> As pessoas expostas ao virus ou que vivem com alguém que estéa doente ou obteve um resultado positivo no
teste da COVID-19 devem ficar em casa e limitar os movimentos durante 14 dias.
> |ldentificagdo de contato: Procurar identificar as pessoas que tiveram contacto préximo ou prolongado com a
pessoa infetada nos Ultimos 14 dias.
> Estes contato podem incluir outros trabalhadores que partilharam um escritério ou um posto de trabalho com
a pessoa infetada ou pessoas que possam ter tido contacto préximo com a pessoa infetada durante agoes de
formagao, inspegdes de trabalho ou outras atividades.
> Informar as pessoas identificadas de que foram expostas a COVID-19 e podem estar infetadas.
> Para evitar a propagagado do virus nos escritorios sindicais, solicitar aos trabalhadores e colaboradores que
estiveram em contacto proximo com a pessoa infetada que entrem em quarentena em casa durante 14 dias a
partir do momento da exposicao.
> Aconselhar outras pessoas que possam ter sido infetadas a entrar em quarentena em casa durante 14 dias a
partir do momento da exposicao.
> Numa situagdo em que um trabalhador infetado ou potencialmente infetado resida num alojamento para
trabalhadores e nao possa ir para casa:
» Deve ser-lhe designado um espaco nas instalagdes durante o periodo de isolamento ou quarentena e
prestado o apoio necessario em matéria de alimentacéo e outras necessidades.
» Se a pessoa apresentar sintomas de COVID-19, deve ser destacado um prestador de cuidados para lhe
prestar os cuidados necessarios.
» Devem ser aplicadas medidas de distanciamento social nos cuidados domiciliarios, conforme apropriado.
» O prestador de cuidados e o trabalhador doente devem receber as informagdes necessarias, incluindo
quando procurar tratamento médico de emergéncia (consultar a Nota de Orientagdo 1A)

Recomenda-se que os sindicatos:

> Incentivem ativamente os trabalhadores a informarem os representantes sindicais se ndo se sentirem bem.

> Incentivem ativamente os trabalhadores a vigiarem-se a si préprios quanto a sinais e sintomas de COVID-19,
especialmente se tiverem realizado trabalho em comunidades com elevada incidéncia de infecdes por COVID-19.

» Se mantenham a par dos protocolos e disposi¢des oficiais de teste e contengdo da COVID-19 e dos servigos de
salde e outros servicos na sua area.

As pessoas entrardo em isolamento ou quarentena, se lhes for possivel, em circunstancias, por exemplo, em que a
sua seguranca alimentar e a das suas familias esteja assegurada e se ndo perderem o emprego ou outros beneficios
em consequéncia do afastamento do trabalho. A prestagao do apoio necessario aos trabalhadores sindicais e a outras
pessoas encoraja as pessoas infetadas e potencialmente infetadas a que fiquem em casa.

Ventilacao
> Fechar as areas que possam ter sido utilizadas ou visitadas pela pessoa doente num periodo de 7 dias, incluindo
casas de banho, cozinhas e areas comuns.
> Abrir as portas e as janelas para o exterior e usar ventoinhas para aumentar a circulagéo de ar na area.
> Aguardar 24 horas antes de iniciar a limpeza e a desinfeccao.
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Equipamento de Protecao Individual (EPI)

Mascaras (ou coberturas faciais de tecido)

Se tiver COVID-19, se estiver a aguardar os
resultados do teste ou se estiver em quarentena:

> Deve usar mascara na presenga de outras pessoas,
incluindo quando esta no exterior.

> Deve usar mascara sempre que estiver acompanhado
numa sala e, sobretudo, sempre que estiver a menos
de 2 m de outras pessoas.

Luvas (hidrofugas/impermeaveis)

As mascaras descartaveis ndo devem ser
reutilizadas

As mascaras devem ser eliminadas quando
se danificam ou se tornam desconfortaveis ou
quando deixam de se ajustar bem a cara.

As mascaras devem ser substituidas com
frequéncia.

Quando reutilizaveis (lavaveis), as mascaras
devem ser lavadas com frequéncia.

> Use luvas (se estiverem disponiveis) durante a limpeza
e desinfecgdo de superficies de trabalho e casas de
banho e durante o manuseamento de residuos ou de
contentores do lixo.

> Deve remover as luvas ao terminar a limpeza dado que
a parte exterior das luvas pode transportar o virus.

v As luvas descartaveis devem ser eliminadas
apo6s uma utilizagao.

v As luvas redutilizaveis devem ser lavadas apds
uma utiliza

Aventais/jalecos, protecao ocular

Use aventais/jalecos ou protecdo ocular (se estiverem disponiveis) sempre que estiver a menos de 2 m de uma
pessoa doente e durante a limpeza e desinfecgdo do espaco ou dos objetos pessoais de uma pessoa doente.

Limpeza, desinfeccao e eliminacao

Pode utilizar lixivia liquida (lixivia doméstica) para desinfetar superficies e roupa. Sempre que utilizar lixivia ou qualquer
outro desinfetante que possa queimar a pele, utilize luvas, garanta uma boa ventilagdo e mantenha os desinfetantes
fora do alcance das criancas e dos animais.

Limpe e desinfete todas as areas, como escritérios, casas de banho, areas comuns, cadeiras, mesas, objetos partilha-
dos, incluindo dispositivos eletronicos (computadores, teclado, tablets, telecomandos, etc.), prestando uma atencao
especial as superficies tocadas com frequéncia, como puxadores de portas, interruptores, etc.

Se ja tiverem passado mais de 7 dias desde que uma pessoa com suspeita/confirmacdo de COVID-19 visitou ou utili-
zou as instalagdes, ndo ha necessidade de limpeza e desinfecgcdo adicionais.

Coloque imediatamente lencos de papel usados, mascaras descartaveis ou danificadas, luvas, panos de limpeza e
objetos potencialmente infetados, etc., num recipiente fechado para o lixo, forrado com um saco de plastico ou des-
cartavel.

Se nao dispuser de um recipiente fechado, coloque os residuos infetados num saco de plastico ou descartavel e
amarre as pontas do saco.

Nao deite fora objetos infetados ou potencialmente infetados sem os colocar antes num saco de plastico ou descarta-
vel e amarrar as pontas.

Se possivel, cologue o saco num segundo saco e amarre as pontas.
Se possivel, guarde o saco com residuos durante 3 dias antes de deita-lo fora.

Limpe e desinfete com frequéncia os recipientes utilizados para os residuos infetados.

Relativamente as informacdes sobre limpeza e desinfecgao:
Consultar as Notas de Orientacao 3A e 3B, Garantir a seguranca
de utilizacao dos escritérios dos sindicatos durante a pandemia da
COVID-19
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COVID-19: Guia sobre
Recomendacoes e Utllizacao segura

dos Equipamentos de Protecao
Individual (EP)

A maior parte do trabalho sindical pode ser classificada como de risco de exposigao

médio, pois envolve um elevado nivel de contacto com outras pessoas, incluindo

diversas comunidades numa variedade de ambientes. Outras pessoas que trabalham w

em escritérios sindicais e tém contacto regular com fontes potenciais de infecgao .@.
(como o pessoal de limpeza e de cozinha) tém igualmente um nivel médio de risco de

exposicao ao virus. Além disso, o pessoal de limpeza pode ser exposto a produtos
quimicos nocivos de desinfetantes, que exigem o uso de EPI.

Esta nota de orientacdo apresenta informacgdes sobre os EPI ndo especializados, indicados para uso por pessoas com
risco de exposicdo médio ao coronavirus ou que podem necessitar de EPI ndo especializados por outros motivos.

*O pessoal de limpeza pode necessitar de EPI adicionais ou mais especializados de acordo com os requisitos de
saude e segurancga dos desinfetantes que possam estar a ser utilizados e o nivel de risco envolvido nos métodos de
limpeza aplicados.

Que equipamento de protecao individual deve ser usado e por quem?
Quando deve ser usado equipamento de protecao individual (epi)?
Como pode o equipamento de protecao individual (epi) ser usado em seguranca?

Como podem os equipamentos de protecao individual (epi) ser limpos/eliminados em seguranca?

Mascaras de Tecido
(ou coberturas faciais de tecido)

As mascaras de tecido podem ser compradas ou de confecdo caseira

As mascaras reduzem a transmissao de virus transportados pelo ar

> As méascaras de tecido NAO bloqueiam completamente o virus se este estiver presente no ar.

» As mascaras NAO substituem o distanciamento social.

> Devem ser usadas mascaras, complementarmente a manutengdo de uma distancia social segura de 2 m em
relagdo as outras pessoas.

Sao recomendadas mascaras de tecido feitas de varias

camadas de tecido: Precaucoes:
> Para todas as pessoas em ambientes publicos onde As mascaras/coberturas faciais de tecido NAO
as medidas de distanciamento social forem dificeis de devem ser utilizadas por:

manter permanentemente.

> Para pessoas em isolamento ou quarentena em casa
quando nao estiverem sozinhas.

> Dentro de casa, para todas as pessoas que estiverem
a menos de 2 m de alguém em isolamento ou
quarentena.

v Criangas com menos de 2 anos

Pessoas que tenham dificuldade em respirar
Pessoas que estejam inconscientes

Pessoas incapazes de remover a mascara sem
ajuda

L <KL
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Devem ser usadas mascaras em todas as situagcées que comportem um risco de transmissdo comunitaria do
virus. Devem ser usadas:

i. Dentro das sedes dos sindicatos e durante todas as atividades realizadas por representantes sindicais e ativistas
fora da sede, incluindo durante o trabalho de organizacao, visitas ao terreno e a fabricas, inspecdes, reunides,
durante conversas e encontros com pessoas e durante greves e manifestacoes.

ii. Em transito e principalmente durante a utilizagdo de transportes publicos.

iii. Portodas as pessoas convidadas para eventos organizados pelos sindicatos.

iv. Pelo pessoal de limpeza, cozinha e outro pessoal durante o trabalho e durante as pausas do trabalho, se
estiverem outras pessoas no mesmo espago ou se estiverem num espagco interior utilizado com frequéncia.

v. Por pessoas que estejam doentes com COVID-19 quando saem de casa para ir ao médico e por pessoas em
quarentena se tiverem de sair de casa.

ldealmente, todos os representantes sindicais devem dispor de varias
mascaras limpas para uso no decorrer de um dia

Precaucdes ao usar mascaras

> As mascaras devem cobrir completamente o nariz e a boca e ajustar-se confortavelmente as magas do rosto.
Devem ser presas com atilhos ou presilhas as orelhas e permitir respirar sem restrigoes.

Se forem mascaras reutilizaveis, devem poder ser lavadas sem danificar ou alterar a respetiva forma.

Evite tocar na parte frontal da mascara enquanto esta a usa-la, uma vez que esta area pode estar contaminada.
Use as presilhas ou corddes para ajustar a mascara, se necessario.

Se tocar na parte frontal da méascara, lave imediatamente as maos com agua e sabao ou limpe as maos com um
desinfetante para as maos a base de alcool.

E mais seguro usar uma mascara nova do que colocar uma usada que foi retirada para comer ou beber.

Se pretender usar novamente a mesma mascara sem a lavar, certifique-se de que seja dobrada e guardada de
forma que o exterior da mascara (a parte potencialmente contaminada) ndo entre em contacto com o interior da
mascara (o lado em contacto com a cara).

>
>
>
>

vy

Colocar e remover as mascaras de forma segura

i. Lave as mdos com agua e sabao durante 20 segundos antes de colocar a mascara ou limpe as maos com um
desinfetante a base de alcool com pelo menos 60% de teor alcodlico (aplique o desinfetante em ambos os lados
das maos até secar).

i. Remova a mascara pelas presilhas ou corddes e nao pela superficie da mascara, dado que esta pode estar
contaminada.

iii. Cologue a mascara usada num saco de plastico/descartavel e amarre as pontas do saco para o eliminar ou para
guardar até ser possivel lavar a mascara.

iv. Lave imediatamente as maos com agua e sabao durante 20 segundos ou use um desinfetante para as maos.

Limpeza e eliminagcdo de mascaras

Mascaras descartaveis

i. As mascaras descartaveis ndo devem ser reutilizadas.

ii. Uma mascara descartavel deve ser colocada num Para saber como preparar uma solucdo de cloro
saco descartavel/de plastico assim que é retirada e as suave (cloro a 0,05%), consultar a Nota de
pontas do saco devem ser amarradas. Orientaco 3B.

iii. Se possivel, coloque este saco num segundo saco

descartavel/de plastico e amarre as pontas do saco.
iv. Se possivel, guarde o saco durante 3 dias no local
antes de o deitar fora.
v. Elimine os sacos com mascaras juntamente com os residuos domésticos.
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Mascaras de tecido reutilizaveis

As mascaras/coberturas faciais de tecido reutilizaveis
devem ser lavadas com sabdo/detergente na dgua mais
quente disponivel. Se utilizar lixivia ou qualquer outro desinfetante que
possa queimar a pele

Precaucoes:

a. Lavagem na maquina
» Lave em agua quente (70-80 °C/158-176 °F) com v Use luvas

detergente v Garanta uma boa ventilagdo
» Seque na maquina ou ao ar v Mantenha a lixivia/desinfetantes fora do alcance
das criancas e dos animais
b. Lavado a mano )

» Use dgua quente e sabdo/detergente para lavar as
mascaras de tecido.

» Na lavagem a mao, a dgua pode n3do estar suficientemente quente para matar o virus.

» Pode: Se possivel, mergulhar a mascara numa solucao suave de cloro (cloro a 0,05%) durante 5 minutos
depois de a lavar.

» Enxaguar com agua fria ou a temperatura ambiente.

» Secar ao ar.

Si no puede desinfectar la mascarilla, sumerja la mascarilla sucia en agua caliente con detergente y déjela sumergida
toda la noche; luego, lavela, enjuaguela y déjela secar.

Debe desechar las mascarillas deterioradas. Por ejemplo, si estan rasgadas o rotas, o cuando ya no se ajustan
adecuadamente al rostro.

L uvas

As luvas previnem:

1. A contaminacao das maos do utilizador. o entanto, a parte exterior das luvas fica
contaminada e transmite a infecgao se:
» Levar as maos aos olhos, ao nariz ou a boca enquanto estiver a usar luvas contaminadas.
» N&o seguir o procedimento correto para calcar e descalcar as luvas (incluindo a pratica da higiene das maos).
2. Danos na pele causados por produtos quimicos nocivos, como os contidos nos desinfetantes.

Sao recomendadas luvas hidrofugas (impermeaveis) para:

Pessoal de limpeza.

rabalhadores dos sindicatos em algumas situagdes de maior risco.
Pessoas em isolamento ou quarentena em casa em algumas situagoes.
Pessoas que prestam cuidados a alguém com COVID-19.

Qualquer pessoa que esteja a utilizar um desinfetante nocivo para a pele..

A

Podem ser usadas luvas descartaveis (uso Unico) e luvas reutilizaveis.

Devem ser usadas luvas:

1. Pelo pessoal de limpeza durante a limpeza e desinfeccao.

2. Por pessoas em quarentena ou isolamento em casa quando estdo limpando e a desinfetando o seu espaco e os
seus objetos pessoais.

3. Por uma pessoa que preste cuidados a alguém doente durante a limpeza e desinfecgdo e ao manusear objetos
pessoais ou outros objetos tocados pela pessoa doente.

4. Pelos representantes sindicais, se estiverem de visita a um ambiente de alto risco, por exemplo, se estiverem
trabalhando numa comunidade com um elevado ndimero de casos confirmados de COVID-19 ou onde vérias
pessoas estao doentes com sintomas de COVID-19, mas nao foram testadas.

5. Pelas pessoas que vao entrar em contacto préximo com alguém com resultado positivo no teste da COVID-19
ou com sintomas de COVID-19.

6. Qualquer pessoa que esteja utilizando um desinfetante nocivo para a pele
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Precaucdes ao usar luvas

A parte exterior das luvas pode estar contaminada:

> N&o leve as maos a cara, aos olhos ou a boca com as maos enluvadas.

> Abstenha-se de tocar desnecessariamente em objetos.

> Remova as luvas imediatamente depois de prestar cuidados a alguém doente e lave imediatamente as maos com
agua e sabdo ou use um desinfetante para as maos.

Se estiver a trabalhar com varias comunidades ou de visita a varios locais/casas:

> Coloque um novo par de luvas depois de visitar uma comunidade/local e antes de continuar para o seguinte.

> Lave as maos com agua e sabdo ou use um desinfetante para as maos depois de remover as luvas e antes de
calcar um par novo.

> O uso de luvas sujas ou contaminadas é o mesmo que ter as maos sujas ou contaminadas.

As luvas contaminadas externamente com o virus podem transferir o virus para si e para outras pessoas.
Pode lavar as luvas com sab3o e agua quente, quando estiver a usa-las, tal como lavaria as maos.

Quando nao Ihe for possivel trocar de luvas, deve lavar as maos com as luvas calgadas o mais frequentemente possi-
vel.

Remover, limpar e eliminar luvas
Para saber como preparar uma solugéo de cloro
Luvas descartaveis suave (cloro a 0,05%), consultar a Nota de

1. Pegue na parte exterior de uma luva pelo pulso. Nao Orientacéo 3B.

toque na pele nua.
2. Puxe aluva afastando-a do corpo e retirando-a pelo
avesso.
Segure na luva que acabou de descalgar com a mao enluvada.
Puxe a segunda luva colocando os dedos no interior da luva na parte superior do pulso.
Vire a segunda luva do avesso ao descalga-la, afastando-a do corpo e deixando a primeira luva dentro da
segunda.
Coloque as luvas usadas num saco descartavel/de plastico e amarre as pontas do saco.
Lave as mdos com agua e sabdo durante 20 segundos antes de tocar em qualquer outro objeto OU limpe as
maos com um desinfetante a base de alcool com pelo menos 60% de teor alcodlico (aplique o desinfetante em
ambos os lados das maos até secar).
8. Nao reutilize luvas descartaveis.
9. As luvas descartaveis devem ser colocadas num saco descartavel/de plastico assim que sdo descalgadas e as
pontas do saco devem ser amarradas.
10. Se possivel, coloque este saco num segundo saco descartavel/de plastico e amarre as pontas do saco.
11. Se possivel, guarde o saco durante 3 dias no local antes de o deitar fora.
12. Elimine os sacos com luvas juntamente com os residuos domésticos.
13. As luvas descartaveis devem ser lavadas ou lavadas e desinfetadas, se possivel, antes de as descalcar e
antes de as colocar num saco. Consulte o método de limpeza e desinfeccado das luvas descartaveis para mais
informagoes

oM

No

Luvas reutilizaveis

As luvas reutilizaveis devem ser lavadas ou lavadas e desinfetadas entre utilizagcdes. Descalce as luvas e lave imediatamen-
te as maos com agua e sabao durante 20 segundos OU limpe as maos com um desinfetante a base de élcool com pelo
menos 60% de teor alcodlico (aplique o desinfetante em ambos os lados das maos até secar).

1. Com as luvas ainda calgadas,
» Lave a parte externa das luvas com sabdo/detergente e agua quente. Pode mergulhar as maos enluvadas
numa solugéo suave de cloro (cloro a 0,05%) durante 1 minuto.
» Vire as luvas do avesso e mergulhe-as durante alguns minutos em detergente/sabdo e dgua quente.
» Enxague as luvas em agua fria ou a temperatura ambiente.
» Seque ao ar antes de reutilizar.

2. Descalce as luvas.
» Deixe as luvas de molho em sabdo/detergente e 4gua quente durante a noite.
» Esfregue as luvas molhadas para remover a sujeira.
» Enxague em agua limpa.
» Seque ao ar antes de reutilizar..
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lvestuario de Protecao (jalecos e aventais)

Se nao houver jalecos disponiveis, podem utilizar-se aventais.

Os jalecos/aventais de tecido hidréfugo (impermeavel) (geralmente feitos de poliéster ou de
poliéster-algodao) sao preferiveis as jalecos ou aventais ndo hidréfugos.

O uso de duas camisas normais sobrepostas nao é o mesmo que usar vestuario de protecao
(macacoes, jalecos, aventais, etc.).

O vestuario de protecéo é confecionado de forma a que o tecido resista a penetragdo de elementos nocivos, quer seja
completamente impermeavel ou néo.

O vestuario de protecao serve para:

3. Reduzir a transferéncia de goticulas infetadas ou outros fluidos corporais de uma pessoa doente para a pele e
para a roupa de uma pessoa saudavel, de onde é mais facil que sejam transferidos para os olhos, o nariz e a
boca da pessoa saudavel e causar doenca.

4. Proteger o utilizador de substancias quimicas nocivas, como as contidas nos desinfetantes, pois podem
prejudicar a pele.

Sao recomendadas jalecos de tecido de mangas compridas para:

> O pessoal de limpeza durante a limpeza e desinfeccdo dos escritérios e instalagdes sindicais e durante o
manuseamento de residuos. Os aventais podem ser usados sobre os macacdes na limpeza e desinfeccdo gerais.

> Os representantes sindicais em algumas situacdes de alto risco em que possam entrar em contacto préximo com
pessoas doentes com COVID-19. Estes ambientes devem ser evitados; no entanto, se tal ndo for possivel, deve
ser realizada uma avaliagdo independente para determinar o nivel de risco e as necessidades de EPI.

> As pessoas que preparem desinfetantes diluidos com base em formas concentradas, sobretudo quando estas
sdo preparadas em grandes quantidades para uso ndo doméstico, ou as pessoas que utilizem desinfetantes em
formas concentradas. Consultar a Nota de Orientacao 3B.

Precaucoes ao usar jalecos/aventais:

> Evite tocar na parte frontal e nas mangas da jaleco/avental enquanto esta a usa-lo, uma vez que estas areas
podem estar contaminadas com o virus.
> Remover jalecos/aventais:
i. Desaperte os atilhos/cordoes e afaste o jaleco do corpo, tocando apenas na parte interior.
ii. Sem tocar na parte frontal ou nas mangas do jaleco, enrole-a muito bem para que a parte potencialmente
contaminada da jaleco fique dentro do jaleco enrolado.
iii. Coloque a jaleco usado num saco descartavel/de plastico e amarre as pontas do saco.
iv. Lave as maos e os antebracos com agua e sabao durante 20 segundos antes de tocar em qualquer outro
objeto.

Remover, limpar e eliminar jalecos/aventais

Jalecos/aventais descartaveis
> As jalecos e aventais de plastico ndo podem ser descontaminados e, como tal, ndo devem ser reutilizados.
> As jalecos/aventais descartaveis devem ser colocados num saco descartavel/de plastico assim que sao
removidos e as pontas do saco devem ser amarradas.
> Se possivel, coloque este saco num segundo saco descartavel/de plastico e amarre as pontas do saco.
> Se possivel, guarde o saco durante 3 dias no local antes de o deitar fora.
> Elimine os sacos com jalecos/aventais juntamente com os residuos domésticos.

Jalecos/aventais reutilizaveis

Lavagem na maquina

> Lave as jalecos/aventais reutilizaveis e os macacoes com sabdo/detergente na dgua mais quente disponivel (70-
80 °C/158-176 °F durante 10 minutos).
> Seque completamente

Para saber como preparar uma solugéo de cloro suave (cloro a
0,05%), consultar a Nota de Orientacao 3B.
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Lavagem a mao

> Use luvas

> Limpeza: mergulhe os jalecos/aventais reutilizaveis e os macacdes em sabao/detergente e agua quente e
esfregue para remover a sujidade.

> Desinfecgdo: mergulhe a jaleco numa solugéo suave de cloro (cloro a 0,05%) durante 30 minutos depois de a
limpar (lavar). Em seguida, enxagle em agua a temperatura ambiente ou em agua fria e seque ao ar.

> Deve desinfetar os jalecos/aventais/macacdes, além de lava-los a mao, se tiverem sido usados em situacdes de
alto risco, como por exemplo para limpar e desinfetar areas que foram utilizadas por pessoas com COVID-19
ou pessoas que possam ter COVID-19 (os escritérios e instalagdes sindicais pertencem provavelmente a esta
categoria se houver uma incidéncia elevada de infecgdo na éarea).

Se for dificil para o pessoal de limpeza e os trabalhadores sindicais desinfetar os EPl em casa, os sindicatos devem
considerar a disponibilizagéo de instalagdes para desinfetar coletivamente os EPI no sindicato.

Se nao for possivel desinfetar os jalecos reutilizaveis com uma solucéo de cloro ou outro desinfetante, mergulhe a
jaleco usada em agua quente e sab3do/detergente durante a noite e depois lave, enxagule e seque ao ar.

Protecao Ocular (bculos de protecgéo, viseiras, etc.)

Pode ser necessaria protecao ocular para proteger os olhos das pessoas saudaveis. A prote- @
¢do para os olhos impede que caiam goticulas infetadas nos seus olhos quando uma pessoa
doente tosse e espirra. Evita ainda danos causados por produtos quimicos nocivos, como por

exemplo desinfetantes que podem respingar para os olhos durante as atividades de limpeza e
desinfeccao.

» Oculos de protecdo: Para serem eficazes, os éculos de protegdo devem ajustar-se bem, sobretudo aos cantos
dos olhos e ao longo da testa.

> As viseiras devem dispor de protecao na pecga de suporte e no queixo e envolver o rosto até a ponta da orelha.

> Os éculos normais ndo equivalem a protecdo ocular, embora possam, até certo ponto, proteger os olhos contra
respingos de desinfetante em situagdes domésticas..

E recomendada protecao ocular para:

> O pessoal de limpeza durante a desinfeccdo dos escritorios e das sedes dos sindicatos, dependendo do nivel de
risco envolvido.
> As pessoas que prestam cuidados a pessoas doentes com COVID-19 em algumas situagdes de alto risco.

Precaucodes ao usar protecao ocular:

> Nao toque na parte exterior dos 6culos de protegdo. Pode estar contaminada.

> Antes de retirar os éculos, lave as maos com agua e sabao ou com desinfetante para as maos.

> Incline a cabeca para a frente e levante a pega de suporte ou as pecas das orelhas.

> Evite tocar na superficie frontal dos dculos/viseira.

> Lave as maos com agua e sabdo durante 20 segundos ou limpe as maos com um desinfetante a base de alcool
com pelo menos 60% de teor alcodlico (aplique o desinfetante em ambos os lados das maos até secar).

Limpeza e eliminacdo de 6culos de protecao/viseiras danificados:

> Mergulhe os 6culos reutilizaveis num detergente neutro e numa solucao de agua morna (ou limpe-os com
desinfetante).

> Remova qualquer sujidade visivel.

> Enxague com agua limpa.

> Seque ao ar ou enxugue com uma toalha limpa.

> Siga as orientagdes do fabricante sobre o tipo de desinfetante a utilizar ou utilize cloro a 0,1%.

> Ao eliminar 6culos de protecao danificados, coloque-os num saco de plastico/descartavel imediatamente apos
retird-los e amarre as pontas do saco.

> Se possivel, cologue este saco num segundo saco descartavel/de plastico e amarre as pontas do saco.

> Se possivel, guarde o saco durante 3 dias no local antes de o deitar fora.

> Elimine os sacos com 6culos de protecdo juntamente com os residuos domésticos.
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Nota de Orientacao 3

COVID-19: Limpeza e
Desinfeccao de Espacos
PUblicos

O novo coronavirus pode permanecer ativo nas superficies até 7 dias. Por esta razao, os espagos publicos, desig-
nadamente, os escritdrios sindicais, em que o trafego de pessoas de varios locais e comunidades é elevado, sdo
propensos a alojar o virus ativo nas superficies e em objetos.

A limpeza e desinfecc¢ao frequentes previnem a transmisséo do virus e sdo essenciais para limitar a propagacgdo da
COVID-19 entre os trabalhadores e as suas comunidades.

Nota de Orientacdo 3A: Métodos de Limpeza e Desinfeccédo

A limpeza seguida de desinfeccao elimina efetivamente o virus. Cada um dos processos realizado
isoladamente é apenas eficaz em parte.

Limpeza

> A limpeza refere-se a eliminacao de sujeira e impurezas, incluindo germes, das superficies, utilizando sabao ou
detergente e agua.

> A limpeza ndo mata os germes, apenas reduz o seu nimero.

» O uso apenas de dgua NAO ¢ eficaz para limpeza.

Desinfeccao

> A desinfecgdo corresponde a utilizagdo de produtos quimicos para matar os germes.
> A desinfecgdo é aplicada como um segundo processo apos a limpeza para garantir a eliminacao total do virus das
superficies.
> Os desinfetantes domésticos comuns s&o eficazes contra o coronavirus (COVID-19). O virus pode ser desativado
nas superficies por meio de:
i. Uma solugdo de etanol (dlcool) com um teor alcodlico de 70%.
ii. Desinfetantes a base de cloro, como a lixivia doméstica diluida em agua.
> Sao adequadas para desinfetar diferentes superficies e objetos diversas concentragdes de lixivia/cloro.
> As solucgdes de lixivia diluida perdem a forga com o tempo.
> Durante a desinfeccao, abra as janelas e as portas e ligue quaisquer ventoinhas ou exaustores.
> Para a desinfeccdo com um desinfetante a base de cloro, como por exemplo lixivia doméstica diluida. Pode
igualmente utilizar um desinfetante a base de alcool com pelo menos 70% de teor alcodlico.
i. Certifique-se de que a superficie ou o objeto esta limpo e seco. Se estiver sujo, limpe-o primeiro.
ii. Apligue o desinfetante na superficie com um pano ou um vaporizador.
iii. Deixe-o na superficie durante, pelo menos, 1 minuto.
iv. Enxugue até secar.

Adverténcias:

» E perigoso misturar produtos quimicos e desinfetantes diferentes; por exemplo, ndo se deve misturar amoniaco
com cloro ou lixivia.

» Os desinfetantes podem ser prejudiciais para a saude.

» NAO UTILIZE desinfetantes em &reas mal ventiladas.

» NAO UTILIZE desinfetantes sem equipamento de protegao individual (EPI) adequado.

» NAO coma, beba ou injete desinfetantes no corpo.

» NAO aplique desinfetantes diretamente na pele a ndo ser produtos especificos para a desinfecgio das méos.

» NAO utilize desinfetantes para limpar animais de estimacédo ou, em geral, em animais.

» ARMAZENE OS DESINFETANTES EM LOCAL SEGURO. Mantenha os desinfetantes fora do alcance das criangas e
dos animais.

» Rotule claramente as solugdes de limpeza diluidas.
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Tipo de objeto/superficie

Superficies duras (ndo porosas): Metal, madeira, pedra, plastico, tijolo, ceramica, etc. Paredes com pintura a prova de
agua (esmalte/acrilico), pavimentos, janelas, portas, puxadores de portas, mesas, cadeiras, estantes, armarios, balcoes,
torneiras, sanitas, lavatoérios, interruptores, candeeiros, ventoinhas, aparelhos de ar condicionado, aquecedores, etc.

> Se as superficies estiverem sujas, devem ser limpas com detergente/sabao e agua antes da desinfecgao.

> Devem ser aplicados métodos de limpeza humidos para evitar dispersar o virus, como panos de limpeza
humedecidos, esponjas humidas, esfregonas molhadas, etc.

> Geralmente, para a desinfeccédo de superficies duras ndo porosas, é adequada uma solugéo potente de cloro
(cloro a 0,5%) (as solugdes de cloro a 0,5% sdo nocivas para a pele. Devem ser usadas luvas hidréfugas/
impermeaveis durante a sua utilizagéo).

Superficies maleaveis (porosas) de colocacéo fixa: tapetes, estofados, etc.

> Remova qualquer contaminagdo visivel dos tapetes e dos estofados com sab&do/detergente e dgua.

> Em éreas de trafego intenso, devem remover-se durante a pandemia quaisquer cortinas, etc. que sejam
removiveis, desde que seja possivel fazé-lo sem comprometer a funcionalidade do espago.

> Limpe a zona lavada com um pano humido.

> Varra ou aspire os tapetes. E mais seguro utilizar um aspirador, se disponivel, do que uma vassoura ou espanador,
a fim de evitar dispersar o virus.

> Para a desinfecgéo de superficies maleaveis (porosas), é geralmente adequada uma solugdo suave de cloro (cloro
a 0,05%).

> Deixe o desinfetante na superficie durante 5 minutos e, em seguida, limpe com um pano himido para evitar
descoloragéo.

Superficies maleaveis (porosas) que podem ser removidas e lavadas: roupas, cortinas, capas de assentos e
almofadas, lencgdis, toalhas, etc.

> Nao sacuda a roupa suja para reduzir a possibilidade de dispersar o virus.

> Nao aperte pecas de roupa suja contra o peito. Coloque-as num saco ou cesto para transporta-las. (Limpe e
desinfete o recipiente usado para transportar roupa suja apds cada utilizagao)

> Devem ser removidas quaisquer toalhas partilhadas numa casa de banho publica.

> Lave as pecas com sabdo/detergente e dgua quente e seque-as completamente.

> Lavagem na maquina: Lave em agua quente (70-80 °C/158-176 °F) com detergente.

> Lavagem a mao: Lave em agua quente e sabdo/detergente.

> Desinfecgao (consultar desinfecgao)

> Enxagule em agua limpa.

> Seque na maquina ou ao ar.

Equipamentos eletrdnicos: Incluindo tablets, ecras, ecras tateis, teclados, telecomandos, etc.

» Remova qualquer contaminacao visivel se presente. Certifique-se de que a superficie estéa limpa.

> Se nao estiver disponivel qualquer orientagdo do fabricante, utilize toalhetes ou pulverizadores a base de alcool
que contenham pelo menos 70% de alcool para desinfetar ecras tateis, tablets, etc.

> Seque bem as superficies para evitar a acumulacéo de liquidos.

Para saber como preparar uma solugao de
cloro forte (cloro a 0,05%), consultar a Nota de
Orientacao 3B.
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Equipamentos de Protecao Individual (EPI) e Precaucdes para o pessoal
de limpeza

O pessoal de limpeza deve usar:

1. Durante a limpeza e o manuseamento de residuos

> Luvas impermeaveis descartaveis ou reutilizaveis

> Aventais

> Podem ser necessarios EPI adicionais em fungédo dos produtos de limpeza utilizados e no
caso de haver o risco de respingos (por exemplo, dculos de protecao, etc.)

2. Ao limpar uma area ocupada por um paciente com COVID-19 (ou seja, alguém que tem
COVID-19 e apresenta sintomas da doenca, tosse, espirros, etc.).

> Luvas impermeaveis descartaveis ou reutilizaveis

> Uma jaleco (ou avental, se ndo estiver disponivel um jaleco)

» Oculos de protecio

> Dé preferéncia a uma mascara especializada em lugar de uma mascara de tecido.

3. Em todas as situagoes

> Mascaras de tecido/coberturas faciais de tecido (as mascaras de tecido sdo protecoes especificas da COVID-19
e devem ser usadas por todas as pessoas no local de trabalho)
> O pessoal de limpeza deve limpar as maos com frequéncia e aplicar todos os protocolos de utilizagdo segura de
EPI.
> O pessoal de limpeza deve receber formagéo sobre novos protocolos de limpeza e desinfecgao.
> A formacao deve incluir:
» Uso seguro de EPI.
» Uso seguro de desinfetantes.
» Como limpar e desinfetar. O que limpar e desinfetar. Quando limpar e desinfetar.

> O pessoal de limpeza deve informar imediatamente os responsaveis pela administracdo do seguinte:

i. Quaisquer danos aos EPI, como rasgdes nas luvas ou no caso de os EPI se tornarem pegajosos,
descoloridos ou gastos. Os EPI rasgados ou danificados devem ser eliminados e substituidos.

ii. Qualquer irritagé@o da pele, dos olhos ou de outra natureza, aspereza na garganta ou no peito ou outro
problema de saude sentido durante ou apds a limpeza e desinfeccao. Se o problema persistir, a gestao
deve interromper a desinfeccao e procurar orientagao profissional. A gestdo deve aconselhar a pessoa com
problemas de salde a consultar um médico se os problemas persistirem.

> O pessoal competente deve avaliar e reavaliar os produtos de limpeza, os processos e os requisitos de EPI.

Relativamente a EPI ndo especializados e ao uso
seguro de EPI: Consultar a Nota de Orientacao 2

39



Building and Wood Workers’ International

Nota de Orientacao 3B: Diluicdo de Lixivia Doméstica: Preparacao de Desinfetantes

Os produtos a base de cloro, como a lixivia doméstica, séo eficazes na desinfecgéo contra
0 coronavirus.

A lixivia doméstica contém geralmente 5%-6% de cloro (1000 ppm de hipoclorito de
sodio). A lixivia doméstica deve ser corretamente diluida para tornar os desinfetantes ade-
quados a diferentes fins. Esta nota presta orientagdes sobre a diluicao segura e correta da
lixivia doméstica para desinfeccao.

BLEACH

OrientagOes Gerais

1. Verificar o rétulo da garrafa.

> A lixivia deve conter 5%-6% de hipoclorito de sédio/cloro ou 1000 ppm de hipoclorito de sodio (algumas lixivias
domeésticas ndo sdo adequadas).
> \erifique a data de validade. A lixivia fora do prazo nao funciona..

2. Solucoes de lixivia preparadas.
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b. A lixivia pode ser fatal se ingerida ou injetada.

. Nao misture amoniaco com lixivia.

i. Guarde num recipiente fechado e rotulado.
ii. Nao armazene a luz do sol direta.
iii. As solucoes de lixivia devem ser preparadas diariamente; ao fim de 24 horas, perdem a eficacia.

Saude e seguranca: adverténcia

a. A lixivia pode queimar a pele e os olhos. O cloro liberta vapores que podem danificar os pulmdes..

Devem ser tomadas precaucgdes para proteger a pele e os olhos do contato direto com a lixivia ao preparar
solugdes de lixivia e ao utilizar solugdes de lixivia, dependendo da concentragdo. Uma solucdo de lixivia suave
contendo cloro a 0,05% ndo agride a pele e pode ser utilizada para desinfetar as maos; uma solucao de lixivia de
alta concentragdo contendo cloro a 0,5% ou mais é caustica e queima a pele.

*Caso lhe caia lixivia ou uma solugao de lixivia de alta concentragcdo na pele ou nos olhos, lave imediatamente
com agua morna ou a temperatura ambiente durante 30 minutos e procure tratamento médico, se necessario.
Caso lhe entre lixivia para os olhos, é essencial contactar um médico, mesmo que ndo haja sintomas, para
confirmar se é necessario tratamento.

i. Use equipamento de protecdo individual (EPI)
» Luvas (hidréfugas/impermeaveis)
» Méascara para cobrir o nariz e a boca
» Avental/jaleco, sobretudo se estiver a preparar ou a utilizar lixivia em grandes quantidades
» Protecdo ocular, sobretudo se estiver a preparar ou a utilizar lixivia em grandes quantidades.
ii. Assegure ventilagdo
» Nao prepare nem utilize solugdes de lixivia num espaco mal ventilado. Abra as
portas e as janelas e instale ventoinhas.

i. Mantenha a lixivia fora do alcance das criangas e dos animais.
i. iSe ingerir ou injetar lixivia, procure tratamento médico de imediato.
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Concentragao
da Solucao

Indicado para
Desinfeccao

Preparacao
Com base em lixivia liquida contendo 5%-6%
de hipoclorito de sédio

Solugéo de lixivia de
alta concentracao

0,5% cloro

A solucéo de lixivia a
0,5% é caustica. Deve
ter-se cuidado ao
manusear e preparar.

Superficies duras (ndo porosas)

Metal, madeira, alguma pedra, tijolo,
ceramica, etc.

Pavimentos, janelas, portas, sanitas,
casas de banho, mesas, cadeiras,
balcées, puxadores de portas, torneiras,
estantes, armarios, paredes com
pintura a prova de agua, lavatorios,
ventiladores, aquecedores, aparelhos
de ar condicionado, etc.

Passo 1: Certifique-se de que o espaco esta
bem ventilado.

Passo 2: Equipe-se com EPI
® Luvas impermedveis
® Mascara
® Considere o uso de éculos de protecao
¢ Certifique-se de que tem a pele protegida

Passo 3: Adicione 5 colheres de sopa de
lixivia liquida a 4 litros de agua (1 litro de agua é
sensivelmente equivalente a um quilo de agua)

Ou
Adicione 4 colheres de sopa de lixivia liquida a 1
litro de agua

Passo 4: Mexa

Solucéo de lixivia de
média concentracio

Cloro a 0,1%

Protecao Ocular

Oculos de protegao, viseiras

Passo 1: Certifique-se de que o espaco esta
bem ventilado.

Passo 2: Equipe-se com EPI
® Luvas impermeaveis
® Mascara

¢ Certifique-se de que tem os olhos e a pele
protegidos

Passo 3: Adicione 1 parte de solucédo de lixivia
de alta concentracao (cloro a 0,5%) a 4 partes de
agua a temperatura ambiente

(utilize um copo para que as quantidades
adicionadas sejam consistentes)

Passo 4: Mexa bem durante 10 segundos
Passo 5: Espere 30 minutos antes de utilizar

Solugéo de lixivia de
baixa concentracao

Cloro a 0,05%

1. Roupa suja

Vestuario, toalhas, lencois, elementos
maledveis removiveis (cortinas, capas
de assentos)

2. Equipamento de limpeza

Panos de limpeza, franjas de
esfregonas, etc.

3. Equipamento de Protecéo
Individual

i. Mascaras de tecido

ii. Luvas, jalecos, aventais e
macacoes reutilizaveis

4. Maos

Passo 1: Asegurese de que el espacio esta bien
ventilado

Passo 2: Péngase PPE
® Guantes resistentes a los fluidos
® Mascarilla
® Asegurese de protegerse los ojos y la piel

Passo 3: Ahada 9 partes de agua a temperatura
ambiente a 1 parte de solucion fuerte de lejia
(0,5% de cloro)

Passo 4: Remueva bien durante 10 segundos

Passo 5: Espere 30 minutos antes de usar
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Nota de Orientacado 3C: Espacos Publicos: Frequéncia de Limpeza e Desinfeccao

A frequéncia da limpeza e desinfec¢cao depende da forma como uma instalagdo/espaco é utilizado, do nimero de
pessoas que o utilizam e da frequéncia com que o utilizam. Deve ser elaborado ou adaptado um protocolo de limpe-
za e desinfecgéo por cada escritério sindical com base em circunstancias especificas. O quadro abaixo presta uma
orientagao geral para espagos de trabalho com um volume de trafego diario. Nao inclui procedimentos de limpeza e
desinfecgdo na sequéncia de um surto de infecgdo por COVID-19 entre os utilizadores de uma determinada instala-
¢do. Relativamente a limpeza e desinfec¢do apds a utilizagdo de uma instalagao por alguém infetado com COVID-19,
consultar a Nota de Orientagédo 1B.

O que deve ser limpo e desinfetado? Com que frequéncia?

As areas desocupadas durante 7 ou mais dias ou as areas exteriores, como A habitual
caminhos e patios, apenas requerem limpeza corrente e ndo precisam de ser
desinfetadas.

Espaco/superficies de uso geral Uma vez de 24 em 24 horas
Pavimentos, janelas acessiveis, grandes superficies nas quais as pessoas
tendem a apoiar-se, portas, secretarias, cadeiras, mesas, ventiladores portateis,
unidades de aquecimento e arrefecimento, etc.

(Limpeza e desinfecgéo)

Superficies ou objetos tocados com frequéncia Duas vezes por dia ou varias
Puxadores de portas, interruptores, torneiras, lavatorios, sanitarios, lixeiras, vezes por dia, conforme
corrimdes, balcdes de cozinha, etc. ou areas frequentemente utilizadas como necessario.

banheiros e cozinhas.
(Limpeza e desinfeccao)

Elementos maleaveis Aumente a frequéncia, conforme
Tapetes, capas de assentos, cortinas, etc. necessario
(Limpeza e desinfecgéo)

Equipamento de limpeza Apds cada turno
Baldes, vassouras, franjas de esfregonas, panos de limpeza, etc.
(Limpeza e desinfecgéo)

Objetos e equipamento de escritorio partilhados Desinfete entre utilizagdes ou
Teclados de computador, impressoras, ecras tateis, telecomandos, etc. conforme necessario
(Desinfeccao)

Louca e talheres partilhados Entre utilizagdes
Os copos, xicaras, pratos, colheres, garfos, etc. devem ser bem lavados com
detergente ou sabado e agua quente.

(Limpeza)

Transporte: Antes da utilizagcao
Caso o Sindicato alugue transportes (6nibus ou vans, etc.), devem os mesmos
ser limpos e desinfetados antes da respetiva utilizagao, seguindo as orientagoes
de limpeza e desinfeccao indicadas. Se houver passageiros diferentes na viagem
de regresso, as areas mais tocadas devem ser limpas e desinfetadas novamente
antes da reutilizagao do transporte.
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