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PLANO DE CONTINGENCIA
FAMILIAR PARA A PANDEMIA

COVID-19

AS 10 PERGUNTAS QUE PODEM CONFIGURAR UM PLANO

Este documento ndo pretende ser completo nem exaustivo, mas sim ser um ponto de partida.

Tempo de leitura: 15 a 20 minutos

0. PORQUE E NECESSARIO UM PLANO?
Um Plano (seja ele formal ou informal) € essencial para maximizar a eficiéncia das acdes reali-
zadas e para gerar autoconsciéncia. Dessa forma pode ser validado por terceiros e adaptado ao
longo do tempo (pois é dindmico), sendo assim, por isso, melhor avaliada a sua eficacia. Permite
também providenciar alinhamento, trazer seguranca e confianca a todos os envolvidos (temos
um plano!). Um Plano de contingéncia familiar deve ser adaptado a cada familia e ao seu contex-
to especifico. O plano deve ser ajustado periodicamente, ndo existindo para ja uma noc¢ao clara
sobre a sua duracdo ou periodicidade da necessidade da sua revisdo. O somatdrio de muitos
planos familiares pode tornar mais relevante a capacidade de resposta global. O caracter pan-
démico faz com que esta situacdo seja um problema de todos os habitantes do planeta e por

tempo indeterminado.
VAMOS ESPERAR PELO MELHOR E PREPARAR-NOS PARA O PIOR.

1. QUE INFORMACAO E NECESSARIO TER PARA IMPLEMENTAR O PLANO?
E desejavel ter a informacdo mais correta e atualizada possivel, quer sobre a pandemia, quer
sobre as acdes que estdo a ser implementadas a nivel mundial, Europeu, nacional e regional. E
fundamental ter capacidade critica para distinguir o que esta certo e o que estd errado. Existe
muita informacéo ‘inventada’ (fruto da ignorancia ou apenas da imaginacdo descontrolada) e
gue necessita ser interpretada. Por este motivo é relevante considerar que é importante obté-la
de fontes oficiais ou fidedignas, dado que muita da informacdo que circula ndo é. O excesso de
informacéao pode ser psicologicamente arrasador. Antes de considerar qualquer informacao que
ndo tenha origem em fontes seguras € necessario valida-la idealmente em varias fontes (por

exemplo: www.boatos.org/saude/respire-fundo-10-segundos-teste-coronavirus-fibrose-pulmao.html).
EXCESSO DE INFORMACAO PODE TAMBEM SER CONTRAPRODUCENTE.

2. QUAIS AS PRIORIDADES NO PLANO FAMILIAR?
As prioridades de um Plano familiar estdo naturalmente centradas na familia proxima e vao-se
alargando, dependendo de niveis de relacionamento. O Plano tem como principal objetivo defi-
nir a escala de prioridades e o tipo de a¢cdes relacionadas com essas prioridades, porque nao é
possivel fazer tudo ao mesmo tempo. No que toca as acdes, é necessario garantir a todo o tempo
um nivel adequado de vigildncia. Devemos parar algum tempo para pensar, analisar e discutir
gquem sao as pessoas da familia mais vulneraveis, quais as suas necessidades e quais as melhores,
e possiveis, formas de dar resposta. Muitas vezes temos que considerar também as pessoas que
lidam com a nossa familia direta, como os nossos colaboradores, ou vizinhos, quer por razdes
humanitdrias e sociais, quer porque existird vida apods a pandemia. Claramente existem dois tipos
de prioridades paralelas com diferentes niveis de importancia: (a) as pessoas e (b) globalmente,
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as infraestruturas (que incluem equipamentos) em que as pessoas vivem. Neste contexto € uma
prioridade relevante a de reduzir o consumo de todos os bens, alimentares e outros aos niveis ‘do
que for necessario’ ou mesmo ao indispensavel.

SE NAO EXISTIR UMA CLARA NOGAO DAS PRIORIDADES, ENTAO NAO CONSEGUIMOS TER
UMA BOA UTILIZACAO DOS RECURSOS DISPONIVEIS.

3. QUE FAZER RELATIVAMENTE A FAMILIA DIRETA?
A prioridade n? 1 deste plano deve ser a familia direta (quem vive na mesma casa, como pais e
filhos). O isolamento voluntario € a medida mais eficaz para conter a disseminacdo pandémica
do COVID-19 e para assegurar a saude da familia, contribuindo assim para mitigar a sua expan-
sdo global. O isolamento ou quarentena implica, no entanto, ter atividades durante esse periodo,
mantendo o contacto o mais alargado possivel com o exterior. A principal orientacdo familiar
deve ser o bindmio: prevencdo - protecdo. As principais boas praticas implicam as seguintes
acoes a atitudes:
¢ Cuidar da saude fisica e mental de toda a familia promovendo o respeito de todos pelo espaco
de cada um; dar espaco consciente para manter a sanidade mental de todos, aumentando os
niveis de tolerancia e compreensdo (hd momentos em que cada um precisa de se sentir sozinho
NO seu espaco);
* Desenvolver rotinas, diarias, semanais ou outras, fazer listas de tarefas e de verificagdo evitan-
do a ‘légica do pijama’ e o passar o dia a ver televisdo... deve procurar vestir a roupa habitual e
manter os horarios de trabalho e de lazer, promovendo-os para toda a familia; incluindo algum
exercicio fisico em casa;
¢ Procurar uma alimentacdo doseada para baixos gastos de energia, que mantenha um bom
sistema imunitario a funcionar, para toda a familia (como frutas, horticolas, proteinas, iogurtes,
queijos e outros lacticinios) e reforcar a hidratacdo, por exemplo com bebidas quentes (como
chas ou infusodes);
¢ Manter ou desenvolver o bom habito de refeicdes em familia e de distribuicdo de tarefas as-
sociadas (fazendo um plano semanal de tarefas como a confecdo dos alimentos e a arrumacao
da cozinha/mesa de refeicdes);
¢ Reconhecer o trabalho de cada um, nomeadamente das méaes, ou cuidadores, que neste con-
texto tém um trabalho acrescido (aumentando o nivel de apoio nas tarefas domésticas para
todos os membros da familia - as maes também estdo a trabalhar a partir de casa e ndo so para
a casal);
* Quem tem animais que precisem de passeio, pode fazé-lo, evitando espacos com aglomera-
¢cdes; 0s animais ndao nos transmitem a COVID-19, por isso ndo devemos abandona-los; os ani-
mais devem ser vistos como distracédo, criacdo de lacos afetivos, companhia em tempo de maior
isolamento e soliddo para alguns;
e |r frequentemente a janela, ao terraco ou ao jardim, para ter contacto com o meio exterior,
procurando apanhar sol se possivel (estar um pouco sentado na varanda a ler um livro ou sim-
plesmente a contemplar a paisagem); aproveitar para ventilar a casa;
¢ Gerir as noticias e ter um espirito critico sobre a realidade que nos é apresentada, optando por
fontes crediveis para formar opinido (determinar um horario para ver o telejornal, por exemplo
o jornal da noite para se manter atualizado e evitar estar em constante procura de noticias);
¢ A televisdo deve ser vista como uma janela para o mundo e uma forma relevante de mitigar o
isolamento, mas a visualizacdo deve ser doseada (idealmente em média 3 horas por dia: 1 hora
de noticias, 1 hora de uma série a meio da tarde, 1 programa de entretenimento; os apreciadores
de programas da manha ou tarde, devem optar por um deles e manter-se ativos com outras
atividades enquanto vao espreitando o programa ao longo da sua duracdo - por exemplo, ir
organizando a casa);
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¢ O humor, promovido pelas redes sociais € uma das melhores formas para manter uma boa
disposicdo, e esta é um contributo essencial para o sistema imunitdrio e para o estado animico,
gue aumenta a capacidade de reacdo e permite a desdramatizacdo e a descontracdo (partilhe
mensagens de humor e que promovam sorrisos em vez de partilhar coisas dramaticas ou infor-
macdes falsas);
* A ocupacdo do tempo pode e ou deve incluir iniciativas como formacdo on-line, visitas a
museus virtuais, ouvir musica, assistir a concertos online, fazer um diario; pode ainda criar ou
acompanhar grupos de WhatsApp ou Messenger para ir falando com os seus amigos e familia-
res que nao estao tao proximos (experimente um jantar de amigos por videoconferéncia - ha
aplicacdes interessantes para o efeito, como o House Party, WhatsApp ou outros, onde podem
conversar, rir e brindar cada um a partir das suas casas);
+ E necessario sair o minimo de casa para ir buscar alimentos ou medicamentos (procurando
minimizar os encontros diretos com outras pessoas), seguindo estritamente as recomendacdes
existentes (distancia social, lavar frequentemente as maos e ter um comportamento civico).
DAR O EXEMPLO EM CASA E ATRAVES DE TODOS OS CONTACTOS PRESENCIAIS, TELEFONI-
COS OU INFORMATICOS.

4. QUE FAZER RELATIVAMENTE A FAMILIA MAIS IDOSA?
O principal desafio da pandemia por COVID-19 estd associado a protecdo das pessoas de risco
gue tém uma maior vulnerabilidade. O isolamento ‘voluntario forcado’ é a medida mais adequa-
da. No entanto, ha que compensar esse isolamento com medidas complementares:
¢ O isolamento deve ser o mais estrito possivel; temos que ter no¢cdo que cada um de nds pode
ser um veiculo enorme de propagacao da doenca e fonte de contagio para a populacdo mais
idosa (mesmo sem saber), devendo ter em conta a sua protecdo; idealmente as pessoas mais
velhas devem estar em casa isoladas ou em locais apropriados com outras pessoas da sua ida-
de, com quem possam comunicar: é desejavel garantir um acompanhamento telefénico pelo
menos diario pois isso tem um elevado impacto psicoldgico; a comunicacao regular e a atencado
regular sdo fundamentais, aplicando-se as mesmas recomendacdes que relativamente a familia
proxima; deve ser criada, por amigos e familiares, uma rotina de comunicagcdo que consiga mi-
norar o efeito do isolamento (saber que aquela hora vamos sempre conversar, ajuda e podem
juntar-se varias pessoas de familia numa videoconferéncia, o que ajuda a manter o sentido de
unido familiar);
« E necessario assegurar a cadeia de abastecimento alimentar, de medicamentos, e, se possivel,
de jornais e revistas, conforme adequado;
¢ Tal como com a familia proxima, deve promover-se o consumo de alimentos cozinhados ou no
caso das frutas, descascadas;
¢ O exercicio fisico moderado também pode ser muito importante como por exemplo Tai Chi,
marcando horas de exercicio com os mais idosos, por video, exemplificando e fazendo exerci-
cios com eles;
* Podem manter-se os rituais religiosos, se forem importantes para os mais idosos e para a fami-
lia; por exemplo, no caso de frequéncia habitual de missas, ha missas online, ou a proépria familia
pode reunir ao domingo de manhéa por videoconferéncia; o mesmo se aplica a qualquer ritual
religioso, de qualquer religiao;
» Existem linhas de apoio criadas, tais como https://sosvizinho.pt, que poderdo ajudar conforme
seja necessario, entre outras.
RELATIVAMENTE AS PESSOAS MAIS VELHAS OU DE RISCO E NECESSARIO O MAXIMO ISOLA-
MENTO FiSICO E O MINIMO ISOLAMENTO PSICOLOGICO.



https://sosvizinho.pt
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5. QUE FAZER RELATIVAMENTE A FAMILIA ALARGADA E AMIGOS?

O melhor que se pode fazer relativamente a familia alargada e amigos € incentivar o isolamento
voluntario e promover uma comunicacao regular com toda a rede de contactos. Todas as reco-
mendacdes para a familia direta s&o igualmente aplicaveis e estas devem ser desejavelmente
partilhadas, de forma gradual, com a familia alargada. Contribuir para a saude em geral e estado
imunoldgico em particular, implica ajudar a reduzir o stress e a ansiedade e tal pode ser realiza-
do através do contato frequente via telefone ou usando as ferramentas da internet. Partilhar e
promover as boas praticas deve ser uma ocupacao relevante, sendo o humor e o esforco para
evitar o panico, contributos importantes para reduzir o afastamento e a depressdo. As redes so-
ciais tém tido um papel mais importante a este nivel, do que ao nivel da qualidade da informacéo
disseminada. Veja as ideias dadas anteriormente para atividades em conjunto através dos meios
tecnoldgicos. No seu prédio ou vizinhanca, pode criar um grupo de WhatsApp com os vizinhos
e no fim do dia avaliarem como estao e até conversarem pelas janelas.

APROVEITAR O ‘NOVO’ TEMPO QUE O ISOLAMENTO DA, PARA DESENVOLVER OU REFORCAR
A COMUNICACAO FAMILIAR E COM OS AMIGOS, E UM EFEITO POSITIVO DESTA PANDEMIA.

6. QUE FAZER SE TIVER SUSPEITAS FUNDAMENTADAS OU SE ESTIVER INFETADO?
A pandemia do COVID-19 é um elevado teste ao civismo da populacdo pois, em caso de suspeita,
€ necessario um redobrado cuidado para que, caso se confirme a infecdo, ndo exista uma linha
ou rede de contaminacao. A principal orientacdo deve ser o bindmio: PREVENCAO - PROTECAO.
Nesse sentido devem adotar-se as seguintes boas praticas:
* Em caso de suspeita, devem vigiar-se os sintomas: temperatura corporal a ser medida 2 vezes
por dia (manha e ao final do dia), presenca de tosse (especialmente a tosse seca) ou dificul-
dade em respirar (como sensacao de aperto no peito, como quando estamos na fase final de
suster a respiracao debaixo de agua) e se for necessario deve contactar-se a linha SNS24 808
24 24 24 (numero da linha telefdénica que realiza a triagem, orientacdes e encaminhamento) ou
aceder a informacdes em www.sns24.gov.pt/tema/doencas-infecciosas/coronavirus/COVID-19/
abordagem-ao-caso-suspeito;
¢ Se infetado, é fundamental que fique em casa procurando evitar contaminar outras pessoas,
seguindo as boas praticas ja descritas; apenas se deve procurar o apoio hospitalar como ultimo
recurso, e se existir essa indicacdo por parte da linha SNS24 tem uma autoavaliacdo do estado
de saude disponivel online: www.sns24.gov.pt/avaliar-sintomas/ (que ajuda a orientar decisdes,
mas ndo substitui uma avaliacdo de um profissional se necessario);
 E previsivel que uma elevada percentagem da populacdo (que pode ir de 60 a 70%) venha
a estar infetada e que cerca de 80% das pessoas infetadas sejam assintomaticas (ndo vao se-
quer saber que foram infetadas), nomeadamente as pessoas de menos risco (criancas, jovens e
adultos saudaveis com sistema imunoldgico ativo); nesse sentido, em 80% dos casos de conta-

minacao a recuperacado serd a partir de casa (https:/covid19.min-saude.pt/perguntas-frequentes/);
* Em qualquer dos casos, a melhor forma € a de ajudar o sistema imunitario através de uma boa
alimentacdo com vitaminas (incluindo A, C, D e E idealmente um multivitaminico), sais minerais
(incluindo zinco e selénio), probidticos, beta-glucanos (como os da aveia), melatonina, cuida-
dos de higiene acrescidos, boas noites de sono, reducdo de stress e estimulo do humor, ndo
consumir bebidas alcodlicas e obviamente ndo fumar; deve reduzir-se o consumo de cafeina
para ndo aumentar o estado de ansiedade.

» O exercicio fisico moderado como o Tai Chi ou Yoga/Meditacdo pode ser muito relevante na
recuperacdo, existindo no Youtube inumeras opcdes disponiveis (exemplo: https:/www.youtube.
com/watch?v=vHBR5MZmEsY).



http://www.sns24.gov.pt/tema/doencas-infecciosas/coronavirus/COVID-19/abordagem-ao-caso-suspeito
http://www.sns24.gov.pt/tema/doencas-infecciosas/coronavirus/COVID-19/abordagem-ao-caso-suspeito
http://www.sns24.gov.pt/avaliar-sintomas/
https://covid19.min-saude.pt/perguntas-frequentes/
https://www.youtube.com/watch?v=vHBR5MZmEsY
https://www.youtube.com/watch?v=vHBR5MZmEsY
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e A investigacdo sobre vacinas e antivirais estd a desenvolver-se a um ritmo nunca antes visto e
solucdes estdo a surgir todos os dias, dando esperanca de que em breve seja possivel controlar
os efeitos bioldgicos da pandemia.

NAO ENTRAR EM PANICO, NAO DRAMATIZAR EM EXCESSO... E TER MUITO BOM SENSO.

7. QUE FAZER RELATIVAMENTE AO TRABALHO OU QUANDO SAIMOS
(PARA TRABALHAR OU IR AS COMPRAS)?
Durante o periodo de pandemia, em todos os casos em que seja possivel, deve ser escolhida a
opcao de teletrabalho, tendo em conta as seguintes recomendacdes:
¢ O teletrabalho implica, da parte dos empregadores: assegurar a infraestrutura tecnoldgica
necessaria; garantir a formacdo das pessoas envolvidas para ajustamento do perfil; e evitar a
monotonia da rotina através da organizacdo de eventos, em contexto digital (sempre que pos-
sivel devem realizar-se reunides com recurso a video em tempo real);
e Para os teletrabalhadores, é necessario adotar como melhores praticas as seguintes medidas:
ter uma lista didria e objetivos concretizaveis; estabelecer uma rotina de trabalho; criar um am-
biente de trabalho apropriado, sem distracdes; trabalhar por blocos de tempo e fazer pausas, e
nessas pausas conviver; vestir-se diariamente praticando habitos de higiene; manter o contacto
com os superiores hierarquicos e com os colegas; evitar trabalhar a partir do sofd, bem como
ter cuidado com posturas menos adequadas a pratica da atividade do teletrabalho;
¢ O teletrabalho levanta as questdes do conciliar da vida familiar com o trabalho, o que muitas
vezes se revela particular a nivel de recursos e até distracdo das criancas que exigem ainda mais
atencdo numa fase de restricdo social e de espaco;
¢ A utilizacdo de mascaras e luvas para protecao individual quando saimos (para trabalhar ou
ir as compras) ndo esta indicada; de acordo com a situacdo atual em Portugal, sendo apenas
recomendada nas seguintes situacdes: (a) suspeitos de infecdo por COVID-19; (b) pessoas que
prestem cuidados a suspeitos de infecdo (e por isso em locais de trabalho de cuidados de sau-
de); a Direcao-Geral da Saude ndo recomenda, até ao momento, o uso de mascara de protecao
para pessoas que ndo apresentem sintomas; o uso de mascara de forma incorreta pode aumen-
tar o risco de infecdo, por estar mal colocada ou devido ao contacto das maos com o rosto; a
mascara contribui assim para uma falsa sensacdo de seguranca;
¢ Varias estratégias tém sido utilizadas para ‘reciclar’ mascaras unipessoais, que podem ser ‘reu-
tilizadas’ se colocadas ao sol durante pelo menos 24 horas de tempo para atuacdo da radiacdo
ultravioleta ou ‘passadas a ferro’. Esta pratica pode ser seguida caso ndo existam alternativas
de reposicéo;
¢ As luvas também estdo desaconselhadas, pois dao igualmente uma falsa sensacao de segu-
ranca; se tocar com as luvas em diferentes materiais e superficies e depois tocar no rosto, o
risco de infecdo € muito grande; ndo adianta desinfetar as luvas pois podem perder capacidade
protetora e o uso por muitas horas também reduz a eficacia das luvas;
¢ O ideal € mesmo lavar as maos com frequéncia, durante pelo menos 20 segundos e de forma
adequada; esta escolha protege de forma mais eficaz do que as luvas;
¢ As pessoas envolvidas nos servicos minimos ou atividades que garantam o sistema de saude,
alimentar, ou relacionado com as utilidades ou seguranca, devem seguir as boas praticas com
acrescido nivel de rigor.
NAO EXISTEM MUITAS MEDIDAS MELHORES QUE LAVAR AS MAOS REGULARMENTE E REDU-
ZIR OS CONTACTOS SOCIAIS.
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8. QUAIS OS CUIDADOS DE GESTAO MAIS IMPORTANTES A TER EM CASA?
Existe um grande conjunto de iniciativas relacionadas com a gestdo familiar que necessitam de
atencdo a todo o tempo, em particular numa situacdo de crise ou isolamento. E importante en-
tender que estamos num isolamento global em rede coletiva, ou seja, ‘0s outros’ também estdo
em isolamento. Dessa forma é importante manter o fluxo de informacao sobre como ‘os outros’
resolvem os problemas e aprender com eles, sendo de destacar os seguintes itens:
¢ Gestdo de utilidades (gas, dgua, eletricidade, telefone, internet), garantido a relacdo custo-be-
neficio e os niveis de fornecimento previstos nos contratos;
¢ Gestdo alimentar, quer ao nivel de aprovisionamento, quer da conservacao e balan¢co de con-
sumos; de acordo com o regulador europeu (EFSA) o COVID-19 ndo se transmite através dos
alimentos;
¢ Gestdo da saude, garantindo os medicamentos de rotina e um stock para tomar em SOS (pa-
racetamol para controlo da febre e/ou dores e ibuprofeno, caso aconselhado pelos profissionais
de saude, para complemento); é ainda importante ter um termdmetro, que basta desinfetar
entre utilizacdes e entre pessoas diferentes;
e Gestdo da educacéo, promovendo as rotinas do ensino a distancia (nomeadamente das crian-
cas e jovens);
e Gestdo de atividade fisica, com os constrangimentos que existam (mas ha muitas coisas que
se podem fazer em casa e exercicios disponiveis online);
¢ Gestdo de manutenc¢des de maqguinas e mobilidrio, dedicando extremo cuidado ao tema, pois
em caso de avaria sera mais dificil a reparacao;
e Gestdo da limpeza e higiene global das pessoas, do vestudrio e das infraestruturas de todas
as divisdes da casa (para lavar as superficies podem usar-se detergentes de uso comum, sendo
que a Organizacdo Mundial de Saude aconselha o uso de lixivia, numa concentracdo de pelo
menos 5% de cloro livre, e dlcool a 70° (www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-in-
formativas/orientacao-n-0082020-de-10032020-pdf.aspx)).
¢ Gestdo do vestudrio disponivel, particularmente roupa e se existiremm mascaras apods intera-
cbes com o exterior; € conveniente criar um espaco de sujos na entrada da casa onde fiquem
0s sapatos que vém da rua; é importante ter também um ponto de desinfecdo das maos e do
telemdvel e onde as roupas sejam retiradas e levadas para lavar de imediato (para guem vem do
exterior); preferencialmente quem vem do trabalho deve tomar banho de imediato; os casacos
da rua devem ficar nesta zona potencialmente mais contaminada; assim salvaguardam-se que

as restantes partes da casa estao limpas.

e Gestdo do condominio, promovendo normas de civismo e colaborando na ajuda as pessoas

gue necessitem;

¢ Gestdo de arrendamentos e empréstimos, considerando, se oportuno o pedido de renegocia-

cdo dos contratos;

*« Sempre que possivel deve ser criado um orcamento familiar estruturado, que permita uma

melhor gestdo integrada de todas as variaveis, acautelando o futuro; faca uma lista de despesas

por tipologia e analise o orcamento familiar, determinando as prioridades em familia.
CONSUMIR MENOS, CONSUMIR O ESSENCIAL E CONSUMIR DE FORMA CADA VEZ MAIS INTE-
LIGENTE, APRENDENDO COM OS PEQUENOS DETALHES.


https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-0082020-de-10032020-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-0082020-de-10032020-pdf.aspx
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9. COMO PREPARAR O PERIODO POS-PANDEMIA?

O periodo pds-crise deve ser preparado durante a crise, desde hoje. Dependendo da duracéo e
do impacto da pandemia ao nivel socioecondmico, a recuperacao pode ser mais ou menos difi-
cil e complexa. Serd necessario renovar os lacos entre pessoas e entre as organizacdes. Um dos
maiores desafios serd relacionado com o desemprego e a elevada mortalidade de empresas e
peguenos negdcios. A situacdo social pode ser muito dificil e desafiante, sendo desde ja neces-
sario pensar em acdes para a sua mitigacdo. A manutencédo ativa da rede de contactos pessoais e
profissionais e o planeamento de cenarios de atuacado futura, devem ser desenvolvidos desde ja.
Essa atitude ajudard também a manter o bom estado da sanidade mental. Assim, serd uma boa
pratica evitar ao maximo os pensamentos e discursos negativos, pois ndo terdo qualquer efeito
benéfico. Reclamar e criticar devem ser atividades suspensas durante o periodo de isolamento.
Um dos maiores contributos possiveis de cada pessoa serd o tratar deste gigantesco problema
de forma coletivamente positiva. O mundo serd diferente e é necessario aproveitar o tempo atual
para pensar o futuro. Esta pandemia terd um longo periodo de impacto e uma influéncia tempo-
ral desconhecida, prevendo-se que existam varias vagas pandémicas, ndo sendo expectavel que
se extinga rapidamente como aconteceu com epidemias anteriores, pelo menos até que exista
imunidade de grupo pra o COVID-19.

O PERIODO DE ISOLAMENTO E UMA OPORTUNIDADE PARA PENSAR E PREPARAR O FUTURO.
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SINTESE DAS INFORMACOES ESSENCIAIS

_ O periodo de incubacéo é de 5.1 dias em 95% dos casos;

_ 97,5% das pessoas desenvolvem sintomas em 11,5 dias;

_ 99% das pessoas em 14 dias;

_ Periodo de recuperacdo apos infecdo: 8 a 37 dias (informacdo em atualizacéo);

_ Detecao pela febre: 37,3° C (critério usado na China) sendo que 36,5° é a temperatura média do corpo humano com
uma variabilidade de 0,6°;

_ Sobrevivéncia do virus: max. 12 horas em superficies mas depende das superficies (ja ha estudos que apontam para
dias...);

_ Sobrevivéncia do virus: alguns minutos nas maos. Todos os virus sao sensiveis a radiacdo ultravioleta, dependendo
da temperatura , humidade e tempo (em superficies 1.5 Watt/m2 - 1 hora - 30 minutos) (lampadas ulta-violeta ndo
devem ser usadas para esterilizar as maos ou outras areas da pele, devendo existir maximo cuidado com os olhos).

INFORMACAO DE REFERENCIA

SELECAO DE FONTES CREDIVEIS A UTILIZAR SEMPRE COM ESPIRITO CRITICO:

Direcdo Geral de Saude: www.dgs.pt - https:/www.sns24.gov.pt/ alerta/ novo-coronavirus/

Ministério da Saude: https://covid19.min-saude.pt

Associa¢do Nacional de Médicos de Saude Publica: www.anmsp.pt/covidi9

Linha de Ajuda Voluntaria de Enfermeiros para esclarecimento de duvidas sobre o Sars-Cov2: https://ajudacovid.pt/
Portal do Governo criado para esta pandemia: https://covidl9estamoson.gov.pt

Como prevenir uma pandemia: www.netflix.com/pt/title/81026143

Sintese da BBC em Portugués: www.youtube.com/watch?v=G1LoovRQQS4

Jornal Publico: www.publico.pt/2020/03/12/sociedade/perguntaserespostas/suspeita-estar-infectado-covid19-1907526

Jornal Expresso: https://expresso.pt/coronavirus/2020-03-12-Covid-19.-Os-10-mitos-que-a-OMS-quer-esclarecer-de-
-vez

MUITO IMPORTANTE:
www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_criancas_.pdf

www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_seniores.pdf

www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/doc_covid_19_estigma.pdf

Google: www.google.com/covid19/
John Hopkins University: https://coronavirus.jhu.edu/map.html

Wordlometer: www.worldometers.info/coronavirus/

World Health organization: www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019 - ttps:/www.who.int/ emer-
gencies/ diseases/novel-coronavirus-2019

Incubation Period: https:/annals.org/aim/fullarticle/2762808/incubation-period-coronavirus-disease-2019-covid-19-from-

-publicly-reported
US Center for Disease Contol: www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/fag.html - www.cdc.gov/coronavirus/ 2019-ncov/

index.html
European Center European Centre for Disease Prevention and Control: www.ecdc.europa.eu/en

Empresa fornecedora que organiza informa¢do médica para o setor: www.uptodate.com/home/covid-19-access
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@ Vitor Verdelho (2020Mar17) www.linkedin.com/in/vitorverdelho/ - principais contributos entre muitos: Pedro Melo
(Prof. ICS UCP, Enfermeiro Especialista em Saude Publica), Sara Mieiro (Comunica¢cdo&Design, MBA CPBS UCP), Susana
Costa e Silva (Prof. CPBS UCP), Rui Morais (Prof. ESB UCP), Antdnio Verdelho (Neurocirurgido IPO Porto), Natdlia Gui-
mardes (Prof. IPP), Alfredo Albuquerque (Médico, Gestor de Empresas), Gabriela Silva (Psicdloga, A4F)...
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