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e Uso de mascaras, de acordo com a legislagdo em vigor.
Isolamento deixa de ser obrigatério para os casos positivos e
respetivos contatos préximos.

¢ Revogacao de circulares.
As Medidas de Saude Publica (MSP) e as diferentes estratégias de testagem, de
vacinacado e de tratamento revelaram-se, desde o inicio da pandemia, como uma
resposta central e efetiva a transmissao da infecao por SARS-CoV-2.

Sumario de atualizagao: °

Assim, é da responsabilidade de cada um adotar comportamentos que minimizem o
risco de transmissao do virus, nomeadamente: estar vacinado (se recomendado);
manter espagos ventilados; usar mascara facial; lavar e/ou desinfetar as maos
frequentemente; e garantir, com regularidade, a limpeza e desinfecao de superficies.

Num cenario de alinhamento com o atual panorama epidemiolégico, importa que a
transicado das MSP, elaboradas e publicadas no ambito da pandemia, seja efetuada
de forma adequada a minimizacdo do risco da doengca para a populacéo,
especialmente a mais vulneravel.

Assim, de acordo com a atual situacao epidemiolédgica e a melhor evidéncia cientifica,
a Direcao Regional da Saude, informa o seguinte:

As empresas e instituicdes devem manter o Plano de Contingéncia atualizado, para
cada local, de forma a minimizar a transmissibilidade do virus SARS-CoV-2.

l. Certificado Digital UE (vacinacao, teste e recuperacéao) — Anexo |

O Certificado Digital COVID da UE na modalidade de teste ou de recuperagao ou
outro comprovativo deve ser apresentado nas situag¢des previstas para mobilidade
internacional aplicaveis, em conformidade com os paises de destino.

Il. Mascaras faciais com utilizagéao correta - Anexo Il
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Mantém-se o uso de mascara facial:
a) Com obrigatoriedade:

- Em estabelecimentos e servigos de saude, exceto farmacias comunitarias e
locais de venda de medicamentos nao sujeitos a receita médica;

« Em estruturas residenciais ou de acolhimento ou servigcos de apoio domiciliario
para popula¢des vulneraveis, pessoas idosas ou pessoas com deficiéncia,
bem como unidades de cuidados continuados integrados.

« Nos casos confirmados de COVID-19, em todas as circunstancias.

b) Como recomendacao:

« Por pessoas mais vulneraveis, nomeadamente pessoas com doengas cronicas
ou estados de imunossupressdo com risco acrescido para COVID-19 grave,
sempre que em situacao de risco aumentado de exposigao.

+ Por pessoas em contacto com pessoas mais vulneraveis.

« Por qualquer pessoa com idade superior a 10 anos, sempre que se encontre

em ambientes fechados, em aglomerados.

Ill. Teletrabalho — Anexo Il

O regime de teletrabalho, que permite a manutencdo do trabalho, evitando a
aglomeracao de pessoas, pode ser adotado sempre que as fungdes em causa o
permitam, o trabalhador disponha de condi¢cbes para as exercer e em concordancia

com a entidade patronal.

IV. Etiqueta respiratoria — Anexo IV

A etiqueta respiratéria € uma medida complementar a higienizacao e desinfecao das
maos e superficies, bem como ao uso de mascara facial. A etiqueta respiratoria

constitui uma pratica que deve ser adotada, permanentemente por qualquer pessoa,
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devendo ser disponibilizada informacao acessivel sobre a sua boa pratica,

nomeadamente através da afixacado de cartazes informativos.
V. Arejamento e ventilacao dos espacos interiores — Anexo V

Reforga-se a recomendacgéo de que deve ser assegurada, sempre que possivel, uma
boa ventilacdo dos espacos, preferencialmente através de ventilagdo natural,
procedendo a abertura de portas e/ou janelas. Pode também ser utilizada ventilagao
mecanica de ar (sistema AVAC — Aquecimento, Ventilacao e Ar Condicionado), desde
gue esteja garantida a limpeza e manutencao adequada destes sistemas, de acordo
com as recomendacdes do fabricante, e a renovacgao do ar nos espacos fechados (por
arejamento frequente e/ou pelos proprios sistemas de ventilacdo mecanica). As
empresas e instituicbes devem assumir um papel relevante na identificacdo dos
espacos com ventilacao insuficiente, bem como, desenvolver esfor¢cos para promogao

de melhorias nos mesmos.

Nao obstante o exposto, o conforto térmico e a seguranga devem estar sempre

salvaguardados.
VI. Higienizacao correta e frequente das maos — Anexo VI

Deve ser garantida a manutencdo e a promoc¢ao das boas praticas de higiene,
nomeadamente a acessibilidade a lavagem das maos com agua e sabao, e/ou a
desinfecao com solugdo adequada, devendo ser disponibilizada informacgao acessivel,
nomeadamente através da afixacdo de cartazes sobre a sua correta lavagem e/ou

desinfecao.
VIl. Limpeza e ou desinfec¢ao frequente de equipamentos e superficies- Anexo VI

Toda a comunidade, nomeadamente os cidadaos, as familias e os profissionais nos
seus locais de trabalho, devem preocupar-se em manter a rotina de limpeza das

superficies, sobretudo aquelas onde tocam frequentemente.
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Deste modo, de forma a reduzir a quantidade de microrganismos e diminuir o risco de
infecéo, as superficies devem ser lavadas com produto detergente/sabao adequado,

antes de as desinfetar.
Distanciamento fisico —Anexo VI

O distanciamento fisico continua a ser recomendado para as pessoas mais
vulneraveis, bem como para residentes em instituicoes de apoio ou acolhimento,
nomeadamente, as comunidades terapéuticas e comunidades de insercao social, os
centros de acolhimento temporario e centros de alojamento de emergéncia, de
Estruturas Residenciais para ldosos (ERPI), unidades de cuidados continuados
integrados e outras estruturas e respostas dedicadas a pessoas idosas, criancas,
jovens e pessoas com deficiéncia, centros de protecao e de acolhimento e protecao
de vitimas de violéncia doméstica e de trafico de seres humanos e estabelecimento
prisionais, bem como para pessoas hao vacinadas com o esquema vacinal

completo.
VIIl. Gestao de aglomerados de pessoas

Sempre que possivel, importa que seja garantido um distanciamento fisico em
aglomerados de pessoas, nomeadamente nas areas de espera e de atendimento

IX. Comunicagao de risco a populagéo

No que respeita aos servicos com atendimento ao publico e empresas, transportes
publicos, comércio, equipamentos turisticos e hoteleiros, restauracdo e bebidas,
ginasios e outros recintos para a pratica de atividade fisica e desportiva,
estabelecimentos de educacado e/ou ensino, eventos culturais ou corporativos,
recomenda-se que mantenham uma comunicagdo atualizada de proximidade e
informem os utilizadores relativamente as regras de funcionamento, acesso,

prioridade, atendimento, higiene e seguranca aplicaveis a cada estabelecimento.
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Revogam-se as seguintes circulares:

a) Circular Normativa n.° 39J, de 16 de dezembro de 2021 — Abordagem dos
casos suspeitos ou com confirmagao de COVID 19 e Rastreios para SARS-
CoV-2;

b) Circular Informativa n°® 10, de 31 de maio de 2022 — Testes rapidos para
COVID-19 gratuitos;

c) Circular Normativa n°® 10C, de 1 de junho de 2022 — “Regime excecional no
ambito da COVID-19: Critérios de incluséo, operacionalizagdo da utilizacéo e
reporte de resultados dos autotestes”;

d) Circular Normativa n° 5, de 04 de margo de 2022 — “Casos Positivos e Medidas
de Prevencao da COVID19%,

e) Circular Normativa n°® 11, de 12 de maio de 2022 — “Abordagem dos casos

suspeitos ou com confirmagédo de COVID 19”.

Mantém-se revogadas as seguintes circulares:

a) Circular Informativa n® 53C, de 07 de outubro de 2021 — COVID-19 — Pratica
Desportiva, Espacos de Pratica de Atividade Fisica Desportiva e Desporto
Federado, Competicdes Desportivas de Modalidades federadas sob a égide de
Federagcdes Portuguesas dotadas do Estatuto de Utilidade Publica Desportiva;

b) Circular Informativa n® 56B, de 29 de setembro de 2021- Orientagbes técnicas
a adotar nos estabelecimentos de bebidas e similares, com espacgos de danca;

c) Circular Informativa n.° 54, de 31 de maio de 2020 - Utilizagdo de
Equipamentos Culturais;

d) Circular Informativa n® 41C, de 10 de setembro de 2021 — Adogéao de Medidas
de Prevencao — Covid-19 — Para empresas de transportes coletivos e de
passageiros (terrestres) e empresas de transportes em veiculos automoéveis

ligeiros de passageiros;
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e) Circular Informativa n°® 59D, de 10 de setembro de 2021 -Transportes Maritimos
de Passageiros ou de Mercadorias — Covid-19;

f) Circular Informativa 62C, de 8 de novembro de 2021 — Retoma das atividades
das Creches, Creches Familiares, Amas, Jardins de Infancia, Centros de
Atividades de Tempos livres e Centros de Atividades Ocupacionais — Medidas
de Prevencéao e Controlo Covid-19 (Atualizagéo);

g) Circular Normativa n°® 4C de 08 de margco de 2022 — Medidas de controlo da
transmissao da COVID-19 em Estabelecimentos de Ensino/Educacao Publicos
e Privados, Creches, Jardins de Infancia, Centros de Atividades de Tempos
Livres e Centros de Atividades Ocupacionais;

h) Circular Informativa n® 23, de 27 de mar¢o de 2020 — Procedimentos:
Quarentena em Unidades Hoteleiras;

i) Circular Informativa n° 14, de 13 de margo de 2020 — Procedimentos de
prevencgao, controlo e vigilancia para Unidades Hoteleiras — Covid-19;

j) Circular Informativa n°® 64, de 16 de setembro de 2021 — Medidas preventivas
para a recolha dos votos dos utentes em isolamento e de minimizagao do risco
pandémico no dia das elei¢des.

O Diretor Regional

Assinado por. Berto Graciliano
de Almeida Cabral
Identificagdo: BI11001901
Data: 2022-10-27 ds 15:03:4C
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ANEXO |
Certificado Digital EU

DURANTE A PANDEMIA

O Certificado Digital COVID da UE ra facilitar as viagens na

Unido Europela e outros palses que aderiram ao mecanisma de Certificadd

O QUE E O CERTIFICADO DIGITAL COVID DA UE

Certificado de Certificado de Cortif - ’

vacinagao® recuperagio® S

Caso esteja vacinado Caso tenha Caso tenha um resultado negativo, antes

contra a COVID-19 recuperado da da entrada no territorio de outro Pais;
COMID-19 nas Teste PCH (72h antes)

ikdseltei)
fidmes e i Testa Ripldo Antigénio (24h antes)

COMO FUNCIONA O CERTIFICADO DIGITAL COVID DA UE

Bispanivel em lingua portuguesa e inglesa
Cisponivel para titulares do nimero de utente do Servico Macional de Sasde

O Cartificado dispte de um OR code que asségura a autenticidads, integridade e validade das
informagoes nele contidas

Cam o Certificads, nao terd que ser testado ou cumprir quarenta no pails para onde se desloca®

COMO OBTER O CERTIFICADD DIGITAL COVID D& ELY

Requisite o seu oM O Cortificado &:
Certificado no 3 Gratuito
portal do SNS 24

Pode ser impresso ou guardado digitalmeante

* Verifique as condicdes de entrada no pals de destino antes da sua viagem, Caso exista um
agravamento da situacao epidemiolégica ou o surgimento de novas varlantes do virus,
podem serimpostas restriches adicionais

Para mals InformagSes visite: REPOIBLICA NS =
hitpseffwanw. sns2d.gov, ptigutalcentificado-digitaboovid-da-ue! POKTUCIESA 6 - I. DES



ANEXO Il

Correta utilizacao da mascara facial

COMO DURANTE COMO
COLOCAR O USO REMOVER

/ELASTICOS

g (1) (1)
LAVAR AS MAOS ® TROCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS @
ANTES DE QUANDO ESTIVER g ANTES DE REMOVER
COLOCAR ' HUMIDA (2]
(=) () RETIRAR A MASCARA LA
PELOS ATILHOS/ ﬁ
VER A POSIGAO NAO RETIRAR JELASTICOS
CORRETA A MASCARA PARA
Verificar o lado correto a TOSSIR OU ESPIRRAR
colocar voltado para a (3]
cara (ex: na mascara o
cirurgica lado branco, DESCARTAR EM
com arame para cma) NAO TOCAR CONTENTOR DE RESIDUOS
NOS OLHOS, FACE SEM TOCAR NA PARTE
OU MASCARA DA FRENTE DA MASCARA
Se o fizer, lavar as maos
e A de seguida ° @
COLOCARA MASCARA o (3% 3 N LAVAR AS MAOS
PELOS ATILHOS/ @ = R

TRANSPORTE E LIMPEZA

AJUSTAR AO ROSTO A
1

Do nariz até abaixo

. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado,
do queixo respiravel, limpo e seco.

2. Caso utilize mascara comunitaria, deve confirmar que esta é

o certificada.
3. Lavar e secar, apds cada util a0, seguindo as indicacdes do
NAO TER A MASCARA fabricante. P s $ .
COM A BOCAOU
COM O NARIZ

4. Verificar nas indicagdes do fabricante o nimero maximo de
utilizagoes.

DESPROTEGIDOS

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA

#ESTAMOSON P :5;1#}26?“ ° SNS-M ' DGS =

#UMCONSELHODADGS



ANEXO il

Teletrabalho

PARA UM TRABALHO
PRODUTIVO E SAUDAVEL
A PARTIR DE CASA

MANTENHA A ROTINA DIARIA

E importante a organizac¢ao dos horarios -
acordar/deitar, inicio/fim do periodo de trabalho e
refei¢des

Ndo descure a higiene pessoal diaria e o vestuario

Valorize o descanso noturno e a higiene do sono para
restabelecer a energia vital e o equilibrio pessoal

DEFINA ESPACO PARA TRABALHAR

E importante estabelecer um espago que permita a
concentracao durante o trabalho e que facilite a
desativacdo no final do dia

ADEQUE O SEU AMBIENTE DE TRABALHO

O espaco para trabalhar deve estar limpo e arrumado -
se possivel, com pouco ruido, a temperatura confortavel,
arejado e com iluminagdo natural

Deve verificar a necessidade de aumentar ou reduzir a
luz disponivel e de recorrer a iluminacdo localizada

EVITE POSICOES (POSTURAS) DE
TRABALHO INADEQUADAS

Procure ajustar o mobilidrio e os equipamentos de
trabalho de forma a ter maior conforto e bem-estar
corporal

(RE)ORGANIZE O TEMPO DE TRABALHO

Estabeleca os periodos e as pausas de trabalho (as
pausas deverdo implicar uma mudanca de espago)

Reconhega os fatores de distracdo (ex. redes sociais,
televisdo, jogos) e reduza-os no periodo de trabalho

Realize uma lista de tarefas diarias para se sentir
organizado, motivado e produtivo

ADAPTE O SEU TRABALHO

Estabelega prioridades e objetivos de trabalho
apresentando-os e negociando-os com a sua chefia

MANTENHA-SE INFORMADO POR FONTES
FIDEDIGNAS

E importante estar atualizado quanto a evolucao da
epidemia da COVID-19, no entanto esta informacdo pode
gerar ansiedade e preocupacao acrescida

Evite consultar fontes de informacao que nao sejam
oficiais

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS

B

B

ATIVE E REFORCE A SUA REDE SOCIAL DE
SUPORTE

Recorra as novas tecnologias (ex. videoconferéncias,
videochamadas) e a telefonemas para manter um
contacto social regular

Iniciativas como coffe break virtual, ou partilha virtual de
hobbies, poderao ser positivos no estreitar de relages

PRATIQUE EXERCICIO Fisico

Ajuda a manter-nos fisicamente ativos, evita o
sedentarismo e favorece o bem-estar mental

E importante a mobilizacao das principais articulacées
do corpo

O recurso a exercicios online podera ser um bom
incentivo

EFETUE UMA BOA ALIMENTAGAO

Realizar uma alimentagdo completa, variada e
equilibrada, seguindo os principios da Roda dos
Alimentos e beber d4gua com frequéncia sdo aspetos
essenciais a salide e ao bem-estar fisico e mental

Deve-se evitar “lixo alimentar” (ex. snacks hipercaléricos,
ricos em sal, aclicar e gordura) mesmo em situagdes de
stress emocional

REALIZE ATIVIDADES APRAZIVEIS FORA DO
TEMPO DE TRABALHO

Coloque em pratica atividades que mais gosta de fazer e
possiveis de realizar neste contexto de pandemia

Valorize os momentos diarios (ex. tomar um cha ou
apanhar sol na varanda)

Existem varias atividades online que podera explorar (ex.
visitar museus, ouvir concertos, ver teatro)

INFORME E ACONSELHE-SE COM O
SERVICO DE SAUDE OCUPACIONAL DO SEU
LOCAL DE TRABALHO

Emogdes negativas como tristeza, preocupacao,
ansiedade, desmotiva¢do podem ocorrer quando
vivenciamos um distanciamento social

Podem manifestar-se sintomas de dor ou desconforto
para além do habitual, independentemente da sua
localizag@o corporal

Se estas situagdes se prolongam no tempo e interferem
com a sua atividade informe os Servigos de Satde
Ocupacional

REPUBLICA
PORTUGUESA
o

DGS=

Dregho Gl da Saide

Ot @




ANEXO IV

Etiqueta Respiratoria

Porque é tao importante?

Quando tosse, espirra ou fala, liberta goticulas ou secre¢des que
podem ser inspirados por outras pessoas ou depositar-se em objetos
e superficies que o rodeiam.

Quando espirrar ou tossir, tape o nariz
e a boca com um lencgo de papel ou
com o bracgo.

Deite o lenco no lixo, e lave as maos.

Com medidas de etiqueta respiratéria consegue proteger as
outras pessoas. pessoas. J

EM CASO DE SINTOMAS

CONTACTE-NOS

LIGUE SN 808 24 60 24

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA . _
#ESTAMOSON @ i, Q2. §DGSE
SAUDE

#UMCONSELHODADGS



Anexo V

Arejamento e ventilagao dos espagos

Opte e promova espacos bem
arejados, preferencialmente
com ventilacao natural
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ANEXO VI

Técnica de higiene das Maos

Friccdo anti-séptica Lavagem das mdos
as mados

Aplique o produto numa mao em forma de concha para 3 Aplique sabio suficiente para
cobrir todas as superficies cobrir toda a superficie das maos

Palma direita sobre o dorso esquerdo As palmas das maos com
com oz dedos entrelagados e vice-versa dedos entrelagados

6 & o) 7 /%

Esfregue rotativamente para tris e para

Parte de tris dos dedos nas palmas Esfregue o polegar esquerdo em sentido rotativo, " o
fir & 4 a frente os dedos da mao direita na
opostas com dedos entrelagados entrelagado na paima direita e vice versa palma da m3o esq o

¢

Seque bem as mios com  Utilize o toalhete para fechar a tomeira

Enxague as m3os com dgua
toalhete descartivel se esta for de comando manual

ra as suas maos estio seguras.
seg

Anexo 21 do Guia de Implementagio
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ANEXO VII

Limpeza e/ou desinfe¢ao dos equipamentos

Lavar as maos

Limpar com produtos de
¢« .4 limpeza doméstica
v?“ adequados as superficies
(exemplo: solugdes lava tudo,
detergente ou agua e sabao)

Deixar atuar durante
10 minutos

Retirar as luvas

w Colocar as luvas

Desinfetar com produtos
domésticos de desinfegdo

f‘ (exemplo: lixivia, desinfetantes
=* com pelo menos 70% de alcool)
@ Enxaguar apenas com agua

quente e deixar secar ao ar

Lavar as maos

CUIDADOS ATER

Q Deve de utilizar luvas e roupa

‘ ' protetora

(exemplo: avental de plastico)

- Os produtos utilizados devem
f estar dentro do prazo de
@

& validade

Deve ter especial atengao com
as zonas de contacto frequente
como maganetas das portas,
interruptores de luz ou
outros objetos

Q Durante a desinfecdo, deve-se
'!. assegurar a ventilagdo
‘ do espago (abrir janelas

e/ou portas para circular o ar)

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS

REPUBLICA SNS
F PORTUGUESA 6 S pGS
oo
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ANEXO Vil

Distanciamento Fisico

MEDIDAS GERAIS

HIGIENE DAS MAOS
! -
& %{ &
Sl
DISTANCIAMENTO FiISICO

LIMPEZA DAS SUPERFICIES USE MASCARA
Limpe e desinfete as superficies
com frequéncia.
= ()
)

VENTILACAO DOS ESPACOS

Mantenha os espagos arejados. ;
Opte por ventilagdo natural. ’ j

ETIQUETA RESPIRATORIA SE TIVER ALGUM DOS SE TIVER SINTOMAS
SEGUINTES SINTOMAS Nao deve ir trabalhar -
* Tosse ouir d escola e

Lave frequentemente as maos com agua e
sabdio ou use uma soluglo a base de alcool.

¢ W

REDUGAO DE
CONTACTOS

Limite o nimero de
contactos fisicos com
outras pessoas.

Quando espirrar ou tossir,
tape o nariz e a boca com
um lenco de papel ou com
o brago, mesmo se tiver

+ Febre evite sair & rua
+ Dificuldade respiratéria

mascara. * Perda ou diminuigado o -
do olfato ou do paladar Q
LIGUE
LSA €
808 24 60 24
-~ - e
B s PORTUGURSA SNS.. @ DGS=
% Regido Autébnoma dos Acores Solar dos Remédios telef. | 295 204 200 sres-drs@azores.gov.pt 1 4
Secretaria Regional da Saude e Desporto 9701-855 Angra do Heroismo | fax | 295 204 252 www.azores.gov.pt



