FIQUE EM CASA
SEJA CRIATIVO

ADOTE COMPORTAMENTOS SAUDAVEIS

Uma alimentagao equilibrada devia ser um principio
desde sempre, mas bons habitos poderdao ser criados
AGORA para se conservar no futuro. Salvo algo que o
impeca (doenca/alergias), pode incluir nas suas
refeicoes:

Alho (um dente de alho cru/dia)
Gengibre (ch3, condimento)

Laranja ou tangerina (uma peca/dia)
Linhaga (uma colher de sopa/dia)

Maga (uma pega/dia)
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Tomate (2 a 3/semana)

A sopa sera sempre uma opgao valida. Desenvolva a

base (cenoura, abdbora, nabo, batata) e depois

introduza legumes (agrido, couve, espinafres).

As proteinas animais ideais provém de carnes

brancas e ovo (4 ovos/semana).

Coma com ponderagdo, alternando as fontes de
nutrientes! S6 fragbes moderadas sao benéficas! O

exagero, tal como a deficiéncia, gera desequilibrio!

Ligue para o seu enfermeiro ou médico responsavel

para esclarecer duvidas.

CONTACTOS
Telefone: 217805104 / 217805085
Telefone interno: extensdo 51228

E-mail: imagiologia.secr@chin.min-saude.pt

ALGUNS HABITOS COMPORTAMENTAIS IMPORTANTES

1. Manter isolamento e garantir o de outrem!

2. Estar hidratado (agua, cha de sabugueiro), alimentado e com o «sono

em dia»!

3. Sair de casa, se assintomatico e quando estritamente necessario! Ndo

€ necessario colocar luvas e o uso de mascara é obrigatoério!

4. Evitar contatos sociais! Se o tiver de fazer, cumprir distancia social (2

metros)! Use a mdo ndo dominante para manipular objetos!

5. Higienizar frequentemente as maos durante 20 segundos, no

minimo! Lavar a roupa a uma temperatura de 60 a 70°!

6. Colocar sapatos usados no exterior, num espago extrinseco da sua

habitagdo!

7. Separar lixo. Utilizar os diversos contentores, mesmo o reservado a

dleos e azeite!

8. Arejar e «deixar entrar o sol» por areas habitacionais, selando a
divisdo (fechar a porta)! Limpar o chdao com lixivia (diluigdo conforme
indicado na embalagem)!Aproveitar esta solugdo para limpar a sola dos

sapatos!

9. Manter sob vigilancia vizinhos préximos mais vulneraveis, como os

idosos!

10. Estar alerta para aparecimento de sintomatologia nos seus e em

individuos proximos, precavendo o isolamento imediato e

comunicando para a linha satide24! Colocar mascara!
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M A doenca por COVID-19 é uma infe¢do do trato
respiratorio (pulmao) causada por um novo coronavirus

SARS-CoV-2.

M Esta doenca vinca-se como um perigo para a
saude publica e sanitaria pela dificuldade de gestdo da
progressao do virus.

M SO PARA SABER: Segundo estimativas
atualizadas, 14% da populagao desenvolve doenga grave

que requer hospitalizagdo e suporte de oxigénio.

M Para aqueles com manifestacdo de sintomas
ligeira a moderada, o isolamento para conter e diminuir a

transmissao viral € uma prioridade.

M As manifestagdes poderdo surgir num espaco
compreendido entre 2 a 14 dias, podendo haver uma

extensdo desse periodo até aos 27 dias.

M Enquanto em isolamento, deve estar desperto para
sintomatologia diversa como febre timpanica (ouvido) acima

dos 37,8°C, tosse e/ou dificuldade respiratéria.

M Deve ainda estar atento se da sua histdria de doencas
sobressaem doengas crénicas de coragdao ou rim, cancro,
diabetes e hipertensdo, que o condicionam e tornam mais

vulneravel.

M Este periodo é incerto mas, para que se mantenha
«saudavel», é obrigatdrio que cumpra a sua medicacio, decida-

se por boas regras de higiene e siga uma alimentagdo saudavel.

M Se, porventura, apresentar febre, tome Paracetamol 1g
via oral. Se a temperatura ndo ceder, mantiver tosse, cansago
facil ou até perda de olfato/ sabor, contate a linha Saude24
(808 24 24 24) ou informe as entidades locais (Centro de

Saude: delegado), mantendo-se em isolamento.

M A dindmica hospitalar e do servico de Imagiologia
serdo alteradas, mas exames urgentes/emergentes

continuarao a ser realizados para seu bem pessoal.

M Disponha dos nossos servicos, exclusivamente
quando necessario. Pode fazer-se acompanhar de uma
Unica pessoa de referéncia. Evite usar elevadores para

acercar o piso 2.

M Sempre que recorrer aos nossos préstimos proteja-se
com mascara adequada, evite contatos proximos
(distanciamento recomendado 2m) e ndo use luvas. Opte
por uma lavagem das maos de 20 em 20 minutos e quando

for necessario.

M Quando tossir, espirrar ou assoar, faca-o para a
prega do cotovelo ou para um len¢o, que deve ser
prontamente inutilizado para saco de lixo. Seguidamente,

uma higieniza¢ao correta das maos deve ser efetuada.




