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Introducao

Este guia foi elaborado pelo SindusCon-SP, com informagdes dos médicos,
engenheiros de seguranca e nutricionistas do Seconci-SP (Servico Social da
Construcao), para ajudar os trabalhadores da construcao e seus familiares a
preservarem sua saude, na atual pandemia ocasionada pelo novo coronavirus.

Pratique as recomendacdes e divulgue entre os colegas e familiares.

Em caso de duvidas, ligue para o Disque Coronavirus do Seconci-SP (11 4210-0222).

Boa Leitura!
Odair Senra Haruo Ishikawa
Presidente do SindusCon-SP Presidente do Seconci-SP e

Vice-presidente de Relagbes
Capital-Trabalho do SindusCon-SP
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Doenca e sintomas

A Covid-19 (Doenca Corona Virus 2019), causada pelo novo coronavirus
(Sars-Cov-2), é transmitida principalmente, por via direta, por goticulas
de saliva, catarro, espirros e tossidas de uma pessoa contaminada.

O virus pode se manter em superficies por horas e até dias, o que facilita
sua disseminacao. A principal forma de transmissao indireta é pelas
maos, que tocam superficies contaminadas e depois o rosto, e também
por alimentos e objetos recém contaminados e levados a boca.

Os sintomas podem aparecer entre 0 2° e o 14° dia ap6s a contaminacao,
incluindo febre, diarreia, coriza, tosse ou falta de ar, perda de olfato e de
paladar. Ainda ndo ha remédio nem vacina, e a doenca pode ser fatal.
Por isso, se vocé ou qualquer familiar apresentar um desses sintomas,
procure imediatamente um médico ou uma unidade de saude.
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Cuidados no canteiro de obras

e Venha de méscara.
e Antes de entrar, tire a temperatura. Se tiver febre, vd ao médico.
e Nada de cumprimentos como apertos de mao e tapinhas nas costas.

e Ao vestir uniforme e calcados de seguranca, guarde suas roupas, sapatos e
mochila no local indicado, sem contato com outros objetos.

e lave as maos com agua e sabado ou alcool gel 70% frequentemente.

e Higienize leitores de biometria, catracas e cartées de ponto
e EPIs (Equipamentos de Protecao Individual).

o \ o ’
I -
- - . \
e Nao leve as maos ao nariz, olhos e boca. .

e (Cubra a boca e o nariz ao tossir ou espirrar, com lenco
de papel descartavel ou com o antebraco.

e Mantenha distancia minima de 2 metros dos colegas desde a entrada.
e Evite aglomeracdes em filas de entrada e saida, banheiros, refeitérios, elevadores e cremalheiras.
e Nao compartilhe objetos pessoais, celulares, ferramentas e utensilios.

e Troque a mascara a cada duas horas se ela estiver Umida ou suja.
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Higienizando EPIs

Cuidados gerais

e Nao compartilhe o EPI e faca seu descarte
em local adequado, se for descartavel.

e Limpe-o constantemente. Se lavavel, prefira sabdo
neutro. Evite alcool e produtos quimicos que
possam danifica-lo e diminuir sua eficacia.

e Nao o seque ao sol e a altas temperaturas.
Guarde-o em locais livres de calor ou umidade.

e Na&o o misture com o vestuario habitual
para nao contamina-lo com bactérias.

e Nao use calcados de seguranca sem meias;
utilize p6 antisséptico diariamente.
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Cuidados especificos

Capacete: limpe com um pano Umido, ao final do dia, para retirar
0 excesso de sujeira. Caso esteja trincado ou sem a fita, ndo o
utilize e solicite um novo ao responsavel pela entrega de EPI.

Oculos: lave com sabao neutro ou detergente. Nao utilize
caso esteja embacado ou trincado. Nao use esponjas, apenas
as maos. Seque com papel toalha ou toalha macia.

Respirador: passe um pano Umido, ao final do dia, e seque com
papel toalha ou toalha macia. Troque os filtros sempre que necessario.

Calcados: deixe descansar no periodo em que estiver
fora do trabalho, sempre na sombra. Lave e seque pelo
menos uma vez a cada quinze dias. Nao utilize se estiver rasgado,
furado ou danificado e, principalmente, ndo use fora do trabalho.

Luvas, mangotes e perneiras: lave com sabao neutro e seque na sombra. Nao
utilize se apresentar qualquer dano e ndo use para outros fins fora do trabalho.

Protetor auditivo: lave ao final do dia para retirar sujeiras e
secrecoes do ouvido. Seque naturalmente, na sombra.

Uniforme: lave-o sempre que necessario e nao o utilize, especialmente se
for um EPI (aventais, roupas térmicas etc.), fora do ambiente de trabalho,
onde ele é obrigatério. Se apresentar danos, solicite a substituicao.

SindusCon SP
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Uso de mascaras de protecao facial

e Mascaras caseiras podem ser produzidas em tecido de algodao, tricoline, TNT, ou outros tecidos,
que podem assegurar uma boa efetividade se forem bem desenhadas e higienizadas corretamente.

e Jamais compartilhe a mascara com colegas, familiares e amigos.

e Use mascara para ir e voltar do trabalho e
também no canteiro de obras.

e A mdscara precisa cobrir totalmente a boca e nariz e se
ajustar bem ao rosto, sem deixar espacos nas laterais.

e Coloque-a e tire-a sempre pelas alcas.
e N&o ponha a mao sobre a mascara.

®  Apo6s o uso, lave bem as maos, tire-a, guarde-a em
um saquinho e lave bem as maos outra vez.

e Ao chegar em casa, lave bem as maos e mergulhe a
mascara em recipiente com 1 litro de agua potavel
e 20 ml de agua sanitaria por 30 minutos.

e Enxdgue-a em agua corrente, lave-a com agua e sabao e higienize as maos.
e Apds a secagem, passe-a com ferro quente e acondicione-a em saco plastico.
e Troque a mascara sempre que apresentar sujidades ou umidade.

e Descarte-a sempre que apresentar sinais de deterioracdo ou funcionalidade comprometida.
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Cuidados nos trajetos

J& saia de casa de mascara.

e Evite aglomeracdes nas estacoes de trem ou metrd e nos pontos de onibus.
e Busque distanciamento dos demais no transporte coletivo.

e Nao toque nos demais passageiros.

e Durante todo o percurso, ndo toque o rosto, boca, nariz e olhos.

e Ao chegar ao destino, lave imediatamente as maos e siga as
orientacées em relacao a mochila, roupas e calcados.
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Cuidados em casa

Cuidados gerais

Lavar as maos varias vezes ao dia, por no minimo

20 segundos, com agua e sabao ou detergente,
especialmente quando chegar em casa e antes de consumir
alimentos, dando atencdo também aos utensilios.

Higienizar todas as compras e objetos que
chegarem, bem como calcados e roupas.

Usar lencos descartaveis para higiene nasal; se
espirrar e nao tiver lencos, fazé-lo com o rosto
inclinado sobre o cotovelo flexionado.

Mantenha sempre o ambiente ventilado.

Limpe superficies com solucao de dgua sanitaria, desinfetantes,
limpadores multiuso com cloro ou alcool 70%.

Para aqueles que moram com pessoas Nos grupos de risco, é recomendado
dormir em quarto ou cama separada, higienizar maos e superficies, ndo
compartilhar toalhas, talheres e copos, e manter os cdmodos ventilados.

Reforce ainda mais esses procedimentos se morar com uma pessoa infectada.
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Cuidados especificos

e Tire os calcados antes de chegar em casa e deixe-
os do lado de fora em uma caixa ou sapateira.

* Se nao for possivel, limpe as solas com um pano
embebido em solugao de agua sanitaria.

e Esta solucao deve ser feita com um litro de dgua e 25 ml de
agua sanitaria, e ser trocada pelo menos uma vez ao dia.

e Lave as maos com sabao ou detergente imediatamente.
e Tire a mascara e higienize-a seguindo as recomendag¢des acima.

e Coloque as roupas diretamente no cesto de
pecas sujas ou lave-as imediatamente.

e Higienize bolsas e mochilas com alcool gel 70%, produto de
limpeza ou solucao de agua com gotas de detergente. A sequir,
pendure-as em local sem contato com outros objetos.

e Higienize 6culos, celulares, macanetas e chaves que tenha tocado.

e Tome banho e s6 depois relacione-se com as demais pessoas da casa.
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Cuidados especificos

Deixe as janelas abertas para favorecer a circulacdo do ar.

Limpe a casa uma vez ao dia com desinfetante
comum ou solucao de agua sanitaria.

Lave alimentos frescos, como frutas, verduras e
legumes, em agua corrente e depois deixe em solucao
clorada por aproximadamente 15 minutos.

Descarte as embalagens ou, se ndo for possivel, lave-
as com agua e sabado ou alcool gel 70%, solucao
sanitaria ou produto de limpeza multiuso.

Prefira pagar on line as encomendas que chegarem, evitando contato
com maquinas, cartdes e dinheiro no momento da entrega.

Se usar maquina, opte pela funcao de aproximacao do cartao.

Caso precise inserir o cartao, peca para que a maquina seja higienizada ou para ser
embrulhada com um material plastico higienizado, e lave as maos ap6s manusea-la.
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Preservando a saude mental

Situacdes de tensao e medo de se contaminar podem gerar
transtornos como ansiedade e depressao.

e Procure adaptar-se a nova situacao e prestar atencao ao que esta Ihe incomodando.
e Estabeleca uma rotina, principalmente se estiver trabalhando em distanciamento social.
e Busque ter boas noites de sono e alimentar-se bem.

e Crie maneiras de descontrair ludicamente os filhos em casa,
com linguagem acessivel, com muito afeto.

e Praticas alternativas como relaxamento, meditacdo e exercicios
fisicos sdo benéficos para a saude da mente.

e Busque espacos e situacoes que diminuem a sentimentos de angustia.
e Mantenha-se bem informado, sem exposicao excessiva ao noticiario.

Lembre-se de que as circunstancias adversas deverdo terminar em algum
momento. Se necessario, busque ajuda profissional médica ou psicolégica.
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Cuidando da saude bucal

e Nao cologue a méao no rosto, principalmente na boca,
e lave sempre as maos com agua e sabao.

e Jamais empreste a escova de dentes a outras pessoas, mesmo que sejam familiares.

e Escove os dentes com mais frequéncia, de forma criteriosa, usando fio
dental e antisséptico bucal, sempre apos as refeicbes mais
importantes, para evitar infeccoes e queda de imunidade.

e Troque as escovas de dentes quando as cerdas comecarem a se
deformar e também apdés a pessoa contrair uma infeccao.

e Apds 0 Uso, passe a escova em agua corrente, retire o excesso de
agua e borrife antisséptico bucal nas cerdas antes de guardar.

e Armazene a escova em porta-escova fechado no banheiro, ou no
porta-escova portatil; limpe sempre estes dispositivos apos 0 uso.

e Guarde bem os tubos de pasta de dentes e as caixinhas de fio dental.

e Feche sempre a tampa do vaso sanitario ao
acionar a valvula de descarga.

e Limpe o banheiro com frequéncia, com agua sanitaria e desinfetante.
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Alimentando-se bem

Orientacoes gerais

e Reforce a alimentacdo saudavel. Ela ndo anula o risco de contagio por coronavirus,
mas contribui para o aumento da imunidade a outras doencas.

* Higienize corretamente os alimentos e os utensilios para seu manuseio.

e Faca refeicbes recorrentes e evite carnes mal passadas e peixes crus.

e Consuma trés vezes ao dia alimentos com carboidratos como arroz, paes, batatas e mandioca.

e Coma um tipo de verdura e dois de legumes no almoco e no jantar; sao fontes de minerais e vitaminas A, E e K.
* Inclua feijdo e outros graos em uma ou duas refeicdes diarias.

e Carne vermelha, frango, peixe e ovos podem ser consumidos duas
vezes o dia; sao fontes de proteina, zinco e vitamina D.

e Consuma leites, queijos e iogurtes, ricos em proteinas e calcio, de duas a trés
vezes ao dia; frutas, que contém vitaminas, de trés a cinco vezes.

e Beba no minimo 2 litros de agua, sucos e agua de coco por dia.

Pacientes em recuperacao

* Faca trés refeicdes didrias e, se possivel, inclua um lanche entre as duas Ultimas.
e Tome sopas de legumes e sucos verdes enriquecido com frutas.

e Em caso de diarreia, hidratacdo com isotdnicos, tubérculos como mandioca,
frutas como maca e evitar gordura ajudam na recuperacao.
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