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Nossa cidade esta nesse momento
sob controle, e isso acontece porque
nos antecipamos na quarentena, nas
medidas de prevencao, na ampliacao
dos leitos e no apoio a populacao.
E devemos cuidar para nao perder o
que foi feito até hoje.

Para ajudar no dia a dia de todas
as pessoas, a Prefeitura de Taubaté
preparou este Guia de Seguranca e
Convivio Social para orientar as acoes
em qualquer lugar.

ENTAO CONFIRA, LEIA
E SIGA TODAS AS DICAS!
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GERAL

« Lave as maos frequentemente com agua
e sabao.

« Use alcool em gel 70% quando nao puder lavar
as maos.

« Use mascara ao sair. Aqui no Guia vocé vai
aprender como fazer a propria mascara.

Ao tossir ou espirrar, cubra a boca com o
antebraco ou um lenco de papel e descarte-o
imediatamente. Se estiver usando mascara,
higienize as maos e troque-a por outra limpa.

« Higienize imediatamente as maos apods tocar
em macanetas, botoes, mercadorias e apoios
em geral.

« Evite ao maximo tocar no rosto, principalmente
boca, nariz e olhos, antes de lavar as maos.

e Respeite e mantenha a distancia segura de no
minimo 1,5 m entre as pessoas.



e Guarde essa mesma distancia principalmente
nas filas e evite aglomeracoes.

e Cubra um objeto ou 0 dedo com um lenco - e
depois descarte-o - para apertar botoes, como
em caixas eletronicos, elevadores, campainhas
e interfones.



CONTROLE DE SINTOMAS

Sintomas menores e menos importantes
que podem ou nao estar relacionados ao
coronavirus e merecem atencao:

e dor abdominal;

* nauseas;

e VOMIitos;

e diarreia;

* perda de olfato;
e perda de paladar.

Sintomas que podem sugerir o risco para
o coronavirus, principalmente se eles se
manifestarem ao mesmo tempo:

* COriza;

» dor de garganta;

» tosse;

 febre;

e dificuldade para respirar.

Se esses sintomas forem leves, o ideal € monitora-los, reforcar
o isolamento social, beber bastante agua e alimentar-se
adequadamente. Caso eles persistam e figuem mais fortes,
procure atendimento médico o maisrapido possivel. Em Taubaté,
a unidade especializada é a UPA CENTRAL, que fica na Rua Dr.
Benedito Cursino dos Santos, 101, no Centro.



EM CASA

e Separe roupas e calcados a serem usados
exclusivamente em casa.

* Defina um local proximo da porta de entrada
para colocar roupas e calcados usados na rua.

e Higienize com alcool 70% macanetas e
superficies.

« Mantenha portas e janelas abertas, arejando
0 ambiente e favorecendo a renovacao do ar.

 Para higienizar ambientes e superficies, use
agua e sabaod ou desinfetantes que voceé utiliza
habitualmente, ou ainda uma mistura de agua
sanitaria e agua, na proporcao de 25 ml de
agua sanitaria para 1 litro de agua.

FIQUE EM CASA 0 MAXIMO POSSIVEL.

SE FOR ABSOLUTAMENTE NECESSARIO SAIR,
SIGA ESSAS ORIENTACOES.

ANTES DE SAIR

 Deixe uma caixa com tampa na entrada de
casa para guardar chaves, carteira, bolsas e
outros objetos usados rotineiramente.



« Separe suas mascaras limpas e secas em
embalagens individuais.

« Separe, para levar com vocé, uma embalagem
plastica para guardar as mascaras usadas.

e Evite usar acessorios, como anéis, brincos,
pulseiras e reldgios.

« Dé preferéncia ao cabelo preso.

AO SAIR

« Coloque sua mascara antes de sair de casa
com as maos higienizadas e pegando-a pelo
elastico, nunca pelo tecido.

NO CARRO

* Higienize com alcool 70% macanetas, volante,
haste do freio de mao, alavanca do cambio,
botoes de radio, do ar-condicionado, dos vidros
e alavancas de seta com frequéncia.

« Mantenha uma embalagem pequena de alcool
em gel para higienizar as maos.



« Ao voltar para o carro, procure higienizar as
maos antes de entrar.

« Compras e outros objetos devem ser colocados
preferencialmente no porta-malas.

NO TRABALHO
« Use mascara sempre.

« Mantenha distancia de no minimo 1,5 m das
outras pessoas.

« Mantenha o ambiente arejado com janelas
e portas abertas.

e Higienize com alcool 70% objetos e superficies:
mesa, computador, mouse, telefone, canetas,
lapis etc.

 Nao compartilhe objetos pessoais como copos,
talheres, telefones, canetas, grampeadores,
teclados, mouses etc.



AMBIENTES COM ATENDIMENTO AO PUBLICO
« Use mascara sempre.

* Troque a mascara a cada duas horas ou quando
perceber que ela esta umida.

« Mantenha distancia de no minimo 1,5 m das
outras pessoas.

« Delimite as distancias de seguranca para filas
e areas de espera do publico, marcando o
chao com fita, giz ou adesivos. Se necessario,
reforce a marcacao com fitas de isolamento.

« Organize a area externa da loja, do comércio
Ou da reparticao para evitar aglomeracoes.

 Mantenha os ambientes bem arejados.

 Oriente clientes e funcionarios sobre as regras
de distanciamento e higienizacao.

» Reforce os cuidados com higiene e limpeza.

e Exija dos estabelecimentos o respeito as
regras de convivio responsavel.



NA RUA
 Evite ao maximo qualquertipo de aglomeracao.

« Mantenha distancia de no minimo 1,5 m de
outras pessoas, tanto em eventuais filas
quanto ao caminhar na rua.

* Figue o minimo de tempo necessario em locais
fechados.

e Evite por a mao em locais e objetos de uso
coletivo. Se for inevitavel, lave as maos assim
que possivel.

AO VOLTAR PARA CASA

 Tire os calcados antes de entrar em casa.

« Deixe objetos como carteira, chaves, oculos
e bolsa em uma caixa na entrada reservada

para isso.

« Siga para o banheiro, tomando cuidado para
nao tocar em nada.

 Tire as roupas e coloque em uma sacola
plastica.



« Tome banho. Se nao for possivel, higienize
todas as areas expostas, como maos, bracos,
rosto, pescoco, orelhas e nuca.

e Higienize com alcool 70% embalagens trazidas
da rua (encomendas, compras, alimentos etc.).

e Higienize a sola dos calcados ou deixe-0s ao
sol por no minimo duas horas. Nao use esses
calcados dentro de casa.

e Lave as roupas normalmente antes de usa-las
de novo.

BOLSAS, CARTEIRAS, OCULOS E CHAVES, DEIXE TUDO
PENDURADO EM GANCHOS, EM MESAS OU PRATELEIRAS.

SEPARE UM TAPETE OU UMA CAIXA PARA COLOCAR OS SAPATOS.
LEMBRE-SE: TIRE-OS ANTES DE ENTRAR EM CASA.

DEIXE UM CESTO OU FIXE GANCHOS PARA PENDURAR AS ROUPAS
QUE VOCE USOU PARA IR A RUA.

DESTINE UM ESPACO PRpXIMO DA PORTA DE ENTRADA PARA
COLOCAR ITENS QUE VOCE PRECISARA USAR NA RUA.



COMO
FAZER A
PROPRIA
MASCARA

VOCE PODE FAZER UMA MASCARA
USANDO MATERIAIS QUE JA TEM
EM CASA: TECIDO, ELASTICOS DE
CABELO E TESOURA. PODE USAR
TAMBEM UMA CAMISETA, UMA
FRONHA OU UM PEDACO

DE TECIDO DE ALGODADO.



Comece cortando um quadrado de éproximadamente
45 cm x 45 cm.

Dobre o quadrado ao meio duas vezes, restando um
retangulo de aproximadamente 45 cm de largura e
10 cm de altura.




Pegue 2 elasticos de cabelo.

Segure uma das laterais do tecido dobrado e passe por
dentro do eldstico (como se faz ao prender o cabelo),
deixando uma ponta de mais ou menos 10 cm.




Repita 0 mesmo processo do outro lado.

Dobre as pontas para dentro, de forma que o elastico
fique preso no tecido.




Sua mascara ja esta pronta. Agora, € sO coloca-la
passando os elasticos por tras das orelhas.




COMO
USAR SUA
MASCARA



Com as maos higienizadas, peqgue uma mascara limpa,
pelos elasticos ou tiras, e prenda atras das orelhas.

Ajuste pelas laterais e nas bordas superiores e
inferiores, de modo que a mascara fique bem ajustada
ao rosto, sem folgas.




Evite tocar na mascara durante o uso.

Troque a mascara a cada duas horas ou sempre que
ficar umida.




COMO TROCAR A MASCARA

e Higienize as maos antes e apds 0 manuseio
da mascara.

« Retire a mascara sem tocar a parte principal,
segurando pelas tiras ou elasticos.

« Cuidadosamente, ainda segurando pelas tiras
ouelasticos,dobreamascaraaomeioecoloque
dentro de um saco plastico, fechando-o em
seguida. Se estiver em casa, coloque a mascara
de molho, antes de lavar.

« Se necessario, coloque uma mascara limpa.

COMO LAVAR E HIGIENIZAR A MASCARA
e Lave com agua e sabao ou agua sanitaria.
« Enxague.

« Em sequida, prepare uma solucao com 1 litro
de dgua e 1 colher de sopa de agua sanitaria.



e Coloque a mascara nessa solucao e deixe de
molho por 15 minutos.

« Enxague em agua limpa e coloque para secar,
se possivel, ao sol.



CUIDADOS IMPORTANTES COM A MASCARA

« Nao compartilhe mascaras. Elas sao de uso
individual. Cada pessoa da familia deve ter a
propria mascara, de preferéncia mais de uma
para poder trocar.

e Cada mascara deve ser usada por no maximo
de 2 a 3 horas ou até ficar umida, o que ocorrer
primeiro.

« Se tossir ou espirrar, troque a mascara.



VAMOS TODOS SEGUIR
~_ESSAS ORIENTACOES.
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E LEMBRE-SE:
FIQUE EM CASA!

QUANTO MAIS CUIDADO
TIVERMOS, MAIS RAPIDO VAMOS
SUPERAR ESSA SITUACAO.

Para mais informacoes, ligue

0800 12 000 12

ou acesse
taubaté.sp.gov.br/coronavirus
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