Guia rapido
sobre o
cuidado

individual
contra
a Covid-19




Para proteger a si mesmo (a) contra
a Covid-19 e as demais pessoas,
alguns cuidados sao essenciais!

Higiene frequente das maos com
agua e sabao ou alcool em gel
quando nao for possivel lavar as
maos, ambientes com ventilacao
natural, distanciamento fisico e uso
de mascara diminuem a chance de
pegar e transmitir o virus.

A vacina diminui a chance do virus
fazer mal. Vacine-se!



A chave para a protecao ideal contra
a Covid-19 é uso de mascara +
higiene + ventilagao natural +
distanciamento fisico + vacina.

O uso correto da mascara é
essencial!
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Confira o passo a passo
para o uso correto
da mascara
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MASCARA IDEAL: PFF2, N95 ou TNT

em 3 camadas com clipe nasal, sem
valvula. Alternativa: mascara

reutilizavel de algodao em 3
camadas
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AO ADQUIRIR A MASCARA, LER E

SEGUIR TODAS AS INSTRUCOES DO
FABRICANTE
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NUNCA SAIR DE CASA SEM
MASCARA
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LAVAR BEM AS MAQS COM AGUA E

SABAO ANTES DE COLOCAR A
MASCARA
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COLOCAR A MASCARA NO ROSTO

PEGCANDO PELAS ALCAS OU
SUPERFICIE EXTERNA
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COBRIR AMPLAMENTE O NARIZ, A
BOCA, AS BOCHECHAS E O QUEIXO
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AJUSTAR O CLIPE NASAL
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CERTIFICAR-SE DE QUE A

MASCARA ESTA BEM AJUSTADAE
CONFORTAVEL
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NAO TOCAR NEM MEXER MAIS NA
MASCARA. NAO TOCAR MAIS EM
QUALQUER PARTE DO ROSTO E
PERMANECER COM A MASCARA O
TEMPO TODO, SEGUINDO AS
RECOMENDACOES DO FABRICANTE
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AO CHEGAR EM CASA, LAVAR BEM
AS MAQS COM AGUA E SABAD
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RETIRAR A MASCARA SEGURANDO
SOMENTE PELAS ALCAS /
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DESCARTA-LA NO LIXO DO BANHEIRO
(TNT) OU GUARDA-LA CORRETAMENTE,
DE ACORDO COM AS INDICACOES DO
FABRICANTE (PFF2 ou N95). SE FOR DE
ALGODAO, COLOCAR IMEDIATAMENTE
PARA LAVAR
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LAVAR NOVAMENTE AS MAQOS
COM AGUA E SABAO.




Vencendo a
Covid-19

Plano da UFSCar para o
enfrentamento da pandemia



