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Enquanto jovem tens baixas probabilidades de ter
consequéncias graves ao contrair a doenca COVID-19 mas,
mesmo estando assintomatico/a (sem sintomas), podes
estar a transmitir a infecdo a grupos de maior risco, que
incluem os teus familiares, avds, avos, tios e tias, ou outras
pessoas com quem frequentemente te podes relacionar.
Tu és essencial no controlo da infecdo, ndo te
esquecas!

Oregresso a «vida normaly» ou ao «antes da pandemia»
nao &, ainda, possivel. Contudo, isto ndo quer dizer que te
devas isolar ou que nao possas estar com os/as teus/tuas
colegas e amigos/as.
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Como ainda nao existe uma cura disponivel para a COVID-19 e pode haver
transmissdo do virus mesmo sem nos “sentirmos doentes” é importante
prevenirmos a infecdo, seguindo as 5 Medidas Gerais recomendadas pela
DGS — Direcao-Geral da Saude:

1.

UTILIZAR SEMPRE AMASCARA,
TANTO EM ESPACOS FECHADOS
COMO EM ESPAGCOS PUBLICOS.

LAVAR A MASCARA TODOS

OS DIAS.

oo
3

* AUMENTAR A FREQUENCIA DA
LAVAGEM DAS MAOS COM
AGUA E SABAO ECOMPLEMENTAR
COM A HIGIENIZAGCAO COM ALCOOL
GEL.CUMPRIR AETIQUETA 4 @

RESPIRATORIA "

MANTER O
DISTANCIAMENTO FiSICOE
EVITAR A CONCENTRACAO

DE PESSOAS

REFORCARALIMPEZA E
HIGIENIZAGAO
DOS ESPAGCOS

S.

EM CASO DE SINAIS OU SINTOMAS
DE COVID-19, EVITAR SAIRDE CASAE
LIGAR DE IMEDIATO PARA A LINHA
SNS24,808 24 24 24.



VAMOS SALVAR 0 FUTURO!
SE O HEROI DESTA CAUSA

Se cumprirmos estas medidas, podemos fazer algumas atividades fora
casa, como estudar em pequenos grupos nos espacos sugeridos pela
escola, como as bibliotecas, conversar com amigos/as nas salas de convivio
ou fazer exercicio fisico e dar passeios ao ar livre com 2 ou 3 amigos/as.

Quando estas a ter aulas, deves ter em conta o plano de contingéncia da
tua escola para saberes como agir em qualquer situagao. Pode ser atribuida
a tua turma uma determinada zona na escola para momentos de lazer ou
estudo, assim como a existéncia de circuitos de entrada e saida da sala de
aula ou da escola, de forma a impedir um maior cruzamento de pessoas.
Informa-te e ajuda a parar o contagio!

Nao te esquecas de usar sempre a
mascara ede a ter bem colocada, cobrindo
nariz, boca e queixo, e de manter o
distanciamento fisico durante os
intervalos e da preferéncia a espacos
abertos, evitando os corredores ou outros
espacos fechados. Sempre que saires daescola
mantém todas estas regras, porque quanto
mais depressa conseguirmos diminuir a taxa
de contaminacdo, mais depressa
poderemos diminuir as restricdes.

A higienizacao das maos deve ser
—_ reforcada quando entras e sais dos
~ N\ espacos e quando tocas em superficies
com maior risco de contaminacao, ou seja,
as superficies manipuladas ou tocadas, por
muitas pessoas, como macanetas de portas,
interruptores de luz, telefones, tablets,
teclados e ratos de computadores, botdes
de elevadores, torneiras de lavatoérios,
manipulos de autoclismos, mesas,
bancadas, cadeiras, corrimaos, dinheiro,
entre outros.

\ A partilha de material escolar, como

borrachas ou canetas, deve ser evitada.
Caso contrario, deve ser garantida a
higienizacdo das mé&os antes e depois dessa
partilha.
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Mascara,
desinfetante e
distancia
fisica... osteus 3
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CO-EDICAO

ENSP-NOVA - Escola Nacional de Saude Publica da Universidade NOVA de Lisboa
FNAJ - Federacao Nacional das Associacdes Juvenis

CPlJ - Centro Portugués de Informacéo Juvenil

DIRECAO
Tiago Manuel Rego, Presidente da FNAJ

COORDENACAO
Catia Camisao, Vice-Presidente da FNAJ
Maria Isabel Loureiro, Professora da ENSP-NOVA

EQUIPA TECNICA

Diva Freitas, Técnica Superior da FNAJ

Teresa Maia Mota, Médica Interna de Saude Publica, aluna da ENSP-NOVA
Nuno do Amparo, Médico Interno de Saude Publica, aluno da ENSP-NOVA
Adalberto Campos Fernandes, Professor da ENSP-NOVA

Alexandre Abrantes, Professor da ENSP-NOVA

Sénia Dias, Professora da ENSP-NOVA

Andreia Leite, Professora da ENSP-NOVA

Ana Rita Goes, Professora da ENSP-NOVA
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