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INTRODUCAO

O Comité Olimpico do Brasil (COB) € uma organizacdo nao governamental, filiada ao Co-
mité Olimpico Internacional (COI), que trabalha na gestao técnica, administrativa e politica do
esporte nacional. A missao do COB é desenvolver e representar com exceléncia o esporte de
alto rendimento do Brasil, trabalhando na melhoria de resultados esportivos do Time Brasil,
elevando a maturidade de gestao do COB e das Confederacodes filiadas, e fortalecendo a ima-
gem do esporte olimpico brasileiro. E dever do COB, ainda, proteger e promover os Valores
Olimpicos em territério nacional.

Os efeitos da pandemia da COVID-19 na saude mundial causaram perdas irreparaveis de
vidas humanas e impuseram severas limitagdes na circulagao de pessoas e no convivio social,
além de determinarem a interrupcao temporaria de atividades ndo essenciais. Com isso, o
esporte de alto rendimento foi afetado diretamente, ndo sé no Brasil, mas em todo o mundo,
com Centros de Treinamentos e Clubes tendo que interromper suas rotinas. Comités Olimpicos
Nacionais, Federacdes Esportivas Internacionais e Nacionais, e todas as entidades de pratica
esportiva tiveram que buscar alternativas para orientar a prescricao de atividades fisicas, ade-
quadas para seus atletas, dentro do possivel no atual momento.

Entendemos que, mesmo com o controle da pandemia, o retorno as atividades esportivas
olimpicas, em especial as de formacao e de alto rendimento, devera ser planejado e progres-
sivo, e com procedimentos de controle adequados que visem a seguranca de todos os envol-
vidos. Para isso, o COB elaborou este Guia, que apresenta orientacdes operacionais, normas
de segurancga para convivio profissional e pratica esportiva, estudos médicos referentes ao
impacto da COVID-19 no ambiente esportivo, links com medidas adotadas por modalidades
e entidades esportivas de diversos esportes e paises, e um protocolo aplicado de retorno as
atividades no Centro de Treinamento Time Brasil, no Rio de Janeiro. O Guia podera ser utilizado
como base de consulta técnica e como referéncia de recomendacoes e procedimentos a serem
observados - resguardadas as devidas adequagoes necessarias — na elaboragdao de normas
especificas para utilizacao de espacos esportivos e para o retorno de atletas as atividades es-
portivas de alta intensidade.

O Guia para a pratica de Esportes Olimpicos no cenario da COVID-19: Estudos e Conside-
racdes foi elaborado por uma equipe multidisciplinar composta por consultores referenciados
em COVID-19 e em Medicina Esportiva, e por treinadores e profissionais administrativos com
vasta experiéncia no esporte. O documento segue as determinacdes da Organizacao Mundial
de Saude (OMS) e do Ministério da Saude, observando as orientacoes adotadas por diversos
Comités Olimpicos, Centros de Treinamentos, e Federagoes Internacionais e Nacionais de es-
portes de varios paises. Além de normas estabelecidas por Conselhos Profissionais ou relacio-
nados a pratica da atividade fisica e esportiva no pais.

guiaesportecovid.cob.org.br
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PRINCIPIOS GERAIS

1. O Guia para a prética de Esportes Olimpicos no cenério da COVID-19: Estudos e Con-
sideracbes tem por finalidade ser uma fonte de consulta e de orientacao as entidades de ad-
ministracao e pratica esportivas, aos profissionais do esporte e, especialmente, aos atletas em
como retornar com seguranga e controle a pratica de atividades fisicas de alta intensidade -
com finalidade de desempenho em esportes olimpicos — em um ambiente de COVID-19.

2. O Guia apresenta uma compilacdo de informacdes sobre temas relacionados aos efeitos
do novo coronavirus nos espacgos esportivos, as necessidades de controle de sua propagacao,
ao impacto no plano esportivo de modalidades olimpicas e a seus efeitos na saude dos atletas.
O documento utiliza como base as melhores evidéncias atuais, estudos, protocolos e normas
técnicas elaboradas por especialistas em medicina esportiva, treinamento esportivo, doencas
infectocontagiosas e saude publica.

3. Devido ao ineditismo da situagdo mundial provocada pela COVID-19, seus efeitos
a curto e médio prazos, e de acordo com os estudos que forem desenvolvidos ao longo
do tempo, o formato deste Guia prevé que os documentos aqui apresentados poderao so-
frer alteracoes e atualizagdes diante de novas orientacdes recebidas, principalmente das
autoridades publicas de saude e da comunidade cientifica. Além de permitir a insercao
de novos estudos, normas técnicas, protocolos esportivos e informacdes que sejam con-
sideradas relevantes para o controle da COVID-19 e seus efeitos, e para a preparacao de
atletas para atividades de alto rendimento esportivo.

4. Os principios descritos neste documento se aplicam igualmente aos esportes de for-
macao e de alto desempenho. E uma ferramenta oportuna para a reintroducdo da atividade
esportiva, que ocorrera de maneira cautelosa e metddica, a fim de otimizar a seguranca do
atleta e dos profissionais envolvidos. Decisdes sobre 0 momento da retomada da atividade es-
portiva deverao ser realizadas em estreita consulta as autoridades federais, estaduais e locais
de saude publica. A prioridade deve ser, sempre, a preservacao da saude publica, minimizando
o risco de transmissao comunitaria.

guiaesportecovid.cob.org.br
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5. A preparacéo para a retomada inclui a educacio dos atletas e profissionais, a avaliagdo
do ambiente esportivo e o alinhamento sobre a programacao de treinamento com adaptacao
ao distanciamento social. Entendemos que é adequada a orientacdo divulgada pelo Institu-
to Australiano de Esportes, a qual preconiza que o treinamento em clubes e em Centros de
Treinamento deve se concentrar na sequéncia “entrar, treinar e sair”, minimizando o contato
desnecessario em vestiarios, banheiros e areas comuns. Antes da retomada, as organizacoes
esportivas devem ter aprovado protocolos para a gestao de doencas em atletas e profissionais.
Deve-se ter atencao especial com pessoas portadoras de doencgas cronicas, que podem ser
mais vulneraveis a gravidade da infeccdo por COVID-19.

6. Clubes e individuos devem ter um retorno controlado e gradual as atividades de treina-
mento para o alto rendimento a fim de mitigar o risco de lesdes, entendendo que o aumento
subito da carga de treinamento — diante do atual cenario de deficiéncia de uma preparacao fi-
sica, tatica e técnica adequadas, somado ao impacto emocional do retorno — podera predispor
a lesao.

7. O Comité Olimpico do Brasil recomenda a realizacdo de testes diagndsticos de Soro-
logia, para verificar a resposta imune, e RT-PCR, considerado padrao ouro (neste momento)
no diagnéstico de COVID-19, por atletas, treinadores e profissionais do esporte. Além disso, &
fundamental o monitoramento diario de sintomas para reduzir a taxa de transmissao viral.

8. Atletas que retornarem ao esporte apds uma infeccao pela COVID-19 precisam de uma
avaliacao especial antes da retomada da atividade fisica de alta intensidade. Embora haja um
aumento da investigacao sobre a natureza da COVID-19 afetar multiplos 6rgaos na fase aguda,
ha atualmente poucas pesquisas sobre complicacdes a médio e longo prazos. A longo prazo,
tem sido observada nos atletas a diminuicao da capacidade de exercicio apds infeccdes por
coronavirus relacionadas (SARS e MERS).

9. Recomenda-se especial atencao ao trabalho de preparagao mental ndo s6 de atletas,
mas de todos os profissionais do esporte relacionados ao treinamento de alto rendimento. A
identificacao prematura e a intervencao profissional adequada em casos de transtornos de
humor e ansiedade (depressao, estresse pds-traumatico, transtorno do panico, por exemplo),
causados pelas consequéncias da Pandemia da COVID-19, serdo fundamentais para reduzir
e prevenir danos psicoldgicos que impactem na vida dos individuos e, consequentemente, no
seu desempenho e atuagao no esporte.

guiaesportecovid.cob.org.br
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10. A retomada da atividade esportiva pode nao ser linear. Restricoes crescentes podem
ser necessarias em resposta ao numero flutuante de casos de COVID-19. As organizagdes des-
portivas devem ser flexiveis em acomodar e responder a alteragdes nas taxas de transmissao
comunitarias e em alteracOes associadas nos pareceres das autoridades de saude publica.

11. Diversos protocolos e manuais foram desenvolvidos por entidades de administracdo e
pratica esportiva em todo mundo. Este Guia apresenta recomendacdes especiais, normas téc-
nicas e artigos de referéncia para orientar na formulacao de protocolos préprios de cada mo-
dalidade olimpica na sua retomada. Devido as especificidades esportivas de cada modalidade
olimpica, as caracteristicas regionais do Brasil e as condicoes estruturais e de suporte de cada
entidade, entendemos que é necessaria a elaboracdao de um material proprio, individualizado
e adequado a realidade nacional para cada esporte. Aqui apresentamos varios documentos e
links que avaliamos como importantes fontes de consulta e de orientacao para cada esporte ou
atividade. Por exemplo: ferramentas de gestao de riscos propostas na organizacao de eventos
do protocolo da Federacao Internacional de Basquete; a atengao dada ao controle da carga de
treinamentos descritos no protocolo de retorno da Federagcdo Americana de Ginastica; a para-
metrizacao de niveis para atividades esportivas comunitarias e de alto rendimento, apresenta-
da no protocolo do Instituto Australiano de Esportes; e o protocolo de retomada das atividades
esportivas no Centro de Treinamento Time Brasil, entre outros, sdo documentos que contém
informacgdes relevantes e que devem ser considerados na elaboragdo do protocolo proprio de
cada entidade de administracao e/ou pratica esportiva do pais.

12. A todo momento, as organizagdes esportivas e recreativas devem responder as dire-
trizes das autoridades de saude publica. Surtos localizados podem exigir que as organizacoes
restrinjam novamente a atividade, por isso devem estar prontas para responder de acordo. A
deteccao de um caso positivo de COVID-19, num clube ou numa organizagao esportiva ou de
recreacao, devera ser notificada em um padrao de resposta a saldde publica. A medida adotada
pode ser de decretagao da quarentena de uma equipe inteira ou de um grupo grande, e de seus
contatos, pelo periodo necessério.

guiaesportecovid.cob.org.br
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CONTEXTUALIZACAO

COvVID-19

O novo coronavirus é uma familia de virus que causa infecgoes respiratorias. Segundo a
Organizacao Pan-americana da Saude (OPAS), os estudos, até o momento, sugerem que o
virus que causa a COVID-19 é transmitido, principalmente, pelo contato com goticulas respira-
térias, e ndo pelo ar.

Ja o estudo Havard Health Publishing, COVID-19 basics — Symptoms, spread and other
essential information about the new coronavirus and COVID-19, publicado pela escola de me-
dicina da Universidade de Harvard, dos Estados Unidos, atualizado em 05 de maio de 2020,
afirma que a doenca é transmitida principalmente de pessoa para pessoa, mas alerta para a
possibilidade de infeccao por aerosséis por até 3h.

E consenso que a contaminacdo pessoa a pessoa é a principal forma de contégio, e que
ainda estamos aprendendo sobre as demais formas de disseminacdo do novo coronavirus.
Desta forma, € importante entendermos as informacdes disponiveis e nos mantermos alertas
para as novas descobertas da ciéncia, a fim de que possamos estar sempre em conformidade
com as medidas de seguranca.

Todos estes dados nos alertam para a necessidade de acdes de higienizagao dos ambien-
tes habitados e conscientizacao dos colaboradores ou terceirizados, assim como dos usuarios
e frequentadores das instalacdes, sobre a necessidade de se respeitar as novas politicas e
praticas estabelecidas no retorno as atividades para o enfrentamento da pandemia.

SINAIS E SINTOMAS

A COVID-19 tem apresentacgao clinica variavel. Nao ha caracteristicas clinicas especificas
que possam distingui-la de outras infeccdes respiratérias virais. Ela pode se apresentar tanto
de forma leve (aproximadamente 80% dos casos) como de forma grave (15%), com a minoria
dos casos evoluindo para a necessidade de cuidados intensivos (5%). Existem, ainda, os casos
assintomaticos.

Os sintomas da COVID-19 podem variar de um simples resfriado até uma pneumonia seve-
ra e sao predominantemente respiratorios. Orienta- se que seja realizado o automonitoramento,
individualmente, 2 (duas) vezes ao dia, buscando identificar os possiveis sintomas.

guiaesportecovid.cob.org.br
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SINAIS E SINTOMAS

SINTOMAS MAIS COMUNS SINTOMAS MENOS COMUNS,
DA COVID-19: QUE MERECEM SER DESTACADOS:
Alteracao
: de olfato Cefaleia
TOSSE e paladar
. Dor
Coriza " abdominal

FEBRE

Temperatura
maior que 37,8°C

Dor de > % %) Diarreia
: garganta s ~

Dor no corpo
: DIFICULDADE : € cansaco

> PARA RESPIRAR

Calafrio

INSTRUCOES PARA O AUTOMONITORAMENTO

Nauseas
e vomitos

@

Observar o Aferir a Observar o
aparecimento temperatura 2x aparecimento
de sintomas ao dia e observar de sintomas
de infecgao a presenga menos comuns.
respiratoria. de febre.

guiaesportecovid.cob.org.br 8
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MODOS DE TRANSMISSAO

De acordo com a OMS e o Ministério da Saude, a transmissao da COVID-19 ocorre por
meio de:

e Contato préximo — como prevencao, € recomendado manutencao de, no minimo,
2m de distancia entre as pessoas;

e (Goticula de saliva, tosse, espirro, catarro;

e Aperto de mao, ou contato com objetos e superficies contaminadas, seguido de
contato com a boca, nariz e olhos;

e Aerossois (ndo comprovado cientificamente).

MODOS DE PREVENCAO

RECOMENDAGOES GERAIS

Para que as agoes de prevencgao sejam efetivas em sua totalidade, é preciso um trabalho
em conjunto. A colaboracgao individual sera importantissima para a prevencao da COVID-19.

e Evitar ao maximo sair de casa;

* Busque alternativas de pedidos via telefone ou aplicativo que, de forma
geral, sdao as melhores opcdes neste momento.

e (Caso seja imprescindivel sair de casa, evitar aglomeracgoes;

e Ao sair de casa, lembre-se de colocar a mascara;

e Evite levar as maos ao rosto, principalmente nariz, olhos e boca;

e Ao tossir ou espirrar, cubra a boca com a parte interna do cotovelo;

e Chegando ao supermercado, ou a locais onde havera a utilizagao de carrinhos,
cestas, bolsdes ou qualquer item que tenha seu uso compartilhado, atente-se
para a higienizacao destes antes e depois de utiliza-los;

e Mantenha a distancia de 2m em filas de caixa e outras funcoes;

e E aconselhavel o pagamento por aproximagao do telefone, cartdo ou por meio
totalmente digital. O manuseio de dinheiro pode infectar vocé, outras pessoas e
as superficies que forem encostadas;

guiaesportecovid.cob.org.br 9
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E aconselhavel a retirada do tapete na entrada da sua casa, pois o virus pode
durar mais tempo neste objeto. Uma alternativa é a troca por panos embebidos
com agua sanitaria;

Retire os sapatos antes de entrar em casa. Lembre-se de higieniza-lo depois;

Ao entrar em casa com as roupas da rua, retire-as e coloque-as para lavar ime-
diatamente. Se ndo for possivel, coloque-as dentro de uma sacola e guarde-as
separadamente até lavar;

Lembre-se de higienizar seu carro ao entrar e apos sair dele;

Nao é recomendado o sistema de carona de qualquer tipo, mesmo entre mem-
bros da mesma familia, a ndo ser aqueles que residem juntos;

Evite ao maximo o uso de transporte publico. Caso seja imprescindivel, opte, se
possivel, pela utilizacdo de taxi ou pelo sistema de transporte individual por apli-
cativos (Uber, 99 Taxi etc.);

* No caso da utilizagado de taxis e/ou do sistema de transporte individual por
aplicativos, é aconselhavel o uso de mascara e a higienizacdo das maos
antes e apos sair do veiculo;

* Solicite ao motorista que abra todas as janelas e sente no banco de tréas,
na posicao contraria a do motorista.

Evite utilizar o transporte publico. Porém, caso seja imprescindivel:
* Use a mascara;
* Higienize suas maos com frequéncia. Tenha sempre alcool em gel 70% com vocé;
®* Mantenha a distancia de 2m de outras pessoas;
* Nao toque o rosto;

* Ao sair do transporte publico, higienize maos, antebraco e rosto, bem
como todos os itens que estiveram expostos.

Ao chegar em casa, tome um banho para a higienizagao total e, s depois disso,
faca qualquer outra atividade doméstica ou interaja com outras pessoas da sua
casa;

Higienize todos os objetos que foram e voltaram com vocé da rua, como celular,
carteira, bolsa, reldgio, cinto, chave de casa, chave do carro e qualquer outro
que tenha tido algum tipo de exposicdo. E recomendavel evitar a uso de itens
nao essenciais neste momento. Os usados diariamente, como bolsas, mochilas e
outros, devem ficar em local protegido e separado na casa;

guiaesportecovid.cob.org.br
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e Higienize sempre as maos apds tocar em locais que outras pessoas possam ter
tocado ou locais de grande circulacao;

e Higienize todos os produtos que trouxer de fora para dentro de casa, como itens
de supermercado ou farmécia, assim como suas sacolas e bolsas. Limpe as em-
balagens com solugcao de agua sanitaria (20ml para cada 1 litro de agua), lave os
alimentos com agua e sabao e os deixe 10min imersos em solucdo de agua sa-
nitaria (20ml para cada 1 litro de agua). Apds o processo, higienize as maos com
agua e sabao ou alcool 70%;

e (Caso resida em um edificio, evite entrar no elevador com outras pessoas que nao
sejam do mesmo apartamento que vocé. Evite tocar nas paredes do elevador e,
ao sair, lembre-se de higienizar as maos;

e Nao cumprimente outras pessoas com apertos de mao, abracos e beijos neste
momento;

e Utilize o minimo de acessoérios pessoais (anéis, relégios, pulseiras) nas maos e
nos bragos, dentro e fora do trabalho.

HIGIENIZAGAO DAS MAOS E TIPOS DE MASCARAS

A higienizagdo das maos é uma medida preventiva para reduzir os riscos de transmissao
de microrganismos entre os seres humanos, diminuindo consequentemente a proliferacao de
doencas na comunidade. Em um momento de pandemia causada pela COVID-19, esta medida
- junto a outras, como o uso de mascaras, isolamento e distanciamento social, e etiqueta res-
piratéria — torna-se fundamental no combate ao novo coronavirus. O respeito e a forma correta
de higienizacdo das maos protegem o individuo e as pessoas ao seu redor.

guiaesportecovid.cob.org.br
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QUANDO DEVO LAVAR/HIGIENIZAR AS MAOS?

A transmissao de doengas pode ocorrer pelo contato direto entre as pessoas, pelo contato
com objetos e superficies contaminados, pela ingestéo de agua e alimentos contaminados (néo
€ 0 caso, a principio, do novo coronavirus) e pela inalacéo do patdbgeno presente em goticulas
suspensas no ar. Desta forma, a higienizacdo das maos deve ocorrer sempre que houver ex-
posicéo a algumas destas situacdes (lembrando sempre de n&o levar a mao néo higienizada a
boca, ao nariz ou aos olhos):

Antes, durante e ap6s
preparar alimentos.

Antes de
se alimentar.

Antes e apos ter contato
com alguém.

v
o

contaminados em

Depois de tocar objetos e
@:‘D superficies potencialmente
espacos publicos.

D > Regularmente a cada 2h.

guiaesportecovid.cob.org.br 12
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CINCO PASSOS PARAA
LAVAGEM CORRETA DAS MAOS

A lavagem das maos deve ser feita com agua e sabdo. Esta medida, quando re-
alizada do jeito correto, é bastante eficaz em eliminar boa parte dos microrganismos
da superficie das maos. Neste processo deve ser utilizada agua corrente, pois 0 uso
de bacias cheias de agua diminui a eficacia. O uso do sabdo também torna a lavagem das
maos mais efetiva do que quando realizado somente com agua. A temperatura da agua nao
parece afetar a remog¢ao dos microrganismos e a agua quente pode causar irritacdo na pele.
Os cinco passos sao:

) 4
0 =
= 4

v Seque as maos
usando toalha ou
papel limpo, ou
deixe secar ao
vento. Vocé pode
utilizar o mesmo
papel para fechar
a torneira.

Coloque as méos
sob agua corrente
e aplique o sabéo.

...‘

v
Y o) 4
Espalhe o sabao @

a4 OO
nas costas das

maos, entre os Esfregue toda a Ey

dedos e debaixo superficie das maos
\ das unhas. j por, pelo menos, 20 Enxague as méaos
segundos em agua corrente.
(o tempo de cantar \ )
“Parabéns pra

\ vocé” 2Xx). )

Lembre-se de fechar a torneira enquanto espalha o sabao e esfrega as méos, para evitar
o desperdicio de agua. E, preferencialmente, remova joias e anéis ao lavar as maos.

guiaesportecovid.cob.org.br 13
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HIGIENIZACAO DAS MAOS COM ALCOOL EM GEL

Quando nao ha a disponibilidade de agua e sabao para higienizacao das maos, ela pode
ser realizada com um antisséptico contendo alcool ou o alcool em gel. A concentracdo de alcool
nestas substancias deve ser de, pelo menos, 70%. Apesar de menos eficazes do que agua e
sabdo, podem ser Uteis para reduzir a presenca de microrganismos na superficie das maos.
Desta forma, algumas considera¢des sao importantes:

Aplique
quantidade
referente ao
tamanho de
uma moeda
sobre a palma
da méao.

Esfregue
as maos
espalhando o
alcool em gel no
dorso, entre
os dedos e
debaixo
das unhas.

Espere secar
(demora no maximo
20 segundos).

EVITE TOCAR BOCA,
NARIZ E OLHOS logo apés
aplicar o alcool em gel, pois
pode causar irritacao.

O alcool em gel NAO
REMOVE PRODUTOS
QUIMICOS DAS MAOS,
como pesticidas e
metais pesados.

Alcool em gel NAO E
EFETIVO EM MAOS SUJAS,
por isso pode ser necessaria
remocao da camada de sujeira
das méos antes de aplica-lo.

Alcool em gel é uma
substéancia inflamavel,
por isso EVITE SEU USO
PERTO DO FOGO, como
ao cozinhar.

guiaesportecovid.cob.org.br 14
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TIPOS DE MASCARAS E COMO USA-LAS

=, \

\
MASCARA CIRURGICA MASCARA DE PROTEGCAO
» Mascara de uso prioritariamente RESPIRATORIA N95/PFF2
profissional; « Mascara de uso prioritariamente
- Deve ser utilizada por todos os profissional;
prOfiSSionaiS dentro das unidades * Deve ser utilizada por todos os
de saude; profissionais em contato com
- Pessoas com sintomas respiratérios ou paciente com COVID-19 ou caso
diagnosticadas com COVID-19 podem suspeito, quando ha risco de
fazer uso da méascara cirdrgica para formacao de aerossais.
reduzir a dispersao do virus.
\. y, \ ,
\
MASCARA DE TECIDO (CAMADA TRIPLA) :
« As mascaras de tecido ndo tém padronizacéo para VANTAGENS:
sua fabricagao; i 4 Lavavel e reutilizavel,
+ Estas mascaras sao para uso comunitario, nao
devendo ser utilizadas nas unidades de saude;
L i . DESVANTAGENS:
+ Uso obrigatério em locais publicos (seguir a :
recomendacéao de cada regido); = Menor protecao do que
, . : : mascaras profissionais
A mascara de tecido deve ser produzida com : (cirtrgica ou de protecdo
3 camadas: : respiratoria);
- Uma camada interna de material absorvente, : A protecao estimada
como o algodao. . e : para quem usa a
- Uma camada média de material sintético, : mascara de tecido varia
como o polipropileno. : de 2% a 38%.
- Uma camada externa de material ndo absorvente,
como mistura de poliéster ou poliéster.
\. .
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QUANDO DEVO TROCAR/LAVAR A MASCARA

— O ¢ i —— =2 —
— ] —— =

Apbs o periodo
recomendado

i . Quando o
: . Mascaras de tecido o,
d : tant : Quando apresentar : devem ser jogadas individuo perceber
e uso: tanto as : P : Jog dificuldade

mascaras de tecido

como as cirargicas sujeira ou danos. apresentarem

devem ser trocadas
a cada 4 horas.

umidade, : fora quando importante de

respirar ao usar

danos. i
a mascara.

LAVAGEM DA MASCARA DE TECIDO

As méscaras de tecido podem ser lavadas e reutilizadas. Porém, a lavagem deve seguir as
seguintes recomendagoes:

A mascara deve ser
lavada duas vezes,
separadamente (nédo
misturar com outras
pecas), seguindo este
procedimento:

12 lavagem: lavar com
agua corrente e sabéo;

+2% lavagem: deixar de
molho em agua sanitaria
(1 parte de agua
sanitaria para 50 partes
de agua) por 30min.

Apbs o periodo Deixe secar Guarde a
de molho, e, em seguida, mascara em
enxague bem passe com ferro um recipiente
em agua quente. fechado plastico
corrente. ou a envolva
com papel.
ATENCAO

+ O uso da mascara ¢ individual. Nao compartilhe
a sua mascara, mesmo que ela esteja lavada.

+ O uso da mascara pode trazer uma falsa sensacao de
seguranca. Por isso, esta medida deve ser realizada em
combinag&o com outras (higiene das maos, etiqueta
respiratoria, distanciamento e isolamento social).
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