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- COMO SE PROTEGER
K

EXPOSICAO
SOLAR

Evite estar ao sol,
entreas 11theas 17h

Aplique protetor solar
com fator (FPS) = 30
a cada 2 horas

HIDRATACAD

Beba agua,
mesmo sem sede

Evite bebidas alcodlicas

AMBIENTES
FRESCOS

Procure locais a sombra
e climatizados

Utilize roupas frescas,
que cubram o corpo

ATENCAO

_EMERGENCIAS

HERT

HOW TO PREVENT
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SUN
EXPOSURE

Avoid being in the sun
between 11am and 5pm

Apply sunscreen
(SPF > 30) every 2 hours

HYDRATION

Drink water even if
you're not thirsty

Avoid alcoholic
beverages

COOL
ENUVIRONMENTS

Look for shaded and
air-conditioned places

Wear cool clothes that
cover your body
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COIMO PREVENIR

e
e
[ mes]

EXPOSICION
AL SOL

Evite estar al sol entre las
11a.m.ylas5p. m.

Aplique protector solar
(SPF = 30) cada 2 horas

HIDRATACION

Beba agua aunque
no tenga sed

Evite las bebidas
alcohdlicas

AMBIENTES
FRESCOS

Busque sitios a la sombra 'y
con aire acondicionado

Use ropa fresca que cubra

. todo el cuerpo
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UNIDADE DE SAUDE PUBLICA

Informacao

Saude Sazonal - Modulo Verao

Medidas de Saude Publica

Data: 21/05/2026

Para: Autarquias, Agrupamentos de Escolas e outros Estabelecimentos de Educacao e Ensino,
Instituicdes de Apoio Social, Empresas organizadoras de eventos, Associacoes Culturais e

similares.

a. Medidas organizacionais a adotar por entidades promotoras de

eventos

O promotor/organizador do(s) evento(s) deve assegurar:
1. Em todos os locais onde decorram atividades, alojamento ou refeicdes

o Disponibilizacdo de caixa de primeiros socorros, com o seguinte contetdo minimo, e
assegurado o prazo de validade dos produtos:

Duas mascaras de reanimacao; Soro fisiologico;

Spray analgésico; Luvas de latex;

Material de limpeza e desinfetante; Manta térmica;

Q1 O 1O

Compressas esterilizadas; Colares cervical ajustavel em trés
Ligaduras; posicoes;

Adesivo antialérgico; Sacos de quente e frio;
Pensos rapidos; Sacos de vomito;
Pinca; Pomada cicatrizante;

Tesoura de pontas redondas; Aclcar;
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Pomada para queimaduras solares e Desinfetante de maos;

Q. 9. QW e @ ©

picadas de insetos; Medidor de glicemia.
e Afixacao da planta de seguranca/emergéncia e lista de contactos uteis
(organizacao, SNS24, INEM, Bombeiros, PSP/GNR) nas entradas, saidas e pontos

estratégicos;
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e ldentificacao de barreiras fisicas, com adequada sinalizacao;

e Garantir a acessibilidade a pessoas com mobilidade reduzida a todos os espacos;

e Disponibilizar sanitarios adaptados para pessoas com mobilidade reduzida;

e Garantir a existéncia de plano de higienizacdo e limpeza do(s) espaco(s),
particularmente dos sanitarios, zona de acondicionamento e preparacao de géneros
alimenticios, zona de refeicoes e posto(s) de socorro;

e Disponibilizar ponto(s) para higienizacao das maos (lavatorio com dispensador de
sabonete e/ou zonas com dispensadores de solucao antissética de base alcodlica);

e Disponibilizar ponto(s) de agua potavel;

e Assegurar a existéncia de agua para consumo humano de fontes seguras (rede publica
e/ou engarrafada);

e Elaborar e executar um Plano de Prevencao e Controlo da Legionella Ambiental (Lei
n.° 52/2018 de 20 de agosto);

e Divulgacao das medidas de salde pUblica (ver ponto b. Medidas de Satide Publica).

2. Nos locais de alojamento

e A identificacdo (nome, telemével e e-mail) da pessoa designada como responsavel
pelo alojamento de participantes;

e A identificacao de cada uma das pessoas (nome completo e telemével) que
pernoitam no alojamento, quer sejam participantes, quer sejam membros da
organizacao.

e Todos os referidos no ponto a.1..

3. Nos locais de refeicao

e A identificacao (nome, telemovel e e-mail) da pessoa designada como responsavel
pela refeicao dos participantes;

e A identificacaio de cada uma das pessoas (nome completo e telemdvel) que
participam na refeicdo, quer sejam participantes, quer sejam membros da
organizacao;

e Aidentificacao dos alergénios alimentares presentes em cada refeicao;

e Cumprir procedimento em caso de suspeita de toxinfecao alimentar coletiva (ver
ponto b. 2. Seguranca alimentar);

e Todos os referidos no ponto a.1..
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b. Medidas de Salude Publica

Recomenda-se a adocao das seguintes medidas de salde publica:

1. Temperaturas Extremas

¢ Medidas de protecao individual:

o Reforco da hidratacdo, com disponibilizacao de agua potavel nos locais;

o Vestuario adequado as condicoes climaticas;

o Protecao da exposicao solar e utilizacao de protetor solar e outros meios de
protecao (chapéus, oculos de sol), evitando a exposicao solar direta entre as
11h e as 16h;

o Privilegiar as primeiras horas do dia ou o fim de tarde para atividades
(laborais ou de exercicio fisico) ao ar livre;

o Garantir o conforto térmico de habitacoes e instalacoes (temperaturas
interiores entre 18-22°), concretamente dos locais de pernoita.

e Garantia da seguranca balnear, incluindo prevencao de acidentes e afogamento,

respeitando as sinaléticas existentes (ver ponto 4);

e Promocao da alimentacao saudavel, incluindo ingestdao de agua, e prevencao de

toxinfecoes alimentares (ver ponto 2);

e Prevencao de consumo de substancias psicoativas (alcool e drogas).

2. Seguranca alimentar

e Sensibilizacao dos fornecedores e manipuladores de alimentos para as medidas

preventivas a adotar:

AT
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o Selecao de alimentos frescos;

o Alimentos como ovos e carne (particularmente de aves) devem ser
completamente cozinhados (a temperatura superior a 80°C);

o Lavagem ou desinfecao adequada das maos dos manipuladores;

o Adequada desinfecao de alimentos consumidos crus (por exemplo, produtos
horticolas ou frutas);

o Higienizacao dos utensilios e superficies que contactam com os alimentos;

o Nao utilizar os mesmos utensilios para alimentos crus e cozinhados;

o Depois de confecionados, os alimentos devem ser consumidos o mais rapido
possivel, idealmente em menos de duas horas;

o Em caso de necessidade de transporte entre local da confecao e local de
consumo, deve ser garantido acondicionamento adequado;

o Elaborar lista de produtos consumidos em cada momento de refeicao
coletiva;

Unidade Local de Saude da Guarda, E.P.E 150 9001
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o Garantir a guarda de 1 amostra de cada um dos alimentos fornecidos por um
periodo 72h, em local refrigerado, com identificacdo do tipo de refeicao e data
do fornecimento. Nota: se a refeicdo nao for confecionada no local e for
disponibilizada por estabelecimento de restauracdo, esse estabelecimento deve
garantir igualmente a guarda de 1 amostra de cada uma das refeicées confecionadas,
por 72h;
e Em caso de suspeita de toxinfecdo alimentar coletiva, os responsaveis pela
organizacao devem promover:

o Prestacao de cuidados aos doentes, com contacto do SNS 24 (808 24 24 24)
e/ou encaminhamento aos servicos de salde (ver ponto b. 7. Situacdo de
doenca aguda/subita);

o Comunicar precocemente quaisquer toxinfecoes alimentares coletivas a
Autoridade de Salde territorialmente competente (telefone 271 205 348 ou
271 200 200);

o Proceder ao preenchimento da grelha “Registo de informacao relativa a
toxinfecao alimentar coletiva” (Anexo I).

3. Doencas transmitidas por vetores (mosquitos, carracas, fleb6tomos)
Medidas de prevencao da reproducao de mosquitos:

e Evitar a acumulacao de agua parada/estagnada.

e Esvaziar ou eliminar todos os recipientes que possam acumular agua, como
vasos de flores e pneus abandonados.

e Lavar frequentemente os bebedouros dos animais.

¢ Manter as redes de esgoto desentupidas.

e Promover a limpeza do quintal, com remocao de fezes, restos de folhas e
frutos em decomposicao.

e Evitar acumulacdo de detritos e matéria organica dentro e ao redor das casas
e locais de repouso de modo e eliminar criadouros (areas de agua parada onde
0s mosquitos de desenvolvem);

e Manter os abrigos dos animais limpos;

e Retirar o lixo e entulho acumulado;

e Vacinar os caes e colocar coleiras de protecao contra os flebétomos;
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Medidas de prevencao da picada de mosquito e flebétomos:

e Uso adequado de repelente com substancia DEET (repelentes adequados a
idade);

¢ Vestuario com cores claras e que cubra as extremidades (bracos e pernas).

Medidas de prevencao da picada de carraca:

e Vestuario com cores claras, que cubra as extremidades (bracos e pernas),

calcado fechado (principalmente em zonas de erva rasteira);

¢ Uso adequado de repelente com DEET (apenas em certos contextos que
impliquem maior risco, repelentes adequados a idade);

o Fazer exame cutaneo ap6s permanéncia ou passagem por parques, campos ou

areas florestais: pesquisar carracas principalmente nas zonas de prega (atras

das orelhas, na zona das axilas, cotovelos, joelhos).

Remocao de carraca a parasitar humano:

e A carraca deve ser o menos manipulada possivel (nao colocar
alcool/azeite/outra substancia, ndo matar a carraca na remocao);

e A remocao deve ser feita com uma pinca de pontas finas, aproximando a
pinca o mais possivel da pele, fazendo um movimento vertical para cima;

o Nao havendo uma pinca de pontas finas, a alternativa sera: utilizando luvas,
prender a carraca com o polegar e o indicador. Segurar a carraca o mais
proximo possivel da pele; rodar ligeiramente e puxar com firmeza; limpar e
desinfetar a area da picada;

e As carracas devem ser armazenadas em recipiente fechado (ex.:
copo/recipiente para amostras biolégicas como urina) e entregues no Centro
de Saude local, que, posteriormente, a remeterda a Unidade de Saulde
Plblica.

4. Prevencdo de acidentes

Prevencao de acidentes rodoviarios:

e Conduza dentro dos limites de velocidade;

¢ Use o cinto de seguranca e sinalize corretamente as manobras;
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e As criancas devem ser transportadas sempre num sistema de retencao
infantil adequado a idade, peso e altura;

e Respeite as regras de transito e a sinalizacao;

e Descanse antes de iniciar uma viagem e faca uma pausa apos duas horas de
conducao;

e N&ao conduza apds tomar medicamentos que podem interferir com a
conducao;

e Evite conduzir apos o consumo de alcool;

¢ Nao utilize o telemovel quando estiver a conduzir;

e Use sempre capacete se viajar de trotinete, bicicleta ou mota.

Prevencao de acidentes em zonas balneares:

e Frequente praias vigiadas, respeite as bandeiras e as indicacoes dos
nadadores-salvadores;

¢ Mantenha sempre as criancas sob a vigilancia de um adulto e incentive o uso

de dispositivos de seguranca (ex.: bracadeiras);
e Evite refeicoes pesadas, cumprindo 3 horas de intervalo apods as refeicoes;

e Nao entre na agua apds o consumo de drogas ou de uma excessiva

quantidade de alcool,
e Nao entre na agua apds um longo periodo de exposicao solar;

e Verifique a profundidade e as condicoes do local e nao mergulhe em zonas

rochosas;

e Evite nadar sozinho, nao se afaste muito do local e nunca nade contra a

corrente;

e Na pratica de desportos aquaticos, utilize um colete de salvamento.

5. Infe¢bes respiratorias

e Auto-monitorizacao do estado de salde, concretamente a existéncia de sinais ou
sintomas sugestivos de infecao respiratoria, como tosse, corrimento nasal, cefaleia
ou febre;

e Desincentivar a participacao no evento em caso de existéncia de sintomas;

e Promover a utilizacao de mascara cirdrgica em caso de sintomas;

e Promover a lavagem e higienizacao frequente das maos e dotar / disponibilizar

pontos com agua e sabao ou solucdo alcodlica (por exemplo nos espacos de
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restauracao ou casas de banho);

e Reforcar a desinfecao de espacos comuns (casas de banho, espacos de restauracao).

Os espacos devem ser desinfetados no minimo duas vezes por turno de oito horas,

usando produtos de limpeza comuns;
e Os pratos, copos e talheres devem ser descartaveis e colocados em baldes de lixo/
contentores tapados ou, se nao forem descartaveis, lavados em maquinas de lavar

louca, a mais de 60°C;
6. Infecéo por virus mpox

e A infecao infecdo por virus mpox caracteriza-se pelo aparecimento de lesdes na pele
ou mucosas, que podem ser localizadas numa determinada regiao do corpo ou
generalizadas, atingindo habitualmente a face e boca, membros superiores e inferiores
ou regiao ano-genital. Pode também surgir febre, dores de cabeca, cansaco, dores
musculares ou ganglios linfaticos aumentados, poucos dias antes da erupcao ou em
simultaneo;

o Desincentivar a participacao em eventos em caso de existéncia de sintomas;

e Se algum dos funcionarios/voluntarios tiver esses sintomas, pedir que ndo comparecam
ao trabalho até que recebam aconselhamento médico;

e Promover a lavagem e higienizacao frequente das maos e dotar / disponibilizar pontos
com agua e sabao ou solucao alcoodlica (por exemplo nos espacos de restauracao ou
casas de banho)

e Reforcar a desinfecao de espacos comuns (casas de banho, espacos de restauracao).
Os espacos devem ser desinfetados no minimo duas vezes por turno de oito horas,
usando produtos de limpeza comuns;

e Os pratos, copos e talheres devem ser descartaveis e colocados em baldes de lixo/
contentores tapados ou, se nao forem descartaveis, lavados a mais de 60°C;

e Promover a utilizacao do preservativo (eficaz contra a transmissao de VIH e outras

IST), informando que nao oferecem protecao total contra a transmissao de virus mpox.

7. Outras situacdes de doenca aguda/subita

e Deve ser garantida a existéncia de caixa de primeiros socorros nos locais

frequentados pelos participantes (ver ponto a.1.)

e Em caso de doenca aguda/subita, devem ser acionados os meios de referenciaciao
e/ou socorro, através do contacto com o 112, com a linha SNS24 - 808 24 24 24 ou

encaminhamento aos servicos de saude de acordo com procedimento definido.

Noe A/ 5 Unidade Local de Saude da Guarda, E.P.E 150 9001
(\J/\J | Unidade de Satde Publica BUREAU VERITAS
ek Av. Rainha D. Amélia 6301-857 Guarda, PORTUGAL b
; Telefone: + 351 271 205 348
ULSG.USP.Imp.055.03 E-mail: geral.usp@ulsguarda.min-saude.pt Pagina 7 de 9




#3 REPUBLICA SERVICO NACIONAL ™ | UNIDADE LOCAL DE SAUDE
i@ PORTUGUESA ] SNS &5t ‘ GUARDA

SAUDE

8. Informacéao de saude

e As entidades organizadoras devem solicitar que os participantes sejam portadores
de informacoes basicas de salde, tais como:
o estado vacinal;
o medicacao habitual;
o alergias alimentares;

o outras doencas de que seja portador.

9. Producao e acondicionamento de residuos

e Espacos onde decorram atividades devem ser dotados de recipientes adequados a
recolha de residuos (contentores de dimensoes adequadas, com tampa
preferencialmente acionada por pedal);

e Os residuos produzidos devem ser devidamente acondicionados e contentorizados,
com separacao entre lixo organico, plasticos/metais, papel/cartao e vidro, dando-
lhe o correto destino.
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