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Proteção individual contra a COVID-19

Medidas preventivas para diminuir a 
probabilidade de infeção por SARS-CoV-2

– etiqueta respiratória, 
– distanciamento social, 
– higiene das mãos e espaços comuns, 
– máscaras sociais, 
– outros equipamentos de proteção individual 



Etiqueta respiratória

 Tossir ou espirrar para o braço com o cotovelo 
fletido, e não para as mãos;

 Usar lenços de papel (de utilização única) para 
se assoar;

 Lavar as mãos sempre que se assoar, espirrar 
ou tossir;



Distanciamento social

• Quarentena
• Isolamento



Lavagem de mãos



Máscaras

• Máscara não cirúrgicas, comunitárias ou de uso 
social

• Máscara cirúrgica

• Respirador

Informação 9/2020 e Norma 007/2020 de 29/03/2020 da DGS

Africa CDC

Produtos têxteis 

Dispositivos médicos



Máscara não cirúrgicas, 
comunitárias ou de uso social

• medida complementar 
– às medidas fundamentais de distanciamento social, 

etiqueta respiratória e higiene das mãos;

• contribui para a proteção das outras pessoas
– diminuindo a dispersão das partículas respiratórias;

• sempre que não seja possível manter distância 
social de segurança 

European Centre for Disease Prevention and Control (ECDC). Using 
face masks in the community. Technical report . 8th April 2020; Direção 
Geral da Saúde. Informação 9/2020 de 13/04/2020. Uso de Máscaras 
na Comunidade 

Africa CDC



Máscara cirúrgicas na comunidade

• pessoas que apresentem sintomas de infeção 
respiratória;

• doentes com COVID-19 quando saem do seu 
quarto de isolamento no domicílio;

• Doentes imunossuprimidos, nas suas deslocações 
para fora do domicílio;

• Contacto com doentes COVID-19 (por exemplo 
partilhando a mesma casa que um doente em 
isolamento)

Orientação 19/2020 de 3 de abril da DGS/

INFARMED Africa CDC



Máscara cirúrgicas na comunidade

A utilização de máscaras cirúrgicas pelos 
profissionais de saúde deve ter prioridade 
sobre a sua utilização na comunidade

INFARMED Africa CDC



EPI



• Fique em casa;
• Use mascara, mesmo em casa;
• Aumente a frequência da limpeza dos 

espaços comuns da casa;

• Siga as indicações das autoridades de 
saúde

E, se se sentir doente….


