ESTILO DEVIDA) A

vencao de contagio de cada um.

Provincia de
Yamagata

[Lavaras méos por 30 seg. com dgua e sab3o (é possivel uso de desinfetante para as méos)
X Aovisitar pessoas com atto risco de agravamento, (idosos ou pessoas com doengas ardnicas), cuidado rigoroso com o estado de sua salide.

(3 regras basicas para evitar o contégio - m ~n h
(PDManter distancia fisica,@Uso de mascara,(3 Lavagem das mios i - 4
[Manter distincia de 2 m. entre as pessoas (no min. 1m.) 2m
[JEvitar ao maximo falar de frente coma pessoa. A P N
[JAo sair de casa, seja em ambiente interno ou externo, caso ndo possa manter distAncia necessaria entre pessoas, J — b
use mascara mesmo ndo apresentando sintomas .Porém no verdo muito cuidado com Hipertermia A
[JAo voltar para casa, lavar imediatamente as m3os e rosto, se esteve entre multiddes tomar banho e trocararoupa. 4 2 "‘° )

Prevencdo no deslocamento

\DFique atento “a situagdo de contagio local

[JEvitar sair de regies de epidemia forte, evitar visitar estas regides j v ‘ i Is
[CJAnotar locais visitados e dados das pessoas que encontrou.Usar aplicativo de verificar contatos, para quando se contagiar. mm

2)Medidas preventivas basicas na vida diaria

(" OLavar as mios e dedos, desinfetar com frequéncia. [ ]Cumprir rigorosamente a etiqueta da tosse.
[(Ventilar o ambiente com frequéncia (ar condionado abaixo de 28 2C) [OManter distancia fisica
[CJEvitar 3 concentracdes de pessoas (aglomeracdo, proximidade e locais fechados.)

[IConhecer e executar habitos sauddveis como alimentagio e exercicios
fisicos adequados, abstinéncia do fumo, etc.
[ITds as manhas, medir temperatura do corpo e checar o estado de saude.

CIFazer compras por encomenda A .
pras p i [ClEvitar conversas

[CJEscolher horario menos movimentado,
ir s ou em poucas pessoas. ‘p‘
v

[JEvitar horério congestionado

)
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Se estiver febril e com sintomas de gripe figue em casa sob tratamento Higiene  Etiquetade  Ventilagio Evitar Evitar Evitar Iocals
_ sem se esforcar. das mdos  tosses aglomeragdo proximidade fechados
3)Estilo de vida em cada situacao da vida diaria
3 N _ N
Nas compras Uso de transporte publico X T

[JUsar pagamentos eletrénicos \/ \D Preferéncia por caminhar ou usar bicicletas
[CIPlanejar as compras e seja rapido s
[lEvitar ao maximo tocar nas mercadorias Refeicoes P
L [INa fila do caixa respeitar o distanciamento. ) [JUsar delivery ou take out de alimentos ‘E
. ~ = : [JComer em ambientes externos
(" Esportes e diversées 2 9 ) . . o
0 - . [Evitar pratos grandes, servir em pratos individuais
Parques : es'colher locais e horarios de f ,’ A A ¥ [Jsentar de lado e ndo de frente com
menor movimento. v

as pessoas
[INa hora de comer evitar conversar
[ClEvitar rodadas de copos, etc de bebidas

[Yoga e musculagio: manter distancia
necessaria ou fazer em casa com video
[Jogging: em poucas pessoas

\§
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[IManter distancia ao cruzar com alguém.
[JUsar sistema de reservar horas L ) Ji!
[CIN3o ficar muito tempo em salas apertadas 5 j
[JCantar e torcer com distancia necessaria ou online

(" Participando de eventos

[ClUsar aplicativo de verificar contato
com infectados

J L [IN3o participar se estiver febril, com sintomas de gripe
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4 ) Novo estilo no trabalho

-
[Teletrabalho ou expediente por rotagio de pessoal  [Espacar o escritério  [JReunides online
[CIMudar horério de ir ao trabalho  [JUso de méascara e arejamento do ambiente nas reunides

|

@ Solicitamos aos empreendedores, executar com rigor as medidas preventivas basicas do Protocolo para
prevengdo da disseminagao do contagio] determinados pelos orgaos relacionados.



