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1. Enquadramento
1.1. Aprovacao

O Ginasio Clube de Odivelas pretende garantir a todos os seus trabalhadores, praticantes e

equipas técnicas uma resposta eficaz a epidemia de COVID-19.

O presente Plano que faz parte uma politica mais ampla de prevencdao no ambito da Seguranca
e Salde no Trabalho tem como principal objetivo minimizar o impacto da epidemia nos
trabalhadores, praticantes e equipas técnicas do espaco e os consequentes impactos sociais e

econdmicos dessa situacao.

O Ginasio Clube de Odivelas, criou um conjunto de solucdes que seguem as diretrizes da
Direcdo Geral de Salude e FederagOes para assegurar a atempada recolha e comunicagao de
informacao, reduzir o contagio, promover o treino de todos os trabalhadores e praticantes e
equipas técnicas e assegurar uma resposta coordenada com as outras instituicoes,

nomeadamente as de salde, envolvidas na resposta a situagao.

Odivelas, 08 de setembro de 2020

A Diregao,
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1.2. Introducdo e Ambito

Considerando o impacto que o atual surto de rapida propagacao do novo coronavirus SARS-
CoV-2, agente casual da COVID-19, que conduziu a um cendrio de epidemia que evoluiu e
degenerou em pandemia, e atendendo ao importante papel que as empresas podem assumir
na contencdo da propagagao do virus, assim como na limitagdo do impacto negativo a nivel
econdmico e social, o Ginasio Clube de Odivelas (GCO), seguindo as orientagdes da DGS -
Direcdo-Geral da Salde, procedeu a elaboragdo do seu Plano de Contingéncia, que ora se
apresenta.

1.3. Objetivo

O Plano de Contingéncia do Ginasio Clube de Odivelas no ambito do anteriormente definido,

tem por objetivo estabelecer o conjunto de procedimentos visando:

- A prevencao/protecdo da saude dos seus trabalhadores, dando assim resposta a sua
obrigacao legal estabelecida na Lei n.2 102/2009, de 10 de Setembro e suas
atualizacOes, (Regime Juridico de Prevencao da Seguranca e Salude no Trabalho) e, em
particular, as prescricdes minimas contra riscos de exposicao a agentes bioldgicos (Dec-
Lei n.0 84/97, de 16 de Abril).

— A prevengao/protecao da saude dos praticantes e equipas técnicas;

— A minimizagao do impacto que um eventual surto de infecao que possa atingir os seus
trabalhadores, praticantes ou equipas técnicas e que possa ter impacto na manutencao
da atividade normal do Ginasio, de forma a manter os compromissos assumidos e

garantir a sua viabilidade econdmica.
Para tal sao definidos um conjunto de objetivos operacionais:

— Manter os servigos em funcionamento;

—  Definir estruturas de decisao e coordenacao;

— Definir coordenagao com as entidades/autoridades externas;

— Reduzir o risco de contaminacdo nos locais de trabalho e utilizacdo do Ginasio;

— Preparar respostas para evitar/diminuir a propagacao da epidemia;
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—  Preparar procedimentos que permitam proteger a saude de todos os trabalhadores,
praticantes e equipas técnicas;

— Monitorizar e acompanhar o processo.

1.4. Consideragoes Sumarias Sobre o COVID-19

e O QUE E O CORONAVIRUS COVID-19?

E um virus proveniente de uma larga familia de virus que vivem noutros animais (aves,
morcegos, pequenos mamiferos, etc.) e que no ser humano causa, normalmente, doencas

respiratorias, desde a comum constipacao até casos mais graves, como a pneumonia.

O novo coronavirus COVID-19 é da mesma familia do virus da SARS (Sindrome Respiratdria

Aguda Grave), que provoca pneumonias atipicas.

e COMO SE TRANSMITE?

Embora as vias de transmissao ainda estejam em investigagdo mais aprofundada, esta
confirmada a transmissao pessoa a pessoas, nao havendo ainda confirmagao de transmissao

através de animais domésticos. Considera-se que a COVID-19 pode transmitir-se:

v Por goticulas respiratérias (particulas superiores a 5 um*);
v Pelo contacto direto com secrecdes infeciosas;
v Por aerossois em procedimentos terapéuticos que os produzem (inferiores a 1 pm*).

A transmissao de pessoa para pessoa foi confirmada e julga-se que esta ocorre:
v Durante uma exposi¢do proxima a pessoa com COVID-19, através da disseminacao de
goticulas respiratérias produzidas quando uma pessoa infetada tosse, espirra ou fala,

as quais podem ser inaladas ou pousar na boca, nariz ou olhos de pessoas que estao

préximas.
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v/ Através do contacto das maos com uma superficie ou objeto com o novo coronavirus

e, em seguida, o contacto com as mucosas orais, nasais ou oculares (boca, nariz ou
olhos), pode conduzir a transmissao da infecao.

As medidas preventivas no ambito do COVID-19 a instituir deverdo ter em conta as vias de

transmissao direta (via aérea e por contacto) e as vias de transmissdo indireta

(superficies/objetos contaminados). Até a data ndo existe vacina ou tratamento especifico para

esta infecao.

* micrémetro
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e GRUPOS DE MAIOR RISCO

— Pessoas idosas acima de 70 anos;

— Pessoas com doencas cronicas — doenca cardiaca, pulmonar, diabetes, neoplasias ou

hipertensao arterial, entre outras;

— Pessoas com compromisso do sistema imunitario (a fazer tratamentos de quimioterapia,

tratamentos para doencas autoimunes (artrite reumatoide, IUpus, esclerose multipla ou

algumas doencas inflamatdrias do intestino), infecdo VIH/sida ou doentes

transplantados.

> QUAIS OS SINAIS E SINTOMAS?

Os sinais e sintomas da COVID-19 mais comuns sao:

Podem

febre (temperatura > 38.0°C);
tosse;
dificuldade em respirar;

cansaco e dores musculares.

também verificar-se outros sintomas tais como:
dor de garganta;

dor de cabeca;

diarreia

perda do olfato

perda do paladar

Existem, no entanto, casos de infetados por COVID-19 que ndo apresentam qualquer sintoma

(assintomaticos).

e QUAL O PERIODO DE INCUBAGAO?

O periodo de incubagao ainda se encontra sob investigacao. No entanto, o periodo de incubacao

estimado da COVID-19 é de 2 a 12 dias. Como medida de precaucdo, a vigilancia ativa dos

contactos proximos decorre durante 14 dias desde a data da ultima exposicao a

caso confirmado.
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e COMO SE PODE PREVENIR?
A prevencao passa essencialmente por medidas de higiene e etiqueta respiratoria:

- Medidas de etiqueta respiratoria: tapar o nariz e a boca quando espirrar ou tossir, com
um lengo de papel ou com o antebraco, nunca com as maos, e deitar sempre o lengo

de papel no lixo;

- Lavar as maos frequentemente. Deve lava-las sempre que se assoar, espirrar, tossir ou
apds contacto direto com pessoas doentes. Deve lava-las durante 20 segundos (o
tempo que demora a cantar os “Parabéns”) com agua e sabdo ou com solucdo a base

de alcool a 70%;

- Evitar contacto préximo com pessoas com infecao respiratoria;

- Evitar tocar na cara com as maos;

- Evitar partilhar objetos pessoais (higienizar objetos antes e apds o empréstimo);
- Evitar partilhar comida;

- Higiene regular das instalagoes;

- Higiene frequente dos objetos de uso comunitario (puxadores, interruptores,
fotocopiadora, etc.);

- Manter o distanciamento fisico (2 metros).

O uso de mascara e viseira ou dculos também constitui 0 meio de prevencgao.

A manipulagdo da mascara requer sempre a higienizacdo das maos (colocar, ajustar durante
uso, retirada da mascara).

A viseira e Oculos também devem ser higienizados entre utilizacdes e antes de serem
guardados.

e O QUE E UM CONTACTO PROXIMO?
— Pessoa com exposicdo associada a cuidados de saude, incluindo prestacao de cuidados

diretos a doente com Covid-19, contacto em ambiente laboratorial com amostras da
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infecdo, visitas a doente ou permanéncia no mesmo ambiente de doente infetado pela
doenca, ou
— Contacto em proximidade ou em ambiente fechado com doente com infecao por COVID-

19 (por exemplo seccdes das modalidades).

Considera-se “contacto préximo” uma pessoa que nao apresenta sintomas no momento,
mas que teve ou pode ter tido contacto com um caso confirmado de COVID-19. O tipo de
exposicao do contacto préximo determinara o tipo de vigilancia. O contacto proximo com caso
confirmado de COVID-19 pode ser de:

> “Alto risco de exposicao”, definido como:
v" Coabitagao com caso confirmado de COVID-19;
v' Exposicao associada a cuidados de saude, incluindo:
= Prestacao direta de cuidados a caso confirmado de COVID-19 sem uso de
equipamento de protecao individual (EPI);
x Contacto desprotegido em ambiente laboratorial com amostras de SARS-
CoV-2;

v’ Contacto fisico direto (aperto de mdo) com caso confirmado de COVID-19 ou
contacto com secregdes contaminadas com SARS-CoV-2;

v Contacto em proximidade (frente a frente) ou em ambiente fechado com caso
confirmado de COVID-19 (ex: seccOes das modalidades), a uma disténcia até 2
metros durante mais de 15 minutos;

v Viagem com caso confirmado de COVID-19:

x Numa aeronave:
Sentado até 2 lugares para qualquer direcdo em relacdo ao doente
(2 lugares a toda a volta do doente);
Companheiros de viagem do doente;
Prestacao direta de cuidados ao doente;
Tripulantes de bordo que serviram a seccao do doente;
Se doente com sintomatologia grave ou com grande movimentagao
dentro da aeronave, todas as pessoas sdo contacto préximo.
o Num navio:

Companheiros de viagem do doente;
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Partilha da mesma cabine com o doente;
Prestacao direta de cuidados ao doente;

Tripulantes de bordo que serviram a cabine do doente.

A Autoridade de Saude pode considerar como contacto proximo, outras pessoas nao definidas

nos pontos anteriores (avaliado caso a caso).

> = "“Baixo risco de exposicao” (casual), é definido como:
v" Contacto esporadico (em movimento/circulagdo) com caso confirmado de COVID-19;
v Contacto frente a frente a uma distancia até 2 metros E durante menos de 15
minutos;
v' Contacto em ambiente fechado com caso confirmado de COVID-19, a uma distancia

superior a 2 metros OU durante menos de 15 minutos.

e O QUE E UM CASO SUSPEITO?

Doente com infecdo respiratoria aguda (inicio subito de febre, tosse ou dificuldade

respiratoria), sem outra etiologia que explique o quadro + Histdria de viagem ou residéncia
em areas com transmissao comunitaria ativa, nos 14 dias antes do inicio de sintomas;

Ou

Doente com infecdo respiratoria aguda + Contacto com caso confirmado ou provavel de
infecao por COVID-19, nos 14 dias antes do inicio dos sintomas

Ou

Doente com infecdo respiratoria aguda grave, requerendo hospitalizacao, sem outra
etiologia.

1.5. Definicoes

Caso Suspeito Nao Validado — Ao tratar-se de um caso suspeito o SNS 24 contacta a Linha
de Apoio Médico (LAM) da Direcdo-Geral de Saude (DGS) para validacdo da suspeicdo. Este
caso fica encerrado para COVID-19. O SNS 24 define os procedimentos habituais e adequados
a situacao clinica do trabalhador/praticante/equipa técnica.
O trabalhador/praticante/equipa técnica informa o Ponto Focal.
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Caso Suspeito Validado — A DGS ativa o INEM e o INSA (Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge) iniciando-se a investigacao epidemioldgica. O Ponto Focal informa a Diregao de
caso suspeito validado.

Caso Provavel - Caso suspeito com teste para SARS-CoV-2 inconclusivo ou teste positivo para
PAN coronavirus + sem outra etiologia que explique o quadro.

Caso Suspeito Nao Confirmado — Caso nao confirmado apods testes laboratoriais. Este fica
encerrado para COVID-19, sendo aplicados os procedimentos habituais da empresa, incluindo
de limpeza e desinfecdo. Nesta situacdo sao desativadas as medidas do Plano de Contingéncia;

Caso Suspeito Confirmado — Caso confirmado apds testes laboratoriais. A area de
isolamento deve ficar interditada até a validacdo da descontaminacao (limpeza e desinfegao)
pela Autoridade de Saude Local. Esta interdicdo sé podera ser levantada pela Autoridade de

Saude.
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2. Plano de Contingéncia

2.1. Definicao de atividades essenciais
O GCO assume a seguinte divisao de atividades imprescindiveis e atividades que podem ser

reduzidas ou encerradas, assim como 0s recursos necessarios, de acordo com os seus estatutos

a sua missao e as atribuicdes que lhe sao conferidas pela legislagao.

I. Atividades Imprescindiveis
Todas as atividades sao imprescindiveis.
II. Atividades que podem ser Reduzidas ou Encerradas
Nao aplicavel.
III. Recursos Externos Fundamentais

Os recursos externos definidos como essenciais para a prossecucao das atividades

do GCO sao os seguintes:
x  Equipas Técnicas;
= Fornecedores de mercadorias, gas, agua, eletricidade e suporte técnico de

equipamentos

x  Servicos de Saude no Trabalho (SST);

IV. Trabalhadores Essenciais

Todos os trabalhadores sdo essenciais.
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V. Trabalhadores com Maior Risco de Infecao

Atenta a natureza de funcdes desempenhadas, o grupo que pode estar sujeito a
maior risco de infegdao sao os trabalhadores que estao em contacto com os

praticantes e equipas técnicas e que atendem o publico.

VI. Atividades que podem recorrer a formas alternativas de trabalho

Nenhuma.

2.2. Area de Isolamento

A area de isolamento tem como finalidade evitar ou restringir o contacto direto com a pessoa
doente (com sinais e sintomas e ligagao epidemioldgica compativeis com a definicdo de caso
suspeito, cujos critérios sdo atras referidos) e permitir um distanciamento social deste,

relativamente aos restantes.

Visando a implementacdo do Plano de Contingéncia e, em particular, dos seus procedimentos
especificos, o GCO designou como Sala de Isolamento o posto médico que inclui uma casa de

banho e que possui ainda:

- Ventilagao natural;

- Revestimentos lisos e lavaveis,

E estad equipada com:

- Cadeira;

- Kit com agua e alguns alimentos nao pereciveis;

- Contentor de residuos (com abertura ndo manual e saco de plastico);
- Solucdo antisséptica de base alcodlica - SABA (disponivel no interior e a entrada
desta area);

- Toalhetes de papel;

- Mascara(s) cirurgica(s);

- Luvas descartaveis;

- Termometro.
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Caso se verifique que a pessoa doente que ndo possui telemdvel, ser-lhe-a distribuido pelo

Ponto Focal um telefone/telemovel.

O doente identificado como caso suspeito devera deslocar-se diretamente para a area de
isolamento. Deve ser acompanhado pelo Ponto Focal. O Ponto Focal deve permanecer

disponivel sempre fora da zona de isolamento e aguardar pelas instrucoes do SNS 24.
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Legenda:

I Entrada e Saida do GCO (circuito normal) i Saida da sala de isolamento para o exterior

= . . ~
H Entradas e Saidas do Ringue Caminhos de circulagao

(o Circulacao nas bancadas

A circulacdo no ginasio aquando da presencga de praticantes ou equipas técnicas far-se-a

seguindo os sentidos previstos na planta. O mesmo sentido de deslocacao deve ser respeitado

em caso de potencial doente COVID.
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O posto médico fica ainda junto a uma saida ndo havendo assim necessidade de passar por
locais onde estejam outras pessoas aquando do encaminhamento a realizar de acordo com as
instrugdes do SNS 24.

Apos utilizagdo da sala de isolamento, tanto esta como as instalacOes sanitarias deverdo ser
minuciosamente limpas e desinfetadas. O procedimento a adotar pode encontrar-se em anexo

ao documento.

2.3. Funcoes e Responsabilidades

Direcao
Aprovacao do Plano de Contingéncia. Criacao das condiges para a execucao do Plano.

Gestor do Plano de Contingéncia
Implementacdao e monitorizacdo das medidas constantes do Plano de Contingéncia.

Acionamento do Plano de Contingéncia.

Ponto Focal
Comunicacao ao Gestor do Plano de Contingéncia e implementacao das medidas decididas por
este. Coordenacdao e monitorizagdo da aplicagao das medidas constantes do Plano de

Contingéncia. Responsavel pela comunicacdo interna.

Servicos de Saude e Seguranca no Trabalho
Apoio técnico na area de salude no trabalho.

2.4. Profissionais de Saude e Gestao do Plano envolvidos

Gestor do Plano de Contingéncia
Tiago Ferreira — 914 934 701

Pontos Focais (de acordo com o turno)
Luis Almeida - 912 233 842
Antdnio Marques — 968 242 497

Medicina do Trabalho: Previne — Prevencao, Higiene e Saude, Lda. | 219385966
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2.5. Recursos Materiais

O GCO disponibiliza para utilizacao um conjunto de produtos e equipamentos:

Produto Uso/Localizacao

Solucdo antisséptica de base alcodlica (SABA)

Sala de isolamento

Entrada e Saida das instalacdes

2 junto as casas de banho (balnearios)

Entrada e Saida do Ringue

Secretaria

Seccoes

Mascaras cirdrgicas

Para utilizagao dos trabalhadores do GCO
Para utilizagao do trabalhador com sintomas (caso
suspeito)

Luvas descartaveis

Para trabalhadores que prestam assisténcia ao
trabalhador com sintomas

Toalhetes de papel e sabonete liquido

Instalagdes sanitarias

Contentor de residuos com abertura ndo
manual e saco plastico

Sala de isolamento

Equipamentos de limpeza de uso exclusivo (1
kit/sala)

Sala de isolamento

Termometro (2 unidade)

Sala de isolamento
Na entrada para controlo da temperatura

Limpeza e desinfecao reforcada das

Limpeza diaria e periddica.
Ao longo da jornada de trabalho limpeza das

instalacoes principais zonas de transmissdo do virus por contacto
direto com secregdes infeciosas.
Viaturas:
Produto Uso

Solucdo desinfetante de ar e superficies
Toalhetes de papel descartaveis

Desinfecao da viatura depois de utilizada

Kit de emergéncia: Mascara cirirgica + Luvas
descartaveis

Situacdo de emergéncia

Solugdo antisséptica de base alcodlica (SABA)

Higienizacdo das maos antes e depois do uso da
viatura
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Material para deslocagdes ao exterior (fornecedores, servicos):

Produto

Solugdo antisséptica de base alcodlica (SABA)

Uso

Um frasco por trabalhador

Marcaras cirdrgicas

1 por trabalhador por cada 4h passadas no exterior

2.6. Formacao e Informacao aos Trabalhadores

O Gestor do Plano de Contingéncia é responsavel por dar formacao a todos os trabalhadores e

praticantes e equipas técnicas, privilegiando-se a formacdo em pequenos grupos.

O presente plano de contingéncia sera divulgado por todos.

Encontram-se afixados cartazes informativos sobre o COVID-19.
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3. Procedimentos de Reacao a um Caso Suspeito

Ponto Focal contacta o empregador, alerta

Trabalhador, praticante, equipa técnica,
fornecedor ou visitante com sintomas

CS informa Ponto Focal da situagdo e dirige-se para a

ar “isolamento”

para a situagdo e assegura a assisténcia
necessaria ao trabalhador, praticante,
equipa técnica, fornecedor ou
visitante

trabalhador, praticante, equipa técnica, fornecedor
visitante contacta SNS 24 (808 24 24 24)

ou

SNS 24 questiona o trabalhador, praticante, equipa

técnica, fornecsdor ou visitante

| Caso Nao Suspeito ’

Caso Suspeito

SNS 24 adota o procedimento I
. ~ SNS 24 contacta Linha
de acordo com a situagdo
de Apoio ao Médico

SNS 24 define os

_
procedimentos adequados & |
situagdo clinica do doente [

Caso Suspeito Nado
Validado (CSNV)

Caso Suspeito
Validado (CSV)

CSNV informa o Ponto |
4 CSV sai da instalagdao

conforme diretriz da
SNS24 (INEM, VP)

Focal

s B
Processo encerrado

O CSV é testado ao
COVID - 19 conforme
diretiva do SNS

para COVID-19 -
J

Ponto Focal do
trabalhador informa o

Gestor do caso validado

{ O Ponto Focal/ Gestor

do plano:

- Veda acesso a area

Caso Infirmado

GCO informa o médico do trabalho
da situagdo clinica no caso de

trabalhador

Autoridade de Saude

Local informa o GCO

]_

dos resultados

Caso Confirmado

Autoridade de Salde
Local:
- Informa o GCO dos

de “isolamento”

- Colabora com a
Autoridade de Saude
local na identificagdo
de contactos proximos

- Informa os

laboratoriais negativos

|

I -Procede a

positi

(" Processo encerrado
para COVID-19

-

resultados laboratoriais

contactos

) trabalhadores dos
ivos .
procedimentos

gestdo dos

- Informa o médico do

trabalho

Gestor do plano providencia a limpeza

e desinfegdo da area de “isolamento”

=

Autoridade de Salde Local levanta ]

interdicdo apds descontaminagdo

_|

Autoridade de Saude Local informa a
DGS das medidas implementadas
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CASO SUSPEITO NAO VALIDADO

> Qualquer trabalhador, praticante ou equipa técnica com sinais e sintomas de COVID-19
e ligacao epidemioldgica informa o Ponto Focal (preferencialmente por via telefénica) e
dirige-se para a area de “isolamento” definida. Caso identifique um trabalhador,
praticante ou equipa técnica no GCO com critérios compativeis com a definicdo de caso
suspeito deve pedir-lhe para seguir 0 mesmo procedimento.

> Nas situacdes necessarias (ex. dificuldade de locomogao do trabalhador, praticante ou
equipa técnica) o Ponto Focal assegura que seja prestada, a assisténcia adequada ao
trabalhador, praticante ou equipa técnica até a area de “isolamento”.

> Em caso de trabalhador em servico externo, se possivel, devera permanecer isolado de
acordo com o Plano de Contingéncia do local onde se encontra. Se essa nao for uma
possibilidade, o trabalhador devera deslocar-se para casa, pelo menor trajeto possivel,
tentando nao tocar em superficies e manter a distancia segura de outras pessoas.

> Sempre que possivel deve-se assegurar a distancia de seguranca (superior a 2 metros)
do doente.

> O(s) trabalhador(es) que acompanha(m)/presta(m) assisténcia ao trabalhador,
praticante ou equipa técnica com sintomas, deve(m) colocar, momentos antes de se
iniciar esta assisténcia, uma mascara cirlrgica e luvas descartaveis, para além do
cumprimento das precaucdes basicas de controlo de infecdo (PBCI) quanto a higiene
das maos (em anexo), apds contacto com o trabalhador ou praticante doente.

> O trabalhador, praticante ou equipa técnica doente (caso suspeito de COVID-19) ja na
area de “isolamento”, contacta o SNS 24 (808 24 24 24).

> Este trabalhador, praticante ou equipa técnica deve usar uma mascara cirlrgica, se a
sua condicdo clinica o permitir. A mascara devera ser colocada pelo préprio. Deve ser
verificado se a mascara se encontra bem ajustada (ou seja: ajustamento da mascara a
face, de modo a permitir a oclusdo completa do nariz, boca e areas laterais da face. Em
homens com barba, podera ser feita uma adaptacao a esta medida (mascara cirtrgica
complementada com um lenco de papel). Sempre que a mascara estiver himida,
trabalhador, praticante ou equipa técnica deve substitui-la por outra.

O profissional de salde do SNS 24 questiona o possivel doente quanto a sinais e sintomas e
ligagdo epidemioldgica compativeis com um caso suspeito de COVID-19. Ap6s avaliagdao, o SNS
24 informa o trabalhador, praticante ou equipa técnica:

e Se ndo se tratar de caso suspeito de COVID-19: define os procedimentos adequados a
situagdo clinica do trabalhador, praticante ou equipa técnica.
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Devera ser comunicada aos trabalhadores a situacao.

CASO SUSPEITO VALIDADO

Perante um Caso Suspeito Validado, a DGS ativa o INEM, o INSA e a Autoridade de Saude
Regional, iniciando-se a investigacdo epidemioldgica e a gestao de contactos.

> O trabalhador, praticante ou equipa técnica doente devera permanecer na area de
“isolamento” (com mascara cirlrgica, desde que a sua condigao clinica o permita),
até a chegada da equipa do Instituto Nacional de Emergéncia Médica (INEM),
ativada pela DGS, que assegura o transporte para o Hospital de referéncia, onde
serao colhidas as amostras bioldgicas para testes laboratoriais;

> O acesso das outras pessoas a area de “isolamento” fica interditado (exceto aos
trabalhadores designados para prestar assisténcia);

> O Ponto Focal colabora com a Autoridade de Saude Local na identificacdao dos
contactos proximos do doente (Caso Suspeito Validado);

> O Ponto Focal informa os restantes trabalhadores da existéncia de Caso Suspeito
Validado, a aguardar resultados de testes laboratoriais.

CASO NAO CONFIRMADO

A Autoridade de Saude Local informa o Gestor dos resultados dos testes laboratoriais. Se o
Caso for Nao Confirmado, este fica encerrado para COVID-19. Devera ser comunicado o
resultado aos trabalhadores.

CASO CONFIRMADO
Se os resultados laboratoriais determinarem Caso Confirmado:

> A area de “isolamento” deve ficar interditada até a validacao da descontaminagao
(limpeza e desinfecdo) pela Autoridade de Salde Local. Esta interdicdo sé podera ser
levantada pela Autoridade de Saulde.

» O Ponto Focal deve providenciar:
v A limpeza e desinfecao (descontaminacdo) da area de “isolamento”;
v O reforco da limpeza e desinfecdo, principalmente nas superficies
frequentemente manuseadas e mais utilizadas pelo doente confirmado, com
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maior probabilidade de estarem contaminadas. Dar especial atencao a limpeza
e desinfecdo do posto de trabalho do doente confirmado (incluindo materiais e
equipamentos utilizados por este);

v" 0 armazenamento dos residuos do Caso Confirmado em saco de plastico (com
espessura de 50 ou 70 pm) que, apods ser fechado (ex. com abracadeira), deve
ser segregado e enviado para operador licenciado para a gestao de residuos
hospitalares com risco bioldgico.

v" O planeamento da higienizacao e limpeza deve ser relativo aos revestimentos,
ao0s equipamentos e utensilios, assim como aos objetos e superficies que sao
mais manuseadas (ex. corrimaos, macanetas de portas). A limpeza e desinfegao
das superficies deve ser realizada com detergente desengordurante, seguido de
desinfetante.

v" Nunca utilizar equipamentos de ar comprimido na limpeza, pelo risco de
recirculacao de aerossois.

> O Ponto Focal deve ativar os procedimentos de Vigilancia Ativa dos Contactos Préximos.

> Todas as pessoas que tenham tido contacto com o infetado deverao fazer o isolamento
durante 14 dias.
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4. Procedimentos de vigilancia de contactos préoximos

Perante um Caso Confirmado por COVID-19, deverdo ser ativados os procedimentos de
vigilancia ativa dos contactos préximos, relativamente ao inicio de sintomatologia. Para efeitos
de gestdo dos contactos a Autoridade de Saude Local, em estreita articulagao com o Gestor do

Plano de Contingéncia, o Ponto Focal e o médico do trabalho, deve:

> Identificar, listar e classificar os contactos proximos (incluindo os casuais);
> Proceder ao necessario acompanhamento dos contactos (telefonar diariamente,

informar, aconselhar e referenciar, se necessario).

A vigilancia de contactos proximos deve ser organizada de acordo com os impressos definidos

€m anexo.

Vigilancia de contactos préoximos

Alto Risco de Exposicao Baixo Risco de Exposicao
e Monitorizagao ativa pela Autoridade e A auto monitorizagao diaria, feita pelo
de Salde Local durante 14 dias proprio trabalhador, visa a avaliacdo
desde a Ultima exposicao; da febre (medir a temperatura
e A auto monitorizacao diaria, feita corporal duas vezes por dia e registar
pelo préprio trabalhador, visa a o valor e a hora de medicao) e a
avaliaggo da febre (medir a verificacao de tosse ou dificuldade em
temperatura corporal duas vezes por respirar;
dia e registar o valor e a hora de e Acompanhamento da situacao pelo
medicao) e a verificacdo de tosse ou médico do trabalho
dificuldade em respirar; e Se nenhum sintoma surgir nos 14
e Caso a autoridade de saude assim o dias decorrentes da Ultima exposicao,
definir ficara em Quarentena ou a situacao fica encerrada para COVID-
Isolamento profilatico: 19.
e Restringir o contacto social ao
indispensavel;
e Estar contactavel para monitorizagao
ativa durante os 14 dias desde a data
da Ultima exposicao.
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5. Ativacao

O Plano de Contingéncia prevé trés momentos de ativacao:

> Ativacao para prevengao de contagio.

> Ativacao dos Procedimentos quando existe qualquer caso suspeito ou confirmado entre
os seus trabalhadores, praticantes ou equipas técnicas ou pessoas proximas destes.

> Ativacao dos Procedimentos mais restritivos quando declarada pelas Autoridades de
Salde uma situacdo de fase de mitigacdo na regido (consultar em

https://www.dgs.pt/).

Nio existe epidemia ou epldemia concentrada fora de Portugal

Fase de Resposta

211 Eplicentro identificado fora de Portugal,
<1+ com transmissdo internacional

2.1 Ccontengdo

2.1.2 Casosimportados na Europa

221 mmam
222 g;onnpmmmmt

6. Reposicao da Normalidade

Encerramento das instalagdes devido a caso confirmado: A reposicao da normalidade é

efetuada apds a desinfecao dos locais e mediante autorizacao prévia da Autoridade de Salde.

Quando declarado fim de pandemia.
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7. Atualizacoes

O Plano de Contingéncia sera atualizado sempre que o conhecimento técnico-cientifico forneca
novas informagdes relevantes ou saia legislagdo, orientagdes ou normas relevantes. Essa
atualizacao fica a cargo dos autores do documento e segue o mesmo circuito de aprovagao
definido para a versao inicial do Plano de Contingéncia.

8. Distribuicao

A informagao constante do presente documento sera divulgada a todos os trabalhadores da
empresa e outras partes interessadas pelo Gestor do Plano de Contingéncia.

Anexos

Os seguintes Anexos sao parte integrante deste documento:

Anexo 1 — Procedimentos de Atuacdo dos Gestor do Plano de Contingéncia e Ponto Focal —
Face a situagao potencial de COVID-19

Anexo 2 — Medidas de Seguranca e Saude a Implementar - Gerais

Anexo 3 — Especificacdes do Plano de Contingéncia Relativas as Modalidades

Anexo 4 — Procedimentos de Higiene e Limpeza

Anexo 5 — AfixagOes

Anexo 6 — Termo de Responsabilidade

Anexo 7 — Registos

Anexo 8— Registo de Contactos Proximos

Anexo 9 — Lista de Casos Suspeitos

Pagina 23 de 59




Data 08-09-2020

Plano de Contingéncia no Ambito do COVID-19
Revisdo n°01

Ginasio Clube de Odivelas

Anexo 1 - Procedimentos de Atuacao dos Gestor do Plano de
Contingéncia e Ponto Focal — Face a situacao potencial de
COVID-19

Gestor do Plano de Contingéncia/ Ponto Focal

Os procedimentos constantes do presente anexo visam definir as medidas a tomar pelo Gestor

do Plano de Contingéncia e Ponto Focal face a situacoes especificas.

Caso suspeito Nao Validado
O Ponto Focal deve imediatamente informar todos os trabalhadores emitindo o comunicado

“Comunicacao de Caso Suspeito Nao Validado”.
O Ponto Focal deve tomar as seguintes medidas adicionais:

— Comunicar a pessoa de ligacdo da empresa praticante a situagao, caso ocorra aquando
de trabalhos no praticante;

— Manter-se em contacto com o trabalhador afetado de forma a manter-se a par do
evoluir da situacao;

— Evitar comunicacdes sobre o desenrolar da situagdo até ter informacdao sobre a

validagao ou nao validagao do caso.

Caso Suspeito Validado e Nao Confirmado
O Ponto Focal deve imediatamente informar todos os trabalhadores, emitindo o comunicado

“Comunicagao de Caso Validado e Nao Confirmado”
O Ponto Focal deve tomar as seguintes medidas adicionais:

— Comunicar ao praticante a situagao, e:
Comunicar os “contactos proximos” (de acordo com a informacao do trabalhador
com caso suspeito) e solicitar-lhes que entrem em contacto com os servigos de
Saude (SNS24);
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Manter-se em contacto com os servicos de salde de forma a manter-se a par
do evoluir da situagao;

Proceder ao pedido de desinfecdo urgente de todas as areas onde o suspeito
esteve durante o dia (incluindo a area de isolamento);

Proceder ao encerramento de espacos de convivio (ex. copa) quando existam;
Proceder as medidas para manter apenas os servicos imprescindiveis em

funcionamento.

Caso Suspeito Confirmado

O Ponto Focal deve imediatamente informar todos os trabalhadores emitindo o comunicado

“Comunicacao de Caso Confirmado”.

O Ponto Focal deve tomar as seguintes medidas adicionais:

— Comunicar ao praticante a situacdo, caso ocorra aquando de trabalhos no praticante, a
pessoa de ligacao da empresa praticante, e:
Manter-se em contacto com os servigos de salde de forma a manter-se a par
do evoluir da situagao;
Proceder ao encerramento das instalagdes, caso ocorra nas proprias;

Proceder ao pedido de desinfecao urgente de todas as instalagoes.

A coordenacao entre os diversos empregadores presentes no estaleiro é fundamental, devendo

o Plano de Contingéncia estar alinhado com:
a) O Plano de Seguranca e Saude (PSS) e os respetivos Desenvolvimentos Especificos;

b) As Fichas de Procedimentos de Seguranca;

c) Os Planos de Contingéncia e/ou medidas das entidades presentes no estaleiro.
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Anexo 2 - Medidas de Seguranca e Salide a Implementar

A implementacao das seguintes medidas tem carater obrigatdrio para todos os que frequentem
0o GCO. A publicitacdo destas medidas serd acompanhada pela afixacdo de cartazes
disponibilizados pela autoridade de salde e outros criados propositadamente para o efeito.

Etiqueta Respiratoria

Se tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz com um lenco de papel!

N3o tossir ou espirrar para cima de outras pessoas;

— Evitar tossir ou espirrar para as maos;

— Tossir ou espirrar para o braco ou manga com cotovelo fletido ou cobrir com um lenco

de papel descartavel;

— Se usar lengos de papel descartaveis para assoar, depositar de imediato no contentor

de residuos e lavar as maos, nao reutilizar lengos de papel.

— Se usar as maos inadvertidamente para cobrir a boca ou o nariz, lava-las ou desinfeta-

las de imediato;

— Nao cuspir nem expetorar para o chao. Se houver necessidade de remover secregdes
existentes na boca, deve ser utilizado um lenco descartavel, diretamente da boca para

o lenco, e colocar imediatamente no lixo apds ser usado;

— Utilizacdo de mascara em todos os espacos fechados e com frequéncia de pessoas.

Evite o contacto das maos com os olhos, nariz e boca!

Procure nao tocar nos olhos, nariz e boca sem ter lavado as maos, porque o contacto destas
com superficies ou objetos contaminados é uma forma frequente de transmissao da doenca.

Higienizacao das maos

Lave as maos frequentemente com dagua e sabao!

As maos devem ser lavadas com agua e sabao ou higienizadas frequentemente, em especial

nas seguintes circunstancias e como demonstrado no folheto anexo:
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— Ao entrar e antes de sair de casa e trabalho;

— Antes e depois de contactar com objetos de utilizagdo comum;
— Depois de espirrar, tossir ou assoar-se;

— Depois de utilizar as instalagdes sanitarias;

— Antes e apds consumir refeicoes;

— Depois de retirar as luvas;

— Sempre que as maos parecerem sujas ou contaminadas.

— Antes da colocacdo da mascara, sempre que toque na mascara durante a sua utilizagao

e depois de retirar a mascara.

— Sempre que sair e entrar no ringue.

Quando ndo for possivel lavar as maos, em alternativa, pode ser usada uma solucao de base

alcodlica.

Deve ser evitado (em especial durante treinos) tocar com as maos ou luvas, na cara ou na
mascara especialmente se estas estiverem sujas ou possivelmente contaminadas. As maos

devem ser lavadas antes de tocar nestas areas.

Distanciamento entre pessoas

Mantenha a distancia de pelo menos 2 metros de qualquer pessoa!
O distanciamento fisico deve ser implementado em todos os momentos.

Utilizacao de objetos

Evite a partilha de objetos!

Os objetos de uso pessoal ndo devem ser partilhados. Caso seja necessario partilhar um objeto
este deve ser higienizado antes e depois da partilha. Excetuam-se objetos que tenham de ser
partilhados durante os treinos.
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Higienizacao de objetos que contactem com as maos/luvas

Limpe frequentemente as superficies ou objetos mais sujeitos a contacto com as
maos!

E necessario higienizar regularmente, as superficies sujeitas a contacto manual muito

frequente, tais como mesas de trabalho, telemdveis, canetas, etc.

Utilizacao de mascara

A utilizacdo da mascara é obrigatoria por todos dentro do CGO.

A mascara so deve ser dispensada quando se realize atividade fisica intensa (como treino).
Em periodos sem treinos e/ou quando os trabalhadores ou equipas técnicas do GCO se

encontrem a realizar tarefas sozinhos num espaco fisico separado de outros podem dispensar
0 uso de mascara.

Existira um kit de emergéncia a saida do ringue com mascara(s), para situacoes de potencial
infegao.

Concentracao de pessoas e ventilacao dos espacos

N3o sera permitida a visualizacdo dos treinos.
E estritamente proibida a concentracdo de pessoas dentro do GCO, no mapa abaixo encontram-

se 0s numeros de pessoas que podem estar em simultaneo nos diferentes espacos do GCO:

Locais N.° max. de pessoas com | N.° max. de pessoas sem
mascara mascara
Escritdrio — Rececao 3 1
Sanitarios 3 -

Bancadas

Seccao de xadrez
Seccao de andebol
Seccdo de ginastica
Seccdo de hoquei
Seccao de patinagem

VN W (N [PA
WW(— W

Sempre que possivel deve promover-se a renovacao frequente do ar.
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Utilizacao de viaturas

— Sempre que possivel ndo partilhar veiculos;
— A utilizacdo de veiculos por 2 ou mais pessoas, obriga a utilizacdo de mascaras;

— Apos a utilizagao desinfetar o veiculo utilizando o desinfetante, limpar com especial

atencdo o volante e manete de mudancas, bem como outros manipulos onde tocou.

— Em viaturas de 9 lugares podem transportar no maximo 6 pessoas.

Pessoa de contacto em caso de emergéncia

Se adoecer, assegure-se de que terd o apoio de outras pessoas.

E importante saber a quem poderd pedir ajuda, em caso de necessidade. Todos os
trabalhadores, praticantes e equipa técnica devem identificar junto do Gestor do plano de
contingéncia a identificagdo da pessoa de contacto em caso de emergéncia, bem como o seu

contacto direto.

Higienizacdo do vestuario e equipamento individual

Todos os trabalhadores, praticantes e equipa técnica devem higienizar regularmente (apés dia
de trabalho/treino) o seu vestuario e equipamento individual. O programa de lavagem da roupa
deve integrar: pré-lavagem, lavagem a quente (roupa termorresistente) a temperatura de 70
a 90°C. As roupas termo sensiveis devem ser lavadas com agua morna, a uma temperatura a

400°C, seguido de um ciclo de desinfecdo quimica também em maquina;
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Anexo 3 — Especificacoes do Plano de Contingéncia Relativas as

Modalidades

Aplicavel as modalidades de hoquei em patins, patinagem artistica, andebol

e ginastica:

No GCO irdo decorrer treinos de hdquei em patins, patinagem artistica, andebol e ginastica.

Local de treino:

Local de treino
(andebol, ginastica, patinagem artistica e hoquei

em patins)

21.60 da caldeira |

ﬁ a rua
"B

_2_’_

IECENDA .

Para o desenvolvimento em seguranca destas atividades serao implementadas as seguintes

medidas:

v
v

No local de treino apenas decorrera uma atividade de cada vez;

Nao existira visionamento de treinos;
Ninguém deve frequentar os espacos onde decorrem treinos e competigOes, caso

apresente sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19, a entrada do GCO sera realizado

o controlo da temperatura corporal, ndo serd autorizada a entrada a pessoas com

temperatura superior a 37,59;
Sao proibidas socializacOes dentro das instalagoes;
As deslocacdes devem ser realizadas cumprindo o distanciamento social e com mascara

cirdrgica.
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v Durante a utilizacao do GCO devem ser seguidos os percursos demarcados na planta

abaixo, que também estarao marcados no local.

1%

a rua

21.60 _da_caldeira |

&7

/

)

IECENDA .

Legenda:

ﬂ Entrada e Saida do GCO (circuito normal) l Saida da sala de isolamento para o exterior

= . . ~
H Entradas e Saidas do Ringue Caminhos de circulagdo

¢ Circulagdo nas bancadas

v" Nado serao utilizados os balnedrios para essa funcao, estes serdo utilizados como
sanitarios (podem permanecer até 3 pessoas dentro dos sanitarios).

v' Os objetos pessoais (minimo possivel) serdo deixados nas bancadas nos locais
sinalizados para o efeito que estarao afastados entre si a uma distancia de no minimo

2 metros;
v Existem 2 zonas de depdsito de objetos pessoais que serdo ocupadas por equipas

diferentes;
v' Todos os praticantes devem ir equipados com mascara até a entrada no ringue,

encontra-se definido um local para o depdsito da mascara. Esta deve ficar armazenada
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dentro de um saco apropriado para o efeito devidamente identificado com o nome do
participante.

v Os locais devem ser ocupados no sentido da saida para a entrada, ver planta abaixo:

2 { - - . -;_.‘_’_”q:% ===
8
i
3 E e K
| Sl
1 A
E 8
4
8
+—
10
i TN 7 - 4
Zona 1 Zona?2 = i —
Sentido de ocupagédo H Sentido de ocupagédo =
S>3 H S>3 = ‘
x —— D me———mea e X e ). 8 t-—-L_L L
-+~

Condicoes de higiene dos locais de treino
Os equipamentos a utilizar na realizacdo dos treinos serdo previamente selecionados de forma

a que nao sejam utilizados, ou utilizados o minimo possivel, quaisquer equipamentos

compostos por materiais porosos.

Todos os materiais utilizados nos treinos serdo higienizados apds cada treino, ou seguindo as

orientagdes definidas pela federacao dessa modalidade (ver anexo correspondente).

O ringue sera higienizado 1 vez por dia, sendo que o seu corrimdo (zonas mais tocadas)

higienizado entre treinos.
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Existira um dispensador de Solugao antisséptica de base alcodlica (SABA) a entrada e saida do

ringue, é obrigatdria higienizagdo das maos a entrada e a saida do ringue.

Registo de trabalhadores, equipas técnicas e praticantes

Existe um registo no GCO de todos os trabalhadores, praticantes e equipas de treino com o

nome, e-mail e contacto.

Serda ainda mantido um registo de quem frequenta o GCO, nomeadamente com a hora entrada

e saida nas instalacoes.

Termo de responsabilidade

Todos os praticantes e equipas técnicas que queiram utilizar o GCO devem preencher, assinar

e entregar no GCO o Termo Responsabilidade presente no anexo 6.

No Termo de Responsabilidade é assumido o compromisso pelo cumprimento das medidas de
prevencao e controlo da infecdo por SARS-CoV-2, bem como o risco de contagio por SARS-

CoV-2 durante a pratica desportiva, em contexto de treinos e competicao.

Regulamentos de Retoma de Pratica Desportiva das federacoes

Nos documentos presentes nos seguintes anexos encontrara as regras especificas a aplicar a

cada modalidade, que devem também ser obedecidas no GCO:

Anexo 3.1 — Regulamento para a Retoma da Pratica e Competicdes de Andebol - COVID-19-

Federacao Portuguesa de Andebol;
Anexo 3.2 — Recomendacoes da Federacao de Ginastica de Portugal

Anexo 3.3 — Regulamento para a Retoma da Atividade de Hoquei em Patins — Covid 19—

Federacao de Patinagem de Portugal
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Anexo 3.1 — Regulamento para a Retoma da Pratica e Competicoes
de Andebol - COVID-19- Federacao Portuguesa de Andebol
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Anexo 3.2 — Recomendacoes da Federacao de Ginastica de Portugal
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Anexo 3.3 — Regulamento para a Retoma da Atividade de Hoquei em

Patins — Covid 19— Federacao de Patinagem de Portugal
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Anexo 4 - Procedimentos de Higiene e Limpeza

Dado a atencao redobrada a higiene e limpeza das instalacdes, seguem abaixo indicagdes
praticas de como proceder:

Técnicas de limpeza:

Os estabelecimentos devem assegurar se que a limpeza segue a seguinte técnica:

— A limpeza deve ser sempre himida ndo usar aspiradores a seco em zonas publicas,
salvo se forem aspiradores com tanque de agua que recolhe a sujidade na agua; este
depdsito deve ser despejado e lavado entre cada uma das areas a aspirar;

— Deve ser realizada sempre no sentido de cima para baixo €, das areas mais limpas, para
as mais sujas:

Paredes e teto (se aplicavel)

Superficies acima do chao (bancadas, mesas, cadeiras, corrimaos, outros);
Equipamentos existentes nas areas;
InstalagGes sanitarias;

Chdo - é o Ultimo a limpar.

Materiais de limpeza:

Em relacao aos materiais de limpeza, os estabelecimentos devem assegurar se que

— Devem existir materiais de limpeza distintos (de uso exclusivo) de acordo com o nivel
de risco das areas a limpar;

— Os panos de limpeza devem ser, preferencialmente, de uso Unico e descartaveis (usar
e deitar fora), diferenciados por um codigo de cores, para cada uma das areas, de
acordo com o nivel de risco. Sao exemplos:

Bancadas, mesas, cadeiras, cadeirdes de gabinetes, entre outros: azul;

Casas de banho: pano sé para limpar o lavatorio amarelo; pano para as sanitas
(exterior): vermelho;

A parte interior da sanita ndo precisa de pano. Deve ser esfregada com o proprio
piacaba e com detergente de base desinfetante;

— O balde e esfregona para o chdo sao habitualmente reutilizaveis, pelo que se deve
garantir uma limpeza e desinfecao destes equipamentos no final de cada utilizagdo. O
balde e esfregona devem ser diferentes, para as areas atras referidas. Por exemplo: o

Pagina 37 de 59




Ginasio Clube de Odivelas

Data 08-09-2020

Plano de Contingéncia no Ambito do COVID-19
Revisdo n°01

balde e esfregona usados nas casas de banho nao devem ser usados em outros espagos
publicos.

Frequéncia de limpeza:

Em relacdo a frequéncia de limpeza, o GCO, deve assegurar se que:

A limpeza de superficies de toque frequente pode ser realizada com detergente de base
desinfetante, para conseguir um procedimento mais rapido, isto €, um produto que
contém na sua composicao, detergente e desinfetante em simultdneo (2 em 1),
compativeis. Podem ter varias apresentacoes: liquida, gel, espuma ou spray.

A frequéncia de limpeza das superficies de toque frequente deve ser no minimo 6 vezes
ao dia, mas pode ser necessario aumentar essa frequéncia;

Os puxadores de portas devem ser limpos com mais frequéncia (cerca de 1 vez por
hora);

Chdo: lavar com agua quente e detergente comum, seguido da desinfecdo com solucao
de lixivia diluida em agua. A frequéncia de limpeza deve ser no minimo 2 vezes ao dia;

InstalacGes sanitarias (casas de banho): lavar preferencialmente com produto que
contenha na composicao detergente e desinfetante porque é de mais facil aplicacdo e
desinfegdo. A frequéncia de limpeza deve ser no minimo, 3 vezes ao dia.

Area a limpar

Frequéncia

Superficies de toque frequente (interruptores de luz,
telefones, tablets e teclados, botdes de elevadores,
torneiras de lavatdrios, manipulos de autoclismos,

mesas, bancadas, cadeiras, corrimaos)

Minimo de 6 vezes ao dia ou apos

a utilizagao

Puxadores de portas

1 vez por hora

Chao das instalagbes/Ringue

Minimo de 1 vezes ao dia

InstalagGes Sanitarias

Minimo de 3 vezes ao dia

Equipamento desportivo

Apds cada treino
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Limpeza e desinfecao das superficies de areas comuns

Na limpeza e desinfecao das superficies de areas comuns deve seguir as seguintes indicacoes:

I.

Preparar a solucdo de lixivia (hipoclorito de sédio) com concentragdo original de 5% ou
mais de cloro livre. A lixivia deve ser diluida na altura de utilizar. A solucdo diluida deve

ser a 0,1%, na proporcao de 1 parte de lixivia para 99 partes iguais de agua.
Lavar primeiro as superficies com agua e detergente.
Em seguida, espalhar uniformemente a solucdo de lixivia nas superficies.

Deixar atuar a lixivia nas superficies durante pelo menos 10 minutos — ler as instrugdes

do fabricante/fornecedor. Essa etapa é fundamental.
De seguida enxaguar as superficies s6 com agua quente.

Deixar secar ao ar.

InstalagOes sanitarias

— Utilizar panos diferentes para os lavatorios e as areas a volta destes e para o

exterior das sanitas.
— Seguir a sequéncia:

Iniciar a limpeza pelos lavatérios (1.9 as torneiras e s6 depois o lavatorio) e

superficies a volta destes;
Limpar os trocadores de fraldas;
Limpar as sanitas;
Limpar o chao.
— Limpeza da sanita:
Parte interior: limpar o interior da sanita apenas com o piacaba:

= Se houver urina ou fezes, descarregar primeiro o0 autoclismo;
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x Nao deitar lixivia ou produto com amoniaco sobre a urina, porque

provoca uma reacao gasosa nociva para a saude;

x Aplicar o produto detergente com base desinfetante; deixar atuar

durante pelo menos 5 minutos;
x  Esfregar bem por dentro com o piacaba;

x  Puxar o autoclismo com o piacaba ainda dentro da sanita para que este

também fique limpo;
= Volte a puxar a agua.

Parte exterior da sanita:

X

Espalhar o detergente/desinfetante na parte de cima da sanita e sobre

os tampos;

x  Esfregar com o pano: primeiro os tampos e s6 depois, a parte exterior

da sanita (em cima e nos lados);
= Passar com pano s com agua;
x  Deixar secar ao ar;

x  Limpar e desinfetar bem o botdo do autoclismo. Pode desinfetar também

com alcool a 70°-800°.

No final da limpeza, deve voltar a passar um pano humedecido em desinfetante

em todas as torneiras.

Nao esquecer de limpar frequentemente as maganetas das portas das casas de

banho.

II. Superficies que contenham sangue ou outros produtos organicos

Na limpeza e desinfecdo das superficies de areas que contenham sangue ou outros

produtos organicos (urina, fezes), deve seguir as seguintes indicacoes:

- Utilizando luvas resistentes, avental impermeavel e 6culos de protecao, absorver o

mais possivel o derrame com papel absorvente para nao espalhar os liquidos;
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Aplicar de seguida a solucdo de lixivia na diluicdo de 1 parte de lixivia em 9 partes
iguais de agua;

Deixar atuar durante pelo menos 10 minutos; tapar a zona afetada com toalhetes
para que as pessoas hao pisem e colocar o dispositivo de alerta para zona em
limpeza de manutencgao;

Lavar a area suja com agua e detergente comum; enxaguar s6 com agua e deixar
secar ao ar.

Pagina 41 de 59




Data 08-09-2020

Plano de Contingéncia no Ambito do COVID-19
Revisdo n°01

Ginasio Clube de Odivelas

Procedimento de Higiene e Limpeza — Apds utilizacdo de Sala de

Isolamento

Na limpeza e desinfecdo das superficies de areas de quarentena ou isolamento, de suspeito ou

doente confirmado, deve seguir as seguintes indicagoes:

— Esperar pelo menos 20 minutos depois de a pessoa doente, ou suspeita de estar doente
sair da area de isolamento/quarentena e, s6 depois, iniciar os procedimentos de limpeza

em seguranca;

— Preparar a solucdo de lixivia (hipoclorito de sédio) com concentragao original de 5% ou
mais de cloro livre. A lixivia deve ser diluida na altura de utilizar. A solucdo diluida deve
ser a 0,1%, na proporcao de 1 parte de lixivia para 49 partes iguais de agua (Consulte
0 Anexo I);

- Lavar primeiro as superficies com agua e detergente;
— Em seguida, espalhar uniformemente a solucao de lixivia nas superficies;

— Deixar atuar a lixivia nas superficies durante pelo menos 10 minutos — ler as instrugdes

do fabricante/fornecedor. Esta etapa é fundamental;
- De seguida enxaguar as superficies sé com agua quente;

— Deixar secar ao ar.

Superficies que contenham sangue ou outros produtos organicos

Na limpeza e desinfecdo das superficies de areas que contenham sangue ou outros produtos

organicos (urina, fezes), deve seguir as seguintes indicacoes:

— Utilizando luvas resistentes, avental impermeavel e dculos de protecdo, absorver o mais

possivel o derrame com papel absorvente para nao espalhar os liquidos;

— Aplicar de seguida a solucao de lixivia na diluicdo de 1 parte de lixivia em 9 partes iguais

de agua;
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Deixar atuar durante pelo menos 10 minutos; tapar a zona afetada com toalhetes para
gue as pessoas nao pisem e colocar o dispositivo de alerta para zona em limpeza de

manutencao;

Lavar a area suja com agua e detergente comum; enxaguar sé com agua e deixar secar

ao ar.
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Anexo 5 - Afixacoes

Medidas Obrigatdrias — Etiqueta de maos e Etiqueta Respiratdria

A implementacdo das seguintes medidas tem carater obrigatério para todos os
trabalhadores, participantes e equipas técnicas do GCO. A publicitacao destas medidas
deve ser acompanhada pela distribuicao dos cartazes constantes do presente anexo.

Se tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz com um lengo de

papel!

Para impedir que outras pessoas venham a adoecer, € muito importante, quando tossir
ou espirrar, que cubra a boca e o nariz com um lenco de papel ou com o antebraco,
mas nunca com a mao! De imediato, deposite no lixo o lengo utilizado.

Lave as maos frequentemente com agua e sabao!

E fundamental lavar as mdos com frequéncia, com agua e sabdo em abundancia,
durante 20 a 40 segundos, pelo menos, em particular depois de tossir ou espirrar. Em
alternativa, pode usar toalhetes a base de alcool.

Evite o contacto das maos com os olhos, nariz e boca!

Procure nao tocar nos olhos, nariz e boca sem ter lavado as maos, porque o contacto
destas com superficies ou objetos contaminados € uma forma frequente de transmissao
da doenga.

Limpe frequentemente as superficies ou objetos mais sujeitos a contacto
com as maos!

E necessario manter limpas, com um produto de limpeza comum, as superficies sujeitas
a contacto manual muito frequente, tais como mesas de trabalho e macanetas das
portas.

Se tiver sintomas como febre, tosse ou falta de ar, fique em casa!
Notifique o Ponto Focal e ligue para SNS 24.
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NOVO CORONAVIRUS

OVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

@ Duracdo total do procedimento: 20 segundus

o ° ..
N *‘

Molhe as maos

Aplique sabdo suficiente para cobrir

Esfregue as palmas das mios,
todas as superficies das mdos

uma na outra

/@. 0*(} @\‘,'..

. S

Palma com palma

Esfregue o polegar esguerdo Esfregue rotativamente para tras
com os dedos entrelagados em sentido rotativo, entrelagado e para a frente os dedos
na palma direita e vice versa

da mdo direita na palma
da mdo esquerda e vice versa

@ @ ®

-
* -
N\
[ \ -
Esfregue o pulso esquerdo com a Enxague as méos Seque as mios
mao direita e vice versa com dgua

com um toalhete
descartavel

REPUBLICA

ii{TUGUESA :‘ O SNSm Ezo ’ D GS B
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NOVO CORONAVIRUS

COVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

(com uma solucdo a base de alcool)

\9 Duracédo total do procedimento: 20 segundos

Aplique o produte numa mao
em forma de concha para cobrir
todas as superficies

uma na outra

0.//;;,X Q.0

Palma com palma
com os dedos entrelagados

Esfregue o polegar esquerdo
em sentido rotativo,
entrelacado na palma direita
e vice versa

Esfregue as palmas das maos,

‘u‘;‘-y
e’

Palma direita sobre o dorso
esquerdo com os dedos
entrelacados e vice versa

Q;
Bl <

Esfregue rotativamente
para tras e para a frente
o0s dedos da mao direita
na palma da mao esquerda
e vice versa

SEJA UM AGENTE DE SAUDE PUBLICA

Partilhe informacao e boas praticas sobre o COVID-19

REPUBLICA
PORTUGUESA

saUDE

40 ..

120®DGS -
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MASCARAS

COMO

REMOVER

COLOCAR

(1)
LAVAR AS MAOS @ TROCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS @
ANTES DE QUANDO ESTIVER Q‘
COLOCAR HOMIDA (2>}
RETIRAR A MASCARA
(2 o PELOS ATILHOS/ —
VER A POSICAO @ NAO RETIRAR /ELASTICOS u
CORRETA A MASCARA PARA §
Face interna (branca) TOSSIR OU ESPIRRAR BN
virada para a cara e face externa (3°]
(cor) virada para fora; @ D
a parte ajustavel com arame DESCARTAREM
corresponde a extremidade NAO TOCAR CONTENTOR DE RESIDUOS
superior. NOS OLHOS, FACE SEM TOCAR NA PARTE
OU MASCARA DA FRENTE DA MASCARA
Se o fizer, lavar as maos
9 de seguida 0 @
COLOCARA MASCARA W5 LAVAR AS MAOS

PELOS ATILHOS/ Y
JELASTICOS

TRANSPORTE E LIMPEZA
DE MASCARAS REUTILIZAVEIS

©
AJUSTAR AO ROSTO L - Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado, respiravel,
Do nariz até abaixo e limpo e seco
do queixo “ - Se a mascara tiver um filtro descartavel, deve ser removido
e descartado
- Lavar a mascara apés cada utilizacdo:
e . pode ser a mao ou a maquing, pelo menos a 60°C durante 30 minutos
ou a 90°C durante 10 minutos
NAO TER A MASCARA . ndo usar lixivia
COM A BOCA QU 9 - Deve estar completamente seca antes de uma nova utilizacdo
gg;:’:oNT‘E\gII[z)OS -As mésgaras certificadas séo.a(ompanhadas por recomendacoes
do fabricante. Deve-se respeitar:
as condicdes para uma adequada lavagem e secagem;
. 0 numere maximo de utilizacdes

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA

#ESTAMOSON "mlclﬁ; 0 SNS ‘ DGS

#UMCONSELHODADGS
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NOVO CORONAVIRUS CO'V/ID-1°

Medidas de etiqueta respiratoria

Ao TOSSIR ou ESPIRRAR nao use as maos,
elas sao um dos principais veiculos de
transmissao da doenca. Use um LENCO DE
PAPEL ou o ANTEBRACO.

| DEITE O LENGO AO LIXO e LAVE sempre as
N Maos a seguir a tossir ou espirrar.

EM CASO DE SINTOMAS, LIGUE & SNS24 808 24 24 24

REPUBLICA V.
PORTUGUESA -

sssss

NS DGS:
SERVICO NACIONAL 1899
DE SALDE RS Diregdo-Geral da Salde
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Circuitos de circulacao e utilizacao das bancadas
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Legenda:

I Entrada e Saida do GCO (circuito normal)

l Saida da sala de isolamento para o exterior

H Entradas e Saidas do Ringue

== Caminhos de circulacio

o Circulagdo nas bancadas
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Para entrar nas instalacoes deve:

v Colocar a mascara v’ Desinfetar as suas
maos

Agradecemos a sua colaboragao para a seguranca e saude de
todos os que frequentam o ginasio

A Direcao

o
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Anexo 6 — Termo de responsabilidade

Eu, , portador
do documento de identificacao n.° , agente
desportivo federado da modalidade de no Ginasio Clube de Odivelas,

declaro por minha honra, que:

1. Adotarei um comportamento socialmente responsavel, cumprindo de forma
exemplar as medidas gerais recomendadas pela Direcao-Geral da Saude, na minha
vida em sociedade e durante a pratica desportiva, designadamente, a etiqueta
respiratoria, a higienizacdo frequente das maos, e, sempre que aplicavel, o
distanciamento fisico e a utilizagdo de mascara;

2. Comprometo-me a utilizar mdascara em todas as situacdes previstas e
recomendadas pelas autoridades de saude;

3. Monitorizarei os meus sinais e sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade
respiratoria, durante a pratica desportiva, quer em contexto de treino quer em
competicdo, em particular, nas vésperas e no dia do treino e competicao;

4. Informarei o meu clube ou federacdao, de imediato, relativamente a eventuais
contactos com individuos suspeitos de COVID-19 ou com casos confirmados de
infecdo por SARS-CoV-2, bem como da manifestagdao de sinais e sintomas de
COVID-19, nomeadamente febre, tosse, ou dificuldade respiratéria. Aplicarei esta
mesma regra a todos os elementos do meu agregado familiar;

5. Aceito submeter-me a todos os testes e exames laboratoriais determinados pela
equipa médica do meu clube, federagdo ou pelas Autoridades de Saude;

6. Participarei, sempre que solicitado, nas iniciativas de cariz social e educativo de
sensibilizacao de todos os agentes desportivos e da sociedade para a prevengao e

controlo da COVID-19.

de de 202

Assinatura:

Assinatura do Encarregado de Educacao (no caso de agentes desportivos menores de
idade):
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Anexo 7 — Registos

Lista de Distribuicao de Equipamentos de Protecao Individual

Equipamento/Material Trabalhador Assinatura
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Nome

Registo de entradas e saidas no GCO

Hora de entrada Hora de Saida Observacoes
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Higienizacao das Instalacoes — Diario

Superficies de toque frequente

Dia: Més: Ano: 2020

Chao

Instalagbes Sanitarias

Resto das instalagoes

Superficies de toque frequente

Dia: Més: Ano: 2020

Chao

Instalagbes Sanitarias

Resto das instalagdes

Superficies de toque frequente

Dia: Més: Ano: 2020

Chao

InstalagGes Sanitarias

Resto das instalagoes

Superficies de toque frequente

Dia: Més: Ano: 2020

Chao

InstalagGes Sanitarias

Resto das instalagoes

Superficies de toque frequente

Dia: Més: Ano: 2020

Chao

InstalagGes Sanitarias

Resto das instalagoes
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Anexo 8 — Registo de Contactos Proximos

A preencher pelo trabalhador com um caso suspeito

E importante saber que os sintomas que apresenta neste momento ndo foram medicamente
confirmados como CORONAVIRUS (COVID-19). Devido & semelhanca de sintomas com uma
gripe “comum”, esteja consciente que a grande maioria dos casos com sintomas idénticos aos
seus tém resultado NEGATIVO.

Entre em contacto com o Servigo Nacional de Salde: 808 24 24 24.
O INEM ¢ o organismo do Ministério da Saude responsavel por coordenar as chamadas de
emergéncia em territdrio nacional, atribuindo o grau de gravidade mediante a descricao dos

sintomas apresentados telefonicamente.

Informe, de forma simples e clara:

- O tipo de sintomas (tosse, febre e/ou dificuldade respiratoria);
- O numero de telefone do qual esta a ligar;
- A localizacao exata e, sempre que possivel, com indicagao de pontos de referéncia.

Mantenha-se tranquilo porque o tempo de chegada dos meios de intervengao do INEM
podera demorar algum tempo. E aconselhavel que no periodo de espera, ingira agua de
forma regular.

IMPORTANTE: é solicitado que o cuidado com as pessoas que o rodeiam seja a sua
prioridade.

No local de isolamento, é recomendado:

- Manter a mascara cirurgica sempre bem colocada e ajustada;
- Recorrer a solucao alcodlica para a desinfecdo das maos apds a colocacao da mascara;
- Evitar mexer na mascara e na face ou tocar nos olhos, boca ou nariz. Se o fizer, deve
higienizar de imediato as maos.

Lembre-se que a sua participacao é essencial para evitar o contagio da doenga. Apesar
do seu caso nao estar confirmado, solicitamos a sua ajuda para podermos contactar e
monitorizar a situacdo de saude dos seus contactos préximos.

Preencha as tabelas seguintes com os dados que conhece e em caso de divida consulta
a informagao com as definicdes de Alto e Baixo Risco de Exposicao.
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Contactos Préoximos “Alto Risco de Exposicao”

\Area/departamento Contacto

> “Alto risco de exposicao”, é definido como:
— Coabitacao com caso confirmado de COVID-19;

Exposicao associada a cuidados de saude, incluindo:
= Prestacao direta de cuidados a caso confirmado de COVID-19 sem uso de
equipamento de protecao individual (EPI);
x Contacto desprotegido em ambiente laboratorial com amostras de SARS-
CoV-2;
— Contacto fisico direto (aperto de mao) com caso confirmado de COVID-19 ou

contacto com secregdes contaminadas com SARS-CoV-2;

Contacto em proximidade (frente a frente) ou em ambiente fechado com caso
confirmado de COVID-19 (ex: seccOes das modalidades), a uma distancia até 2

metros durante mais de 15 minutos;

Viagem com caso confirmado de COVID-19:

x Numa aeronave:
Sentado até 2 lugares para qualquer direcdo em relagdo ao doente
(2 lugares a toda a volta do doente);
Companheiros de viagem do doente;
Prestacao direta de cuidados ao doente;
Tripulantes de bordo que serviram a seccao do doente;
Se doente com sintomatologia grave ou com grande movimentagao
dentro da aeronave, todas as pessoas sao contacto préximo.

x  Num navio:

Companheiros de viagem do doente;
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Partilha da mesma cabine com o doente;
Prestacao direta de cuidados ao doente;

Tripulantes de bordo que serviram a cabine do doente.

A Autoridade de Saude pode considerar como contacto préximo, outras pessoas nao definidas

nos pontos anteriores (avaliado caso a caso).

Contactos Proximos “Baixo Risco de Exposicao”

\i\rea/departamento Contacto

> “Baixo risco de exposicao” (casual), é definido como:
— Contacto esporadico (em movimento/circulacao) com caso confirmado de COVID-19;

— Contacto frente a frente a uma distancia até 2 metros E durante menos de 15
minutos;
— Contacto em ambiente fechado com caso confirmado de COVID-19, a uma distancia

superior a 2 metros OU durante menos de 15 minutos.
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Anexo 9 — Lista de Casos Suspeitos

A preencher pelo Ponto Focal

Semana:

Registo Semanal

Responsavel pelo Preenchimento:

Estabelecimento

Trabalhador

Dt. Encaminhamento

Nasc. Funcao

Estabelecimento

Terceiros (utentes, fornecedores, etc.)

Dt. - Encaminhamento
Nome Funcao
Nasc.

N.© de Casos
Suspeitos

N.© de Casos
Confirmados
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