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COMO EXPLICAR A
DOENÇA PARA A CRIANÇA ?

Não alarme os pequenos. Procure escutar as crianças e os adolescentes 

para saber o quanto eles já sabem sobre o assunto e como se sentem. Permita 

que eles falem livremente. Algumas crianças podem não conseguir verbalizar 

seus sentimentos, medos e dúvidas neste momento. Você pode iniciar com 

as perguntas: “O que você já ouviu falar sobre coronavírus (COVID-19)?” e 

“Como você se sente quando ouve falar sobre ele?”. Neste momento peça 

que a criança marque sua sensação usando as carinhas abaixo:

Desenhos, histórias e outras atividades também podem ajudar você a começar 

uma conversa. Explique que o coronavírus é um vírus novo que, quando entra no 

organismo humano, promove efeitos que se  parecem com os da gripe. Conte 

que ainda não há vacina para ele, mas que está sendo pesquisado e o melhor a 

se fazer agora é criar hábitos de prevenção. Se demonstrarem medo, diga que é 

natural, mas que estão seguros. Não incentive notícias negativas vindas de redes 

sociais, internet ou amigos. Por isso, é importante ter atenção ao que a criança 
assiste, lê e ouve no computador, no telefone ou em outro dispositivo.
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NESTE MOMENTO É MUITO COMUM SURGIREM VÁRIAS 

DÚVIDAS E PERGUNTAS SOBRE O NOVO CORONAVÍRUS.

O CORONAVÍRUS 
ESTARÁ NO 

FUTURO?

VOU PODER
UM DIA VOLTAR 

PARA A
ESCOLA?

TODOS TEREMOS 
O CORONAVÍRUS?

E SE O MUNDO AGORA
FOR SEMPRE ASSIM? 
TUDO ONLINE? SEM 
FESTAS? SEM TODO 

MUNDO JUNTO?
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O Coronavírus passa muito 

fácil de uma pessoa para a 

outra. Por isso é importante 

ficarmos em casa sempre 

que for possível e evitarmos 

aglomerações.

Muitos cientistas 

estão estudando a 

produção de uma 

vacina, parecida com 

aquelas que você já 

tomou para não ficar 

doente.  Quando essa 

vacina estiver pronta, 

estaremos protegidos 

e menos pessoas vão 

adoecer por causa 

desse vírus.

Fique tranquilo: tudo 
isso vai passar! Em breve, voltaremos a rotina de passeios, festa e escola.

Enquanto isso, 
podemos ajudar nosso
corpo a resistir ao 
coronavírus. Sabe 
como? Tendo uma 
boa alimentação, 
dormindo bem, 
usando máscara, 
lavando sempre as 
mãos e permanecendo 
em casa.
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Procure dedicar alguns minutos para conversar e brincar com seus 
filhos. Separe um tempo para cada criança. Os adolescentes também estarão 

esperando por este momento.

Você pode contar a história “Meu herói é você”, que busca ensinar às crianças 

sobre o coronavírus e de como é possível lidar com este momento difícil. 

A história é voltada principalmente para crianças entre 6 e 11 anos e já foi 

traduzida para mais de 100 línguas do mundo todo. No Brasil foi criado um 

videobook contando essa história que pode ser acessado no site da OPAS 

(Organização Pan-Americana da Saúde): 

https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_
content&view=article&id=6212:em-parceria-com-
a-rede-mhpss-net-e-opas-oms-atriz-carol-castro-
interpreta-meu-heroi-e-voce-para-ajudar-criancas-
a-lidar-com-a-pandemia&Itemid=875

https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=6212:em-parceria-com-a-rede-mhpss-net-e-opas-oms-atriz-carol-castro-interpreta-meu-heroi-e-voce-para-ajudar-criancas-a-lidar-com-a-pandemia&Itemid=875
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=6212:em-parceria-com-a-rede-mhpss-net-e-opas-oms-atriz-carol-castro-interpreta-meu-heroi-e-voce-para-ajudar-criancas-a-lidar-com-a-pandemia&Itemid=875
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=6212:em-parceria-com-a-rede-mhpss-net-e-opas-oms-atriz-carol-castro-interpreta-meu-heroi-e-voce-para-ajudar-criancas-a-lidar-com-a-pandemia&Itemid=875
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=6212:em-parceria-com-a-rede-mhpss-net-e-opas-oms-atriz-carol-castro-interpreta-meu-heroi-e-voce-para-ajudar-criancas-a-lidar-com-a-pandemia&Itemid=875
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=6212:em-parceria-com-a-rede-mhpss-net-e-opas-oms-atriz-carol-castro-interpreta-meu-heroi-e-voce-para-ajudar-criancas-a-lidar-com-a-pandemia&Itemid=875
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=6212:em-parceria-com-a-rede-mhpss-net-e-opas-oms-atriz-carol-castro-interpreta-meu-heroi-e-voce-para-ajudar-criancas-a-lidar-com-a-pandemia&Itemid=875
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QUANDO PROCURAR 
UM SERVIÇO DE SAÚDE ?

Os sintomas da Covid-19 podem ser vários: tosse, dor de garganta, dor no 

abdome, dor de cabeça, coriza, náusea e vômitos, falta de ar, respiração rápida, 

dor muscular, diarreia e perda do olfato ou do paladar, prostração, cansaço, 

acompanhados ou não de febre. 

Se os sintomas forem leves, a orientação é procurar o Centro de Saúde. Não 

esqueça de levar a Caderneta de Saúde da Criança ou do Adolescente!

Se os sintomas forem graves (falta de ar, cansaço, prostração intensa, 

dificuldades para alimentação, criança gemente, agitação, palidez): levar 

preferencialmente a uma UPA ou hospital de referência com pronto 

atendimento pediátrico. 

Se os sintomas forem muito graves, com perda da consciência (quando a 

criança ou adolescente não respondem), parada respiratória, crise convulsiva 

ou dificuldade respiratória intensa: ligar para o SAMU (192).

DÚVIDAS?
LIGUE NO 156! 

ATENDIMENTO DE SEGUNDA A SEXTA-FEIRA: DAS 7H ÀS 21H. 
FINAIS DE SEMANA E FERIADOS: DAS 7H ÀS 20H.
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AS CONSULTAS E ACOMPANHAMENTOS 
DE ROTINA PODEM SER INTERROMPIDOS?

Embora estejamos em distanciamento social, os cuidados com a saúde não 
podem parar!

VACINAS

Mantenha as vacinas das crianças, adolescentes e de toda família em dia. Lembre-

se sempre de levar a caderneta de saúde da criança ou lembrar a/o adolescente 

de levar a Caderneta do Adolescente em toda ida ao Centro de Saúde.

TESTE DO PEZINHO

Você deve levar o seu bebê para fazer o teste do pezinho entre o 3º e o 5º dia de 

vida. Caso o bebê esteja internado, o teste do pezinho será feito na maternidade.

PUERICULTURA 

Mantenha as consultas de puericultura dos seus filhos, pois nestas consultas 

o profissional de saúde poderá avaliar a criança e dará todas as orientações 

necessárias para o crescimento, desenvolvimento, alimentação e o cuidado da 

sua criança.

DOENÇAS CRÔNICAS

As crianças e adolescentes com doenças crônicas (como asma, cardiopatia, 

diabetes, anemia falciforme, dentre outras) devem manter as consultas e 

tratamentos propostos pela equipe de saúde que acompanha a criança. Em 

caso de dúvidas entrar em contato com o Centro de Saúde ou unidade de 

saúde onde faz o tratamento.
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COMO CUIDAR DA SAÚDE BUCAL 
EM TEMPOS DE CORONAVÍRUS ?

Nesse contexto, é importante ressaltar que as pessoas devem ficar ainda 
mais atentas à higiene bucal. Primeiro porque ela é fundamental para 

a manutenção da saúde geral. Segundo porque, para este momento de 

distanciamento social, só se deve buscar atendimento odontológico em 

caso de urgência ou emergência. 

A higiene deve ser feita com escova de cerdas macias e creme dental com 

flúor. A limpeza entre os dentes deve ser feita com o auxílio do fio dental.
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QUANDO PROCURAR O DENTISTA 
DURANTE A PANDEMIA DE COVID-19 ?

O ideal é entrar em contato com o Centro de Saúde e/ou Equipe de Saúde 
Bucal - eSB para checar a necessidade de uma avaliação e tratamento 

presenciais caso a criança ou adolescente apresentem: 

• Dor de dente aguda, de forma espontânea ou durante a alimentação, 
decorrente de inflamações da polpa dentária.

• Sangramento gengival frequente.

• Gengiva ou o rosto inchado.

• Cárie extensa ou restaurações com problemas que 
estejam causando dor.

• Dor relacionada a processos infecciosos envolvendo 
os terceiros molares (siso ou dente do juízo).

• Infecção após extração dentária.

• Abscessos de origem dentária ou periodontal, 
resultando em dor localizada e inchaço do rosto ou da gengiva.

• Fratura de dente, que provoca dor ou causa machucado na boca.

• Ajuste ou reparo de próteses dentárias fixas ou removíveis que estejam 
causando dor ou dificuldade de alimentação.

• Dor de dente onde foi realizado tratamento de canal.

• Trauma dentário com movimentação ou perda do dente.

• E quando estiver para iniciar ou já estiver em tratamento médico e 
necessitar da finalização do tratamento odontológico para continuidade 
desse mesmo tratamento.
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O QUE FAZER SE TIVER EM
CASA ALGUÉM COM SINTOMAS OU 
CASO CONFIRMADO DE COVID-19 ?

• Manter o sintomático em quarto separado, se possível, restringindo 

contato com os demais moradores.

• Não compartilhar escovas de dentes, talheres, pratos, bebidas, alimentos, 

toalhas ou roupas de cama.

• Manter os ambientes ventilados, com janelas e portas internas abertas 

pelo maior tempo possível.

• Reforçar as medidas preventivas como lavagem frequente de mãos com 

água e sabonete ou fricção com preparação alcoólica a 70%, limpar e 

desinfetar de forma frequente superfícies e objetos de uso compartilhado 

e tossir cobrindo a boca com a parte interna do braço.

• Caso não seja possível o isolamento do sintomático respiratório em quarto 

separado e haja necessidade de outras pessoas no mesmo ambiente da 

casa, todos devem utilizar máscara cirúrgica. Na indisponibilidade de 

máscara cirúrgica, utilizar máscara de tecido.

Outras informações: consulte a nota 
informativa COVID-19 número 
01/2020 disponível no site da 

prefeitura de Belo Horizonte: 

https://prefeitura.pbh.gov.br/sites/
default/files/estrutura-de-governo/
saude/2020/nota-informativa-1.pdf .

https://prefeitura.pbh.gov.br/sites/default/files/estrutura-de-governo/saude/2020/nota-informativa-1.pdf
https://prefeitura.pbh.gov.br/sites/default/files/estrutura-de-governo/saude/2020/nota-informativa-1.pdf
https://prefeitura.pbh.gov.br/sites/default/files/estrutura-de-governo/saude/2020/nota-informativa-1.pdf
https://prefeitura.pbh.gov.br/sites/default/files/estrutura-de-governo/saude/2020/nota-informativa-1.pdf
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O CORONAVÍRUS É UM
RISCO DURANTE A GESTAÇÃO ?

Ainda não se sabe se a gestante corre um risco maior que a população em geral 

de desenvolver uma doença mais grave, por isso é necessário que ela também 

tome todos os cuidados: uso da máscara, distanciamento social, lavagem 
das mãos. É importante também relatar possíveis sintomas (incluindo febre, tosse 

ou dificuldades para respirar) para o médico ou enfermeira que a acompanha.

E AS CONSULTAS
DE PRÉ-NATAL ?

As gestantes devem manter o 
acompanhamento de pré-natal 
conforme as rotinas habituais, 

bem como a coleta de exames e 

realização de ultrassom obstétrico. 

Durante as consultas de pré-natal 

e realização dos exames a gestante 

deve estar em uso de máscara, 

além de manter a higienização 

frequente das mãos.
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POSSO AMAMENTAR
MEU BEBÊ ?

Sim! O leite materno além de ser o alimento ideal para o seu bebê, contém 

fatores de proteção contra doenças.

A amamentação poderá ser mantida inclusive em caso de Síndrome Gripal 

e infecção pelo coronavírus, desde que a mãe deseje amamentar e esteja em 

condições clínicas para fazê-lo. Até o momento não há relato de casos de 

transmissão do novo coronavírus por intermédio do leite materno.  

Ainda assim, a mãe com sinais de gripe ou com coronavírus deverá seguir 

as medidas apresentadas a seguir, para reduzir o risco de transmissão do 

vírus por meio de gotículas respiratória durante o contato com a criança, 

incluindo a amamentação:

• Lavar as mãos e os braços até os cotovelos por pelo menos 40 

segundos, com água e sabão, antes de tocar o bebê ou antes de retirar o 

leite materno (extração manual ou na bomba extratora).

• Antes de amamentar realizar a higiene do nariz (assoar e lavar as mãos 

em seguida).

• Usar máscara cobrindo completamente nariz e boca e evitar falar ou 

tossir enquanto estiver amamentando. A máscara deve ser imediatamente 

trocada em caso de tosse ou espirro ou a cada nova mamada.

• Amamentar de preferência em lugar ventilado.
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Em caso de opção pela extração do leite,

devem ser observadas as orientações disponíveis 

no documento: 

http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/
cartilha_mae_trabalhadora_amamenta.pdf .

Na impossibilidade de amamentar a 
criança pode-se oferecer o leite materno 

da própria mãe ao bebê em copinho, xícara 

ou colher. É necessário que a pessoa que vá 

oferecer o leite materno ao bebê dessa forma, 

esteja saudável e aprenda a fazer isso com 

a ajuda de um profissional de saúde. Não 

permitir que outra mulher amamente o bebê.

Em hipótese alguma permitir que outra 

mulher que não seja a mãe amamente o 

bêbe! Esta prática, chamada de amamentação 

cruzada, pode transmitir doenças para o 

bebê, sendo contraindicada mesmo fora da 

pandemia por Covid-19. 

Quanto a doação de leite materno: podem 

ser doadoras mulheres saudáveis que estão amamentando e sem contato 

domiciliar com pessoa com sintomas de gripe, suspeita ou confirmação de 

Covid-19. O fluxo de doação de leite humano está mantido nas unidades 

de saúde que possuem Unidade de Coleta de Leite Humano e segue 

as recomendações de segurança na extração, coleta, armazenamento e 

transporte. Para saber onde doar ligue para o Posto de Coleta Mama Bebê 

para 3277-5769 .                                                                                           

http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cartilha_mae_trabalhadora_amamenta.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cartilha_mae_trabalhadora_amamenta.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cartilha_mae_trabalhadora_amamenta.pdf
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ALIMENTAÇÃO EM 
TEMPOS DE COVID-19

Neste momento de pandemia é importante manter uma alimentação 

mais saudável!

IMPORTANTE !

Os alimentos in natura ou 
minimamente processados 
são as melhores opções na 
sua alimentação. 

Alimentos in natura ou 
minimamente processados 
(frutas, legumes, verduras, 
ovos, carnes, leites, feijões, 
cereais e tubérculos como 
arroz, farinhas, batata, 
mandioca, inhame) são a 
base de uma alimentação 
nutricionalmente equilibrada 
e contribuem para a sua 
saúde e de sua família. 

ATENÇÃO! 

Limite o uso de 
alimentos pro-
cessados, con-
sumindo-os 
em pequenas 
quantidades. 

Os alimentos 
como conservas 
de legumes, 
queijos, pães e 
compotas de 
frutas possuem 
ingredientes 
como sal, 
açúcar, gorduras, 
óleos e por isso 
não devem ser 
consumidos 
com frequência 
e em excesso.

CUIDADO! 

Evite alimentos ultraprocessados. 

Devido a seus ingredientes, alimentos 

ultraprocessados - como biscoitos 

recheados, salgadinhos, refrigerantes, 

macarrão instantâneo, sucos 

industrializados, doces, embutidos, 

congelados - não são considerados 

saudáveis. O excesso de calorias, sal, 

açúcar e gordura presentes nesses 

alimentos pode aumentar o risco ou 

agravar doenças cardiovasculares, 

obesidade, diabetes. Por essa razão, 

esses alimentos não contribuem para 

a sua saúde e de sua família. 

No preparo das refeições, ao 

temperar e cozinhar alimentos e 

criar preparações culinárias, utilize o 

mínimo possível de óleos, gorduras, 

sal e açúcar.
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FICA A DICA: 
Descasque mais e 

desembale menos! 

Prefira alimentos da safra: 

eles estão mais saborosos e 

o preço é mais em conta!

Que tal fazer uma hortinha em casa? Não precisa de muito espaço, você 

pode fazer em vasinhos e até aproveitar garrafas PET. Mas não se esqueça dos 

cuidados com dengue.

Cuidados ao fazer as compras: 

Evite compras desnecessárias. Fique fora de casa o mínimo possível.

Escolha uma única pessoa da família para fazer as compras.

Preferencialmente aquela que não seja do grupo de risco. Evite fazer 

compras com crianças, a não ser que não tenha com quem as deixar.
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PREPARAÇÃO 
DAS REFEIÇÕES

Ao preparar as refeições, aproveite para envolver toda a família, 

principalmente crianças e adolescentes. Divida tarefas. Ensine o preparo de 

comidas típicas da família. Experimente novas receitas. Faça desses momentos 

experiências de alegria e prazer. Lembre-se: somente o adulto deve manusear o 

forno, o fogão e os objetos cortantes..

A rotina pode estar diferente durante esse período, mas é importante manter 

os horários das refeições e não pular nenhuma delas. Utilize os horários em que 

todos estiverem em casa para compartilhar as refeições a mesa.

Que tal aproveitar esses encontros para estabelecer hábitos alimentares mais 

saudáveis dentro de casa?



21 CONVERSANDO SOBRE O CORONAVÍRUS COM MÃES, PAIS, CUIDADORES E RESPONSÁVEIS PELAS CRIANÇAS E ADOLESCENTES

COMO HIGIENIZAR 
OS BRINQUEDOS

Mantenha a limpeza dos brinquedos no dia a dia da seguinte forma:

1. Lavar os brinquedos periodicamente com água e sabão e enxaguar.

2. Deixar secar naturalmente.

3. Brinquedos que não podem ser imersos em água (jogos eletrônicos, 

tablets) podem ser higienizados por meio de fricção de um papel toalha ou 

pano limpo umedecido com álcool líquido 70%.

4. Os brinquedos devem ser 

inspecionados regularmente 

em busca de rachaduras ou 

outras alterações físicas que 

possam comprometer a limpeza 

ou acumular sujeira – descarte 

brinquedos nesse estado.

5. Os bichos de pelúcia devem 

ser lavados com água e sabão. 

Guarde-os apenas quando 

estiverem completamente secos.

?
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QUAIS OS PRINCIPAIS CUIDADOS 
PARA EVITAR O CORONAVÍRUS ?

DISTANCIAMENTO SOCIAL

MEDIDAS 
DE HIGIENE

USO DE MÁSCARAS 
DE PROTEÇÃO
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CRIANÇAS E ADOLESCENTES 
SAUDÁVEIS PODEM SAIR DE CASA?

Os pais ou responsáveis devem ficar atentos às orientações da Prefeitura de 
Belo Horizonte. A abertura de comércio, parques, escolas muda de acordo 

com a situação da circulação do vírus na cidade. Quando for sair,  é importante 

evitar aglomerações e manter a distância de 2 metros de qualquer pessoa 

que não resida na mesma casa que você.  Os adultos, adolescentes e crianças 

acima de 2 anos devem sempre estar de máscara. Lavar as mãos sempre 

que necessário e evitar tocar no rosto. Recomenda-se levar álcool em gel 
70% para a higiene das mãos para uso caso não haja água e sabão à disposição.

Vale lembrar que as crianças muitas vezes têm sintomas mais leves, que 

podem ser parecidos com um resfriado comum, ou mesmo não apresentar 

sintoma.  Mas podem transmitir o vírus e, assim, pessoas idosas e do grupo 

de risco podem ficar muito doentes.

Bebês e crianças menores de 2 anos não devem usar máscaras, 

pois correm o risco de sufocar. Portanto, o melhor é deixar crianças e 

bebês em casa. Deixe-os sempre acompanhados por um adulto.
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É REALMENTE NECESSÁRIO 
FICAR LONGE DOS IDOSOS ?

As crianças, os adolescentes e os adultos nem sempre apresentam sintomas 

quando estão com o coronavírus. Mesmo assim, essas pessoas podem 

transmitir o vírus para outros indivíduos. Isso inclui os mais velhos, que correm 

maior risco. Por essa razão, temos que tomar muito cuidado.

O melhor é que as crianças, adolescentes e adultos não visitem pessoas 
acima de 60 anos. Os contatos devem ser mantidos por meio de ligações 

telefônicas ou chamadas de vídeo,  quando possível.

Caso todos morem na mesma casa, aproveitem para conversar e cuidar bem 

dos idosos!
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MEDIDAS 
DE HIGIENE

É imprescindível manter as mãos limpas, especialmente ao sair e ao chegar 

em casa. Higienize-as sempre antes das refeições.

OS 7 PASSOS DA LAVAGEM DAS MÃOS

1. Coloque um pouco de 
sabonete nas mãos já úmidas.

2. Esfregue as palmas das 
mãos uma na outra.

3. Esfregue os dedos para 
lavar cada um deles.

4. Esfregue as unhas na 
palma das mãos.

5. Esfregue a parte de trás 
das mãos.

6. Enxágue 
abundantemente.

7. Seque bem as mãos com 
uma toalha limpa.
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A limpeza das mãos pode ser realizada com água e sabão. Quando não tiver 

esses produtos disponíveis, use álcool em gel 70%. Lembre-se de manter o 

álcool longe do alcance das crianças. Cuidado para não usá-lo perto do fogo.

Sempre que tossir ou espirrar, cubra a boca e nariz com a parte interna do 

braço ou cotovelo. Evite colocar a mão no nariz, nos olhos e na boca. 
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USO DE MÁSCARAS 
DE PROTEÇÃO

Use máscara de proteção sempre que precisar sair de casa. Ela deve ser troca-

da a cada duas horas ou quando que estiver úmida ou com alguma sujidade. 

Lembre-se: ela é de uso individual. 

Bebês e crianças menores de 2 anos não devem usar máscaras, 

pois correm o risco de sufocar. 

A máscara tem que cobrir totalmente o nariz e a boca. Ela não pode ficar no 

queixo, no pescoço, na testa ou pendurada na orelha.

X X

X X X
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POSSO FAZER 
MINHA MÁSCARA ?

Sim! Os tecidos recomendados para utilização como máscara, em ordem 

decrescente de capacidade de filtragem de partículas virais, são:

• Tecido de saco de aspirador.

• Cotton (composto de poliéster 55% e algodão 45%).

• Tecido de algodão (como camisetas 100% algodão).

• Fronhas de tecido antimicrobiano.

Existem diferentes formas para confeccionar as máscaras caseiras. Pode-se 

utilizar materiais encontrados no dia a dia, como camisetas ou outras roupas 

em bom estado de conservação. Elas também podem ser criadas a partir de 

tecidos específicos confeccionados com máquinas de costuras e elásticos. 

Algumas orientações de como confeccionar as máscaras caseiras estão sendo 

compartilhadas em diversos canais de comunicação. Mas, lembre-se que, 
para maior proteção, são recomendadas 2 ou 3 camadas de tecido. 
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COMO COLOCAR  A 
MÁSCARA CORRETAMENTE ?

Passo 1:  limpe as mãos com água 
e sabão ou álcool em gel 70%.

Passo 2:  pegue a máscara 
segurando pelos elásticos.

Passo 3:  coloque a 
máscara fixando o elástico 
atrás das orelhas.

Passo 4:  ajuste a máscara na posição 
correta cobrindo completamente o 
nariz, a boca e o queixo.

Passo 5:  após colocar a máscara, limpe as mãos 
com água e sabão ou com álcool em gel 70%.
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COMO HIGIENIZAR A MÁSCARA 
DE PANO CORRETAMENTE? ?

Lembrando: a máscara deve ser lavada separadamente de outras roupas.

Passo 1:  Remova a máscara do rosto pegando pelo elástico ou nó da parte 

traseira, evitando tocar na parte da frente. 

Passo 2:  Coloque a máscara de “molho” (em imersão) em um recipiente 

com água potável e água sanitária (2,0 a 2,5%) por 30 minutos. A 

proporção de diluição a ser utilizada é de 1 parte de água sanitária 

para 50 partes de água (Por exemplo: você pode diluir 2 colheres 

de sopa de água sanitária em 1 litro de água). 

Passo 3:  Após o término do tempo do “molho” (imersão), realize o enxágue 

em água corrente e lave-a com água e sabão. 

Passo 4:  Coloque a máscara para secar. 

Passo 5:  Após lavar a máscara, higienize as mãos com água e sabão.

Passo 6:  Após a secagem completa da máscara, utilize o ferro quente e 

então guarde a máscara em saco plástico.
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QUAIS CUIDADOS DEVO 
TER AO CHEGAR EM CASA ?

• Retire os sapatos antes de entrar em casa. Deixe-os em um lugar 

separado e limpe-os com álcool 70% ou água sanitária: 1 parte de 

água sanitária (2% a 2,5%) com 50 partes de água de torneira. Por 

exemplo: 1 colher de sobremesa de água sanitária para 500ml de 

água potável. 

• Retire as roupas. Coloque-as para lavar imediatamente ou as deposite em 

um cesto ou canto da casa até que possam ser lavadas com água e sabão. 

• Limpe as mãos com água e sabão antes de retirar a máscara.

• Se possível, tome um banho imediatamente.

• No caso de você ter realizado alguma compra no mercado, supermercado 

ou farmácia, higienize toda a compra com água e sabão ou álcool 70%.

• Higienize também as bolsas/mochilas, os celulares e chaves com 

álcool 70%.
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NESTE MOMENTO EM QUE ESTAMOS 
MAIS TEMPO DENTRO DE CASA, É 
IMPORTANTE ESTARMOS ATENTOS!

PREVENINDO ACIDENTES DOMÉSTICOS:

Deixe o álcool 70%, medicamentos e produtos de limpeza fora do alcance das 

crianças. Redobre a atenção tanto na cozinha – para evitar acidentes com fogo 

e objetos cortantes – quanto em espaços com piscina, banheiras e baldes 

devido ao risco de afogamento.
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EM CASO DE VIOLÊNCIA DOMÉSTICA:

Neste momento de pandemia, a Organização Mundial de Saúde tem 

alertado sobre o aumento de casos de violência. 

FIQUE ATENTO: 
Em caso de violência contra crianças e 

adolescentes próximos à você, procure 

ajuda no Centro de Saúde da sua região, ou 

no Conselho Tutelar ou no Disque 100. 

O Conselho Tutelar, durante a pandemia 

por Coronavírus, está funcionando em 

escala de plantão, na Rua Tupis, 149 (Centro). 

• De segunda a sexta no horário de 8h às 18h, no 1º andar (Tel.: 3277-4757). 

• De segunda à sexta das 18h às 8h, no andar térreo (Tel.: 3277-9225). 

Essa escala de atendimento pode ser alterada durante e após a pandemia. 

Ligue antes para confirmar.







Essas são dicas importantes de autoproteção. 
Para saber mais, acesse pbh.gov.br/saude. 


