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INTRODUCAO

A 31 de dezembro de 2019, a Organizagdo Mundial da Saide (OMS) foi informada da existéncia de um cluster de
pneumonia de origem desconhecida na cidade de Wuhan, provincia de Hubei, na China. A 9 de janeiro de 2020 as
autoridades chinesas identificaram um novo virus da familia dos coronavirus como agente causador da doenga COVID-

19 (Coronavirus Disease - 2019).

A OMS, com o avangar da propagacdo global do virus designado SARS-CoV-2 (Severe Acute Respiratory Syndrome —
Coronavirus — 2), declarou a doenga por novo coronavirus como uma Emergéncia de Satde Publica de Ambito

Internacional a 30 de janeiro de 2020 e, posteriormente, classificou-a como pandemia a 11 de margo de 2020.

A Dire¢do-Geral da Saude (DGS) tem seguido, desde o primeiro momento, o desenvolvimento do surto por novo
coronavirus (SARS-CoV-2) e ativou o dispositivo de Saude Publica do Pais, com monitorizacdo e vigilancia

epidemioldgica, gestdo e comunicacdo de risco, habituais nestas situagoes.

Nos termos da alinea a) do artigo 22 do Decreto Regulamentar n? 14/2012 de 26 de janeiro a DGS emitiu as orientagdes
030/2020 de 29-05-2020, atualizado a 20-07-2020 e a 036/2020 de 25-08-2020, relativas as condicdes a respeitar para a
retoma da atividade fisica e desporto, nomeadamente sobre a necessidade de elaboragdo de um plano de contingéncia

de acordo com o art2 342-B do DL n? 39-A-2020..

Neste contexto, procedeu-se a elaboragdo do Plano de Contingéncia para a doenga por novo coronavirus (COVID-19) do

Académico de Torres Vedras.

O Plano de Contingéncia é um documento estratégico que visa planear e implementar orientacGes especificas e
contextualizadas que permitam a retoma da atividade fisica e desportiva, minimizando o risco de transmissdo

Coronavirus SARS-CoV-2.
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1. O QUE DEVE SABER SOBRE O NOVO CORONAVIRUS

Os coronavirus pertencem a familia Coronaviridae que integra virus que podem causar infegdo no Homem, noutros
mamiferos (por exemplo nos morcegos, camelos, civetas) e nas aves. Até a data, conhecemos oito coronavirus que
infetam e podem causar doenga no Homem. Normalmente, estas infecGes afetam o sistema respiratério, podendo ser
semelhantes as constipagdes comuns ou evoluir para uma doenga mais grave, como a pneumonia. Dos coronavirus que
infetam o Homem o SARS-CoV (sindrome respiratéria aguda grave), o MERS-CoV (sindrome respiratéria do Médio
Oriente) e o SARS-CoV-2 (novo coronavirus) saltaram a barreira das espécies, ou seja, estes virus foram transmitidos ao
Homem a partir de um animal reservatoério ou hospedeiro desses virus. O SARS-CoV originou uma epidemia em 2002-
2003 e o MERS-CoV emergiu em 2012 e foi causando casos esporddicos de infegdo humana ou pequenos clusters de

casos de doenca respiratoria.

O novo coronavirus, designado SARS-CoV-2, foi identificado pela primeira vez em dezembro de 2019 na China, na
cidade de Wuhan. Este novo agente nunca tinha sido identificado anteriormente em seres humanos e a fonte da
infecdo é ainda desconhecida. A transmissao pessoa a pessoa foi confirmada e ja existe infegdo em varios paises e em

pessoas que ndo tinham visitado o mercado de Wuhan.

O novo coronavirus é o agente causal da doenga denominada COVID-19 que significa Doenga por Coronavirus, fazendo

referéncia ao ano em que foi descoberta - 2019.

2. SINTOMATOLOGIA DE INFECAO

Os sinais e sintomas da COVID-19 variam em gravidade, desde a auséncia de sintomas (sendo assintomaticos) até febre
(temperatura > 38.02C), tosse, dor de garganta, cansago e dores musculares e, nos casos mais graves, pneumonia grave,

sindrome respiratdria aguda grave, septicémia, choque sético e eventual morte.

Os dados mostram que o agravamento da situagdo clinica pode ocorrer rapidamente, geralmente durante a segunda

semana da doencga.

Recentemente, foi também verificada anosmia (perda do olfato) e em alguns casos a perda do paladar, como sintoma
da COVID-19. Existem evidéncias da Coreia do Sul, China e Italia de que doentes com COVID-19 desenvolveram perda

parcial ou total do olfato, em alguns casos na auséncia de outros sintomas.

3. TRANSMISSAO DO NOVO CORONAVIRUS

A COVID-19 transmite-se pessoa-a-pessoa por contacto proximo com pessoas infetadas pelo SARS-CoV-2 (transmissdo

direta), ou através do contacto com superficies e objetos contaminados (transmissdo indireta).

A transmissdo por contacto préximo ocorre principalmente através de goticulas que contém particulas virais que sdo
libertadas pelo nariz ou boca de pessoas infetadas, quando tossem ou espirram, e que podem atingir diretamente a

boca, nariz e olhos de quem estiver préximo.
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As goticulas podem depositar-se nos objetos ou superficies que rodeiam a pessoa infetada e, desta forma, infetar

outras pessoas quando tocam com as maos nestes objetos ou superficies, tocando depois nos seus olhos, nariz ou boca.

Existem também evidéncias sugerindo que a transmissdo pode ocorrer de uma pessoa infetada cerca de dois dias antes
de manifestar sintomas. No entanto, a pessoa é mais infeciosa durante o periodo sintomatico, mesmo que os sintomas
sejam leves e muito inespecificos. Estima-se que o periodo infecioso dure de 7 a 12 dias em casos moderados e até

duas semanas, em média, em casos graves.

Atualmente, estima-se que o periodo de incubagdo da doenca (tempo decorrido desde a exposi¢do ao virus até ao

aparecimento de sintomas) seja entre 1 e 14 dias.

4. FORMAS DE TRATAMENTO

O tratamento para a infegdo por este novo coronavirus é dirigido aos sinais e sintomas que os doentes apresentam e

tem como objetivo proporcionar alivio e maior conforto aos doentes.

A data, n3o existe vacina que previna a infegdo por SARS-CoV-2. Sendo um virus recentemente identificado, estdo ainda
em curso investigacdes em diversos paises para o desenvolvimento de uma vacina com eficacia comprovada e que

respeite os requisitos necessarios de seguranca.

5. GRUPOS DE RISCO

As pessoas que correm maior risco de doenga grave por COVID-19 s3o:

e Pessoas com idade avangada (65 anos ou mais);

e Pessoas com doencgas cronicas - doencga cardiaca, pulmonar, oncoldgica, neoplasias ou hipertensdo arterial,
entre outras;

e Pessoas com compromisso do sistema imunitario (a fazer tratamentos de quimioterapia, tratamentos para
doengas autoimunes (artrite reumatoide, lUpus, esclerose multipla ou algumas doengas inflamatdrias do

intestino), infecdo VIH/sida ou doentes transplantados.

6. OBJETIVOS DO PLANO

O presente documento tem como principal objetivo antecipar e preparar a resposta para minimizar o impacto de
caso(s) e surto(s) de infecdo pelo novo Coronavirus SARS-CoV-2 nos colaboradores e participantes das atividades a
realizar no Académico de Torres Vedras, bem como definir os procedimentos para os casos suspeitos de pessoas

externas que manifestem sinais e sintomas associados a COVID-19, durante a sua presencga nas instalagGes.
Assim, estabelecem-se os seguintes objetivos operacionais:

e Salvaguardar a saude dos colaboradores e participantes das atividades da associagdo, estabelecendo as

medidas de prevencgao e os procedimentos para reduzir a exposi¢do e o risco de contaminagdo nas instalagGes;
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e Preparar a resposta operacional adequada para controlar a propagagdo de um surto e para assegurar, na

medida do possivel, a continuidade das atividades;

7. AMBITO DE APLICACAO

O presente Plano abrange todas atividades realizadas no Académico de Torres Vedras, aplicando-se a todos os

utilizadores envolvidos e dependendo destes para assegurar o cumprimento das diretrizes nele transmitidas.

O local considerado no plano é o espaco situado na Praga do Municipio, n2 8 Torres Vedras.

8. OPERACIONALIZAGAO DO PLANO

A implementacao eficaz do Plano de Contingéncia depende de Marisa Saldanha, secretdria geral, que deverd garantir a

aplicagdo das medidas apropriadas face a situagdo.

9. MEDIDAS E PROCEDIMENTOS

A epidemia por COVID-19 é uma emergéncia de Saude Publica com propagac¢do comunitdria que tem sérias implicacGes
nas atividades e condigdes de trabalho, assim como na saude e seguranga de todos os utilizadores. Desta forma, é
indispensavel implementar e divulgar medidas de prevencgao e de protegdo a infegdo por SARS-CoV-2, tendo em conta

as recomendacgdes publicadas pela DGS (Anexo 1), para além de outras recomendacgdes de autoridades competentes.

9.1. Maedidas Gerais de preven¢ao e protecao

e Sera realizada uma sensibilizacdo de todos os agentes para o cumprimento das regras de etiqueta respiratodria,
da lavagem correta das maos, assim como das outras medidas de higieniza¢do e controlo ambiental;

e Serdo garantidos todos os Equipamentos de Protecdo Individual (EPI) necessarios aos funcionarios;

e Osfuncionarios ndo devem frequentar o espago caso apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID19;

e Serdo afixadas, de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratoria, da lavagem correta das maos e
normas de funcionamento das instalag¢des;

e Serdo colocados dispensadores de solugdo antissética de base alcodlica (SABA) ou solugdo a base de alcool,
junto as receg¢0es, entradas e saidas de casas de banho, salas ou espagos de atividade fisica ou lazer;

e Adistancia social minima é de 2 metros;

e O espaco tem capacidade maxima para 15 pessoas.
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9.2. Medidas de reducgao do risco de transmissao da COVID-19

e  Os utilizadores e funcionarios devem desinfetar as maos a entrada e saida das instalagGes ou outros locais
onde decorram as atividades, e apds contato com superficies de uso comum, ou, no caso de atividades em
outros espagos ao ar livre o técnico responsavel pela supervisdo da sessdo deve garantir a disponibilizagdo de
SABA ou solugdo a base de alcool a todos os participantes.

e Assegurar que em espacos fechados e abertos é garantido o distanciamento fisico minimo de:

= Pelo menos dois metros entre pessoas;

= Garantir o controlo do acesso as instalagdes e diferentes areas das mesmas;

9.2.1. Higienizacao pessoal - Lavagem das maos

Para a higienizacdo das mdos podem ser utilizadas duas técnicas: lavagem com agua e sabdo ou friccdo com solugdo
antissética de base alcodlica - SABA (pelo menos com 60% etanol). Para o publico em geral e na comunidade,

aconselha-se o uso preferencial da lavagem com agua e sabao.

e  Esta pratica devera ser adotada por todos os utilizadores de forma regular ao longo do dia e sempre que se
justifique, designadamente apds contacto com objetos e superficies de maior manipulagdo (telefones,
maganetas, corrimaos, etc.), antes e depois de comer e sempre que se utilize as instalagdes sanitarias;

e Sera assegurada a disponibilizacdo de sab3o/sabonete liquido e toalhetes para secagem das maos nas
instalagOes sanitarias;

e Serd disponibilizado SABA aos utilizadores, nomeadamente com a coloca¢do de doseadores em locais
estratégicos, assegurando a sua reposi¢ao e a manutencdo dos equipamentos;

e  Os utilizadores devem proceder a higienizacdo das maos antes e apds remover a mascara e sempre que estiver

em contacto com secregdes respiratorias.

9.2.2. Etiqueta respiratdria

A adogdo de medidas de etiqueta respiratoria estd fortemente recomendada, pela reducdo da dispersdo de goticulas
contaminadas pelo virus que sdo langadas no ar através da tosse ou espirro. Na auséncia de outra evidéncia mais

robusta, esta medida justifica-se ainda pela sua plausibilidade tedrica.

Salienta-se o efeito protetor de: cobrir a boca e o nariz ao tossir, assoar ou espirrar, com lengos de papel descartaveis;
depositar imediatamente os lengos apds a utilizagdo em recipientes adequados; ndo usar as maos para cobrir a boca
e/ou o nariz; na auséncia de lencos de papel, usar o antebrago para tapar a boca e/ou o nariz; apds se ter tossido,
espirrado ou assoado deve ser feita a higienizacdo completa das maos (poder-se-a utilizar, em alternativa, toalhetes

com solugdo alcodlica) e ndo se deve tocar com as maos na cara sem antes as ter higienizado; ndo cuspir para o chao.
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9.2.3. Utilizagao de Equipamentos de Prote¢ao Individual

Aplicando-se o Principio da Precaugao em Saude Publica, é de considerar o uso de mascaras por todas as pessoas que

permanecam em espagos interiores fechados com multiplas pessoas, como medida de protegdo adicional ao

distanciamento social, a higiene das maos e a etiqueta respiratdria. Assim:

a)
b)

<)

Funcionarios: obrigatério o uso de mascara.
Visitantes e Participantes: obrigatdrio o uso de mdscara.

Afixar de forma acessivel a todos, os procedimentos para a correta utilizagdo de mascara

A utilizagdo de mascaras implica o conhecimento e dominio das técnicas de colocacdo, uso e remocgdo (Anexol).

9.3. Medidas especificas de prevengao e protecao

9.3.1. Espaco de atividades

Desinfetar as mdos a entrada e saida de cada espaco;

Sera realizada a marcagao de lugares, de forma a garantir o distanciamento fisico preconizado.

Ndo é permitido o contato fisico quer entre técnicos, funcionarios e participantes, quer entre os participantes
(exceto em situagGes de emergéncia);

Sera evitado o uso de equipamentos com superficies porosas (como alguns tipos de colchdes, almofadas, etc.);

9.3.2. SessGes em grupo (p.ex.; aulas de grupo, workshops, formacgoes)

As sessOes em grupo terdo uma redugao de participantes, assegurando que a lotagdo mdaxima é reduzida, de
forma a garantir o distanciamento fisico de pelo menos 2 metros entre participantes;

Esta distancia terd em conta a disposicdo e movimentos das pessoas ao longo das sessoes;

Os espacos serdo arejados e ventilados nas sessGes de treino em grupo entre as sessdes, durante pelo menos
20 minutos, abrindo portas ou janelas. Pode também ser utilizada ventilagdo mecanica;

Assegurar a limpeza e higienizagdo dos espacos e equipamentos utilizados entre sessoes.

9.3.3. Espacgos para atividades em outros espagos de ar livre (p.ex.: parques, via publica,

jardins e natureza)
As atividades que decorram ao ar livre irdo privilegiar espagos com pouca movimentagado de pessoas e garantir
o distanciamento fisico de pelo menos 2 metros entre participante.

Serd garantida a correta limpeza e higienizacdo de equipamentos e materiais entre sessoes.
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9.3.4. Arejamento e renovacao do ar dos espagos fechados

e Serd evitada a concentragdo de pessoas em espacos ndo arejados

e Serarealizado o arejamento de todos os espacos, através de sistemas de ventilagdo natural ou mecanica.

9.3.5. Plano de limpeza

e Garantir uma adequada limpeza e desinfe¢do das superficies;

e Serdo utilizadas folhas de papel descartaveis para a limpeza dos espagos.

e A limpeza de superficies de toque frequente serd realizada com detergente de base desinfetante, para
conseguir um procedimento mais rapido, produto que contém na sua composicdo detergente e desinfetante,

ao fim de cada utilizagdo no caso de espagos comuns e no final do dia no caso do espacgo de trabalho;

10. PLANO DE COMUNICACAO

Para a implementagdo com sucesso do Plano de Contingéncia e respetivas medidas, é fundamental a sua ampla

divulgagdo junto dos funcionarios e utilizadores das instalagdes.

A comunicagdo sera dirigida e colaboradores e sécios do Académico de Torres Vedras, a todos os participantes de

atividades, e encarregados de educagdo dos participantes menores.

11. ATUALIZAGAO DO PLANO

O Plano de Contingéncia do Académico de Torres Vedras para a doenga por novo coronavirus (COVID-19) sera objeto de
revisdo e atualizagcdo, sempre que se mostre necessario, de acordo com a evolugédo epidemioldgica de COVID-19 e com

base na informacdo e orientagdes disponibilizadas pela(s) autoridade(s) de saude e o Governo Portugués.
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ANEXO 1 - MEDIDAS DE PREVENGAO E PROTECAO

MEDIDAS GERAIS

£z
v
o vEoRBLT

HIGIENE DAS MAOS .!:

Lave frequentemente as maos com agua

e sabdo ou use uma solugdo a base de
alcool

(\\ D ETIQUETA RESPIRATORIA
E Quando espirrar ou tossir, tape o nariz e
a boca com um lengo de papel ou com o
braco. Deite o lengo no lixo

-,

=

DISTANCIAMENTO SOCIAL

Mantenha a disténcia de seguranga das

outras pessoas de 1,5 - 2 metros

e

SE TIVER ALGUM DOS
SEGUINTES SINTOMAS:

~

LIGUE

) _!Pr

TOSSE FEBRE DIFICULDADE 808 24 24 24
RESPIRATORIA

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA

#ESTAMOSON B inmet. Q.. @l
#UMCONSELHODADGS oo
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NOVO CORONAVIRUS

COVID-19

LAVAGEM DAS MAOS

\9 Duragdo total do procedimento: 20 segundos

Molhe as maos

Palma com palma
com os dedos entrelagados

Esfregue o pulso esquerdo com a
mao direita e vice versa

REPUBLICA
PORTUGUESA

SAUDE

Académico de Torres Vedras

40 .

Aplique sab3o suficiente para cobrir

tedas as superficies das maos

Esfregue o pd

em sentido rot
na palma dire

eita & vice versa

olegar esquerdo

®

Enxague as mios
COm agua

Esfregue as palmas das maos
uma na outra

o
{4

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

©
¢

Seque as Maos
com um toalhete
descartawvel

"Wl

120® DGS
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NOVO CORONAVIRUS

COVID-19

TN

MIVE© VL0 LTI

LAVAGEM DAS MAOS

(com uma solucdo a base de alcool)

@ Duragdo total do procedimento: 20 segundos

©

‘\ ‘

WY
I\

‘¢

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

uma na outra

@./é;’_x © .0

Palma com palma
com os dedos entrelacados

Esfregue o polegar esquerdo
em sentide rotativo,
entrelacado na palma direita
e wice versa

Esfregue as palmas das maos,

I‘_
i
¢

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

Y

/
¥

S

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

SEJA UM AGENTE DE SAUDE PUBLICA

Partilhe informagao e boas préaticas sobre o COVID-19

REPUBLICA
PORTUGUESA

SAIUL

40 ™.
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NOVO CORONAVIRUS COVID-19

Medidas de etiqueta respiratoria

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

DEITE O LENCO AO LIXO e LAVE sempre as
Maos a seguir a tossir ou espirrar.

EM CASO DE SINTOMAS, LIGUE & SNS24 808242424

NS DGS =
SERVIDD NACIDNAL
DE SALDE e Diregio-Geral da Sadde

REPUBLICA V.
PORTUGUESA -
E

SAlD!
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MASCARAS

COMO DURANTE COMO
COLOCAR O USO REMOVER

1 o (1
LAVAR AS MAOS ) TROCAR A MASCARA LAVAR AS MAOS @
ANTES DE QUANDO ESTIVER ANTES DE REMOVER
COLOCAR HUMIDA ()
2y 2 RETIRAR A MASCARA n
2 PELOS ATILHOS/ i
VER A POSIgf\O : === NAO RETIRAR /ELASTICOS
CORRETA ' A MASCARA PARA q
Verificar o lado correto a TOSSIR OU ESPIRRAR
colocar voltado para a @
cara (ex: na mascara (3
cirurgica lado branco, DESCARTAREM
com arame para cima) NAO TOCAR CONTENTOR DE RESiDUOS
NOS OLHOS, FACE SEM TOCAR NA PARTE
OU MASCARA DA FRENTE DA MASCARA
Se o fizer, lavar as mdos
@ de seguida G @
COLOCARA MASCARA o LAVAR AS MAOS

PELOS ATILHOS/ o
JELASTICOS

. Manter e transportar as mascaras em invélucro fechado,
respiravel, limpo e seco.

Do nariz até abaixo
do queixo

AJUSTAR AO ROSTO Q
o ||

2. Caso utilize mascara comunitaria, deve confirmar que esta é

@ certificada.
- a 3. Lavar e secar, apos cada utilizacao, seguindo as indicagdes do
NAO TER A MASCARA eltresrnim,
COMABOCA OU \@,
COM O NARIZ 4. Verificar nas indicagdes do fabricante o nimero maximo de
DESPROTEGIDOS utilizacdes.
#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA )
JESTAMoSON momcs, Q|25 @DGSE
_ 'DE SAUDE Diregdo-Geral da Sadde

#UMCONSELHODADGS

SAUDE
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