
Assoe-se num lenço de pApel.
Coloque-o de imediAto no lixo

 Após A suA utilizAção.

se não tiver um lenço de pApel, 

tussA ou espirre pArA A dobrA 

do brAço opostA Ao Cotovelo.

lAve As suAs mãos Com águA e sAbão 

durAnte pelo 

menos 30 segundos.

Gestos simples e eficazes que nos protegem !

Gripe A/H1N1: Como proteger-se a si e aos outros!
Frente à contínua propagação da gripe a/H1N1, o ministério da saúde informa-vos sobre a maneira de vos proteger e de contribuir para 

impedir a propagação do vírus a/H1N1.

alto 
à gripe a/H1N1

o que é a gripe a/H1N1?
trata-se de uma doença infecciosa provocada por um novo vírus da gripe. actualmente, o vírus a/H1N1 é transmitido facilmente de 

pessoa para pessoa a nível mundial.

Como é traNsmitido o vírus a/H1N1?
• por via aérea, ou seja, pela tosse, pelos espirros ou por pequenas gotas de saliva.

• por contacto estreito (menos de 1 metro) com uma pessoa infectada (aperto de mão, abraço, beijo).

•  por contacto indirecto com objectos que estiveram em contacto com um doente (por exemplo as maçanetas das portas, dinheiro, 

etc.).

OutrAs iNfOrmAções
o ministério da saúde publica com regularidade informações sobre a situação existente no que respeita à gripe a/H1N1 e às medidas 

tomadas para proteger a população.

eNdereçOs impOrtANtes
www.grippe.lu

ministério da saúde : tel. 247-85588 ou 247-85650

Situação: Agosto de 2009

Impresso em papel reciclado

português

descubra os gestos 
de protecção no verso



os sintomas da gripe a/H1N1 são semelhantes aos da gripe sasonal 
no inverno: Febre súbita acima dos 38ºC, acompanhada de sintomas 
gripais, tais como
• tosse e dificultades respiratórias,
• dores de cabeça
• rinite et dores de garganta,
• dores musculares e nos membros,
• náuseas, vómitos, diarreira.

Observe bem Os siNtOmAs 
dA Gripe A/H1N1

se sentir um ou vários sintomas entre os acima mencionados, 
permaneça em casa.
desta forma impedirá a propagação da doença.  
espere sete dias após o aparecimento dos sintomas, até a doença 
estar curada.

em cAsO de dOeNçA: 
permANeçA em cAsA

Areje cOm reGulAridAde 
Os espAçOs fecHAdOs

areje os espaços fechados 3 ou 4 vezes ao dia durante 
pelo menos 10 minutos.

mANteNHA As suAs distâNciAs e 
evite frequeNtAr lOcAis NOs quAis 
se eNcONtrAm muitAs pessOAs

proteja-se a si mesmo e outras pessoas e mantenha uma certa 
distância das mesmas. renuncie aos apertos de mão e aos abraços 
como forma de cumprimento.

•  tome de impreterivelmente as medidas de higiene acima 
mencionadas.

•  renuncie ao contacto corporal, tal como abraços, beijos, apertos 
de mão, etc. tanto quanto possível, permaneça num quarto 
separado. 

•  limpe com sabão ou um desinfectante alcoólico as superfícies e 
os objectos de cozinha e casa de banho que partilha com outras 
pessoas. 

•  se possível, use uma máscara de protecção buconasal sempre 
que estiver em contacto estreito com outras pessoas. desta forma 
poderá reduzir a quantidade de vírus libertados. quando ficar 
húmida, o que acontece pelo menos cada 2 ou 3 horas, mude 
de máscara e deite-a directamente para o caixote de lixo. em 
seguida, lave bem as suas mãos.

se estiver dOeNte, prOtejA 
Os seus fAmiliAres

para evitar contaminar outras pessoas, não procure directamente 
o seu médico ou o serviço de urgência. telefone ao seu médico de 
família para com ele acertar o seu procedimento. 

deverá contactar o seu médico nos seguintes casos:
•  você pertence a um grupo de risco: mulheres grávidas, crianças de 

0 a 2 anos, pessoas com doenças crónicas (p. ex. asma)
•  você tem muita febre, intensas perturbações respitatórias ou 

enxaquecas.

quANdO deverá cONtActAr 
um médicO?

ao tossir ou espirrar, mantenha alguma distância das outras 
pessoas. utilize um lenço de papel e atire o mesmo para o caixote 
do lixo imediatamente após a sua utilização, lavando em seguida 
as suas mãos. se não dispor de um lenço de papel, tussa ou espirre 
para a cova do cotovelo e não para as mãos. desta maneira evitará 
a transmissão do vírus através das suas mãos.

tussA de fOrmA HiGiéNicA

lave as suas mãos com sabão, várias vezes ao dia, durante 30 
segundos, não esquecendo os espaços entre os dedos.

lAve As suAs mãOs

Eis como poderemos proteger-nos a nós próprios e aos outros
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