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1. Definigdin de higiene

E um conjunto de regras e medidas que visa a preservacao da salde dos individuos. Essas
instrucdes incluem a limpeza de forma geral das pessoas, roupas, utensilios, objetos pessoais e a
propria casa, a que chamamos de higiene doméstica.

A higiene doméstica gera grande satisfacao aos moradores da casa, conferindo sentimentos
de dignidade, satisfacao, realizacao e visibilizacao do trabalho, que € vivenciado por toda a familia,
proporcionando bem estar e ampliando a no¢ao de cuidado. Entretanto, o principal foco da higiene é
a protecao dos individuos contra 0os microrganismos.

2. Oquemmémmyanamc%

Os microrganismos sao seres vivos tao pequenos
que s6 podem ser vistos por meio de um aparelho com
potentes lentes de aumento chamado microscopio.
Eles sdo conhecidos popularmente como micrébios.

Os microrganismos estao por toda parte, poden-
do ser encontrados no solo, na agua, nas pessoas, nos
animais, nos alimentos e até flutuando no ar. Ha mais
microrganismos em uma mao suja do que pessoas em
todo o planeta. Os microrganismos podem ser dividi-
dos nos seguintes grupos:

e bactérias;

e fungos, também conhecidos como bolores;

* virus (dentre os quais sera dado enfoque no
Nnovo coronavirus).
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Superficie

Aco inoxidavel (refrigeradores, potes,
talheres, vasilhas, garrafas térmicas)

Aluminio (latas de refrigerantes, panelas,
latas de cerveja)

Ceramica (pratos, canecas, jarras, xicaras)
Cobre (moedas, utensilios de cozinha)
Disperso no ar

Luvas de latex

Madeira (moéveis, tabuas, corrimoes,
escadas, portas)

Papel (sacolas de papel, embalagens)

Plasticos (sacolas plasticas, embalagens,
botoes de elevadores, assentos de
transportes publicos)

PVC (encanamentos e botas)

Tecidos descartaveis

Teflon (panelas em geral)

Vidros (copos, espelhos, box, janelas)

Tempo de
permanéncia

Até 3 dias

Até 8 horas

Até 5 dias
Até 4 horas
Até 3 horas
Até 8 horas

Até 4 dias
Até 1 dia

Até 3 dias

Até 5 dias
Até 2 dias
Até 5 dias
Até 4 dias

07/08/2020

17:35:19



Plastico Silicone
3 dias 5 dias

Vidro
| 4 dias

Ceramica
5 dias

Aco
48 horas

®

Auminio
2-8 horas

Madeira
4 dias
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IMPORTANTE: Os detergentes comuns vendidos nos super-
mercados nao sao indicados para limpeza de frutas, verduras
e legumes.

IMPORTANTE:

* Nao sao todas as superficies que aceitam a utilizacao desses
produtos. Recomenda-se testar antes em pequena area da
superficie para verificar se nao causa mancha.

* Alguns tipos de vidro, madeira ou materiais porosos, por
exemplo, podem apresentar problemas com o seu uso.

* Nao podem ser usados na limpeza de produtos alimenticios.
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IMPORTANTE:

* A agua sanitaria (2% a 2,5%) comercial tem pH que varia de 11,5 a 13,5. Essa medida

(pH) diz se uma solucao é acida, neutra ou alcalina. Para que a agua sanitaria tenha

efeito sobre o virus, precisa ser misturada com a agua para baixar o pH e formar o acido
hipocloroso, que é o responsavel pela morte do virus.

* Guardar a solucao de agua sanitaria em
embalagem plastica que nao seja transparente,
dentro de um armario, para que a solucao nao
fique exposta a luz, ja que perde sua eficiéncia.

* Cuidado na hora de preparar a solucao.
* Evitar o contato com a pele, olhos e roupas.

* Fazer isso em local arejado e utilizar luvas.
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IMPORTANTE:

* 0 alcool nao deve ser usado em materiais de borracha,
plastico ou acrilico pois pode danificar esses produtos.

* 0 uso do borrifador facilita a aplicacao em superficies,
juntamente com um pano, papel toalha, guardanapo ou
esponja para ajudar a espalhar o produto.

* 0 cuidado ao utilizar o alcool é de nao se aproximar
de chamas por se tratar de um produto inflamavel que
pode causar sérios acidentes.

* Nao adquirir alcool feito de forma
clandestina, pois, além de nao haver
garantia da concentracao indicada no
rotulo, pode conter substancias que nao

sao eficientes para matar o virus, além de

poder causar acidentes, irritacao na pele
e alergias.




Concentragies de dleool

No mercado podem ser encontradas diferentes concentracoes de alcool,
na forma liquida ou em gel, mas ambas tem efeito contra os microrganismos

(bactérias, virus) quando em concentragao igual a 70 INPM.







Cartilha_COVID-19.indd 23

pesseais durante a pandemia

A higiene pessoal € um dos itens mais importantes a ser considerado

por quem vai produzir os alimentos, pois 0 manipulador pode contamina-
-los com o0 novo coronavirus e com outros microrganismos patogénicos. As
medidas higiénicas citadas anteriormente sao as mesmas que devem ser
tomadas por quem vai produzir alimentos.
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6.1 tigiene pessoal geral

\/ Banho: tomar banho diariamente;

\/ Unhas: devem estar bem curtas, sem esmaltes, pois 0 coronavirus e ou-
tros microrganismos podem permanecer escondidos sob elas;

\/ Anéis, colares e relégios: retirar, pois servem de abrigo para o coronavirus e
outros microrganismos;

\/ Higiene bucal: escovar os dentes diariamente e permanecer em siléncio
durante o preparo dos alimentos. Nao cantar, tossir ou espirrar enquanto
estiver manipulando. Tudo isso para evitar que goticulas de saliva e secre-
¢ao nasal caiam sobre os alimentos.

Lm/agem MW@J/ € uma das etapas mais importantes da higiene pessoal.
Para prevenir o coronavirus e outras contaminacgoes, adotar as seguintes instrucoes:

\/ Molhar as maos e antebracos;

\/ Passar sabonete liquido nas maos e antebracos
em quantidade suficiente para fazer espuma. Caso
nao disponha do produto liquido, pode-se usar sa-
bao ou sabonete em barra;

\/ Ensaboar as maos, punhos e antebracos por 40
segundos;

\/ Esfregar a palma direita sobre o dorso da mao es-
querda, esfregando entre os dedos. Fazer o mesmo
com a outra mao;

Lavar bem o punho;

Lavar as unhas esfregando as pontas dos dedos
na palma das maos em forma de concha;

Enxaguar;

Fechar a torneira sem tocar ou usar papel toalha
para isso;

v
v
\/ Lavar cada dedo na parte interna e externa;
v
v
v

Secar, preferencialmente, com papel toalha.
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6.2 Fabricacie, use e
® higiene das méscaras

Devido a escassez dos equipamentos de protecao individual contra o

coronavirus, as mascaras cirirgicas N95/PFF2 devem ser utilizadas priorita-

riamente pelos profissionais da area da saude, pois estao mais expostos ao
virus e precisam manter suas atividades junto aos pacientes.

A Organizagao Mundial de Saude divulgou novas

camada
do meio camada
interna

orientacoes sobre a fabricacdo de mascaras domésti-

camada
externa

cas, utilizando tecidos com as seguintes caracteristicas:
que funcionem como barreira mas que permitam, ao

mesmo tempo, a passagem de ar durante a respiracao;
que sejam flexiveis; que nao retenham calor; e que se-
jam agradaveis. No caso, as mascaras de tecidos devem
ter trés camadas: a camada interna que fica em contato
com o nariz feita com tecido de algodao; a camada do
meio feita com tecido sintético (poliéster, acrilico, elasta-
no, poliamida, nylon, lycra, viscose, acetato, TNT, microfibra) ou, na falta des-
ses materiais, uma camada extra de tecido de algodao e, por dltimo, uma
camada externa feita com tecido que nao absorva agua como o poliester.

(XD
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Para que o uso da mascara tenha bom resultado, deve-se se-

guir alguns cuidados:

v

v
v
v

A mascara caseira € de uso individual, nao devendo ser com-
partilhada entre familiares, amigos e outros;

Escolher um tamanho e modelo que ajuste bem ao rosto;

Colocar a mascara com cuidado para cobrir a boca e o nariz,
amarrando com seguranca para diminuir 0s espacgos entre o
rosto e a mascara;

Enquanto estiver utilizando a mascara, evite toca-la ou ficar
ajustando;

Ao chegar em casa, lavar as maos com agua e sabao, secan-
do-as bem;

Remover a mascara pegando pelas fitas laterais ou elastico,
evitando tocar na parte da frente;

Lavar a mascara com agua e sabao, enxaguar e desinfetar em so-
lucao de hipoclorito de sodio (1 colher de sopa de agua sanitaria
comercial 2% a 2,5% em 1 litro de agua potavel), deixar por 15
minutos e depois enxaguar. Secar bem, passar com ferro quente
e acondicionar em saco plastico limpo;

ApoOs lavar a mascara, higienizar as maos com agua e sabao;
Trocar a mascara sempre que ficar Umida ou suja;

Descartar a mascara se a mesma ficar desgastada, frouxa ou
perder sua funcao.




6.3 Cuidades as sait de casa

Caso realmente tenha que sair de casa, deve
seguir as seguintes recomendacoes:

\/ Prender os cabelos e nao usar brincos, anéis, relogios e colares, pois 0 novo coronavirus pode
se esconder nesses locais;

Vestir camisa longa e calgca comprida para proteger o corpo;
Usar mascara doméstica feita com tecido triplo;

Ter alcool em gel;

NN NN

Evitar o transporte publico. Caso nao seja possivel, usar alcool em gel nas maos apoés tocar em
qualquer superficie. Outra opgao € levar lencos de papel para tocar nas superficies, descartan-
do-os depois. Nunca guardar em bolsos ou bolsas;

Ao tossir ou espirrar nao utilize as maos ou o ar. Usar a parte interna do cotovelo para cobrir a
boca ou nariz;

Fora de casa, ter em mente que suas maos estao sempre sujas. Isso quer dizer que vocé deve
evitar a todo custo tocar seus olhos, boca ou nariz antes de lava-las com agua e sabao;

Evitar cumprimentar pessoas com apertos de mao. Preferir um aceno acompanhado de um sorriso;

N N N

Manter a distancia social de 1,5 metros de outras pessoas;

15 METROS

07108/20200723 534"



\/ Se tiver sintomas leves (febre leve, nariz escorrendo, incOmodo na
garganta, dores pelo corpo ou dor de cabeca) nao sair de casa;

\/ Evitar contato préximo com pessoas doentes ou com sintomas
de infeccao respiratoria aguda (tosse, coriza, febre).

6.4 Cuidades ao chegatr em casa

\/ Se possivel, retirar as roupas, calcados e lavar
as maos na parte externa da casa;

\/ Nao cumprimentar criancas, conjuges ou outras
pessoas que morem na casa antes de trocar de
roupa e lavar as maos. Se morar em apartamen-
to, retirar os sapatos, deixa-los na area externa e
entrar rapidamente para lavar as maos;

Nao tocar em objetos antes de lavar as maos;

Retirar a roupa, coloca-la em saco plastico e en-
caminha-la para a area de servico. Nesse caso,

deixar solucao de limpeza e desinfeccao na en-
trada do apartamento;

\/ Se possivel, tomar banho assim que chegar;

\/ Sempre higienizar mochilas e bolsas de uso diario. Se possivel,
deixar fora de casa ou em ambiente separado;

\/ Desinfetar qualquer alimento ou objeto que tenha trazido de fora
de acordo com as recomendacoes especificas a seguir neste guia;
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Manter os ambientes arejados e ventilados, com ar circulando
por portas e janelas;

\/ Higienizar animais domésticos antes de entrar em casa.

6.5 Medidas preventivas para pacientes em
solaments domicilich

Se a pessoa apresentar sintomas
da COVID-19, deve ficar isolada em casa e
manter contato com profissionais da saulde,
além de adotar os seguintes cuidados de
comportamento e higiene doméstica:

\/ Ficar em quarto exclusivo (se possivel
com banheiro). Em caso de banheiro
compartilhado, higienizar o sanitario
apoés cada uso, lavando as maos apos
a limpeza;

\/ As pessoas da casa devem evitar contato
direto com o paciente em isolamento, pro-
curando manter distancia minima de dois

metros. Caso o contato seja necessario, o

Manter objetos e utensilios de alimentacao
(copos, pratos e talheres) e de higienizacao
(toalhas) exclusivos para o paciente em iso-

T paciente deve estar com mascara cirurgica;

lamento domiciliar;

llustracao 14
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Qualquer material (lencos, papel higiénico, mascaras etc.) que tenha sido uti-
lizado para a limpeza das secrecoes deve ser depositado em lixeira exclusiva
instalada no local de isolamento. Esse lixo deve ser retirado diariamente e des-
prezado juntamente com o lixo do banheiro;

Manter a ventilacao natural da casa, principalmente no quarto do paciente em
isolamento;

Redobrar os cuidados ja citados no caso de tosses ou espirros. O paciente deve
usar o cotovelo ou utilizar um lenco descartavel para cobrir a boca ou nariz. E
fundamental evitar tossir ou espirrar nas maos. Sempre higieniza-las com agua
e sabonete ou alcool em gel a 70% apos tossir ou espirrar;

Todos da casa devem aumentar a higienizacao das maos da forma ja menciona-
da, apos tossir, espirrar, ou tocar nas mesmas superficies;

Procurar higienizar os ambientes e mobiliarios constantemente, principalmente
0s banheiros e a cozinha. O paciente isolado deve frequentar esses ambientes
0 minimo possivel;

O paciente em isolamento deve evitar tocar e beijar animais de estimacao;
O paciente nao deve receber visitas, exceto em casos de extrema necessidade;

Todas as pessoas que convivem com o paciente em isolamento que apresentem
sintomas de FEBRE (mesmo que nao aferida) ou SINTOMAS RESPIRATORIOS (tos-
se, falta de ar, coriza, dor de garganta), sao considerados casos suspeitos e deverao
iniciar o seu proprio isolamento por 14 dias, a partir do inicio dos sintomas;

Roupas com secrecoes nao devem ser armazenadas, devem ser lavadas ime-
diatamente. Nao enviar roupas para serem lavadas em lavanderia externa;

Sobras de comida/bebida do paciente isolado devem ser descartadas;
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\/ Residéncias que possuirem ar condicionado devem

manter limpos os componentes do sistema de cli-
matizacao (bandejas, serpentinas, umidificadores,
ventiladores e dutos) de forma a evitar a difusao ou
multiplicagao de agentes nocivos a saide humana,
assim como manter a qualidade interna do ar;

Em caso de necessidade de aquisicao de insumos
@& (medicamentos ou alimentos) fazer preferencialmen-
te o pedido por via remota e receber o entregador
com as maos limpas e utilizando mascara. Pode-se
combinar a entrega do insumo em frente a porta e so-
mente pegar quando o entregador tiver se ausentado;

Respeitar o tempo de quarentena prescrito pelo
médico, mesmo se nao apresentar mais sintomas.




6.6 fligiene durante ¢
prepare de alimentos

Nao ha certeza, até o momento, de que as pesso-
as possam se contaminar pelo novo coronavirus inge-
rindo alimentos. Por esse motivo sugere-se aos manipu-
ladores o0 uso de mascaras para produzir os alimentos.

\/ A pessoa que for preparar alimentos deve tomar
banho antes de comecar a cozinhar e utilizar

roupas limpas (ndo a mesma roupa que usou
para limpar a casa);

\/ Usar a touca prendendo os cabelos para evitar
que caiam sobre 0s mesmos, contaminando-os;

\/ O manipulador deve estar barbeado. O ideal é remover a barba e o
bigode, pois representam foco de contaminacao, mas fica a critério
da pessoa; ®

Cortar as unhas, limpar com escovinha e nao usar esmalte;

Retirar os anéis, colares e reldgios, pois servem de abrigo para o coro-

Escovar os dentes e permanecer em siléncio durante o preparo dos
alimentos;

v
v
navirus e outros microrganismos;
v
v

Nao cantar, tossir ou espir-
rar sobre os alimentos para
evitar que goticulas de sali-
va e secrecao nasal caiam
sobre 0s mesmos;

Nao cocar ou tocar o nariz
ou a boca durante o prepa-
ro de alimentos;
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\/ N&ao provar os alimentos utilizando os dedos ou 0 mesmo uten-
silio que esta sendo usado na preparacao do alimento;

\/ Nao fumar ou tocar em dinheiro;

Nao preparar alimentos se estiver com sintomas de tosse, fe-
bre, espirros ou coriza;

\/ Manter as maos sempre higienizadas;

Usar tabuas de cores diferentes para cada corte de
alimento a fim de evitar a contaminacao cruzada.
Contaminacao cruzada é quando se transfere os mi-
crorganismos patogénicos (causadores de doencas)
de um alimento para outro que esta saudavel. Ocorre
facilmente quando se usam os mesmos utensilios de

preparo da carne para preparar vegetais.

Paes e
laticinios

Amarelo: aves, como frangos, perus e patos crus.

Lembre-se que os pintinhos sao amarelos!

Brancas: paes e laticinios.

Caso nao seja possivel, utilizar pelo menos tabuas separadas

para alimentos de origem vegetal e animal, mas nunca de madeira,
pois 0s microrganismos ficam retidos nelas.
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/. tHigiene dos alimentos

/.1 Fidas, holalipas e legumes

Descartar a embalagem de origem, caso os alimentos venham acondicionados.

Retirar as partes danificadas dos vegetais e lava-los com agua e o auxilio de uma
esponja. As folhas devem ser lavadas uma a uma. Depois, mergulhar em solucao de hipo-
clorito de sodio (1 colher de sopa de agua sanitaria comercial 2% a 2,5% em 1 litro de agua
potavel), deixar por 15 minutos e depois enxaguar.

Apos higienizar as frutas, hortalicas e legumes, secar e armazenar em potes plasti-
cos e guardar na geladeira até o momento do uso. Pode-se usar centrifugas para escorrer
a agua ou papel toalha para secar.

0O consumidor deve observar se o rétulo da agua sanitaria comercial apresenta indi-
cacao para uso em alimentos, pois nem todos os produtos comercializados sao proprios
para essa finalidade.
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7.2 Alimentos adguirides ne mercads

Armazenar os produtos como carnes, embutidos, queijos e
outros similares em recipientes de vidro e ou plastico com tampa
ou ainda em sacos plasticos proprios para alimentos. Sempre que
possivel, lavar as embalagens com agua e detergente ou passar um
pano embebido em alcool 70 INPM na embalagem.

Produtos embalados em recipientes vedados, como enlatados
e vidros, por exemplo, lavar com agua e sabao.

Desinfetar os demais produtos com solucao de hipoclorito de
sodio. Adicionar 1 colher de sopa de agua sanitaria comercial 2% a
2,5% para cada litro de agua e aplicar com borrifador ou usar um
pano umedecido com essa solucao. Ha ainda a opgao de usar alcool
(liquido ou gel) a 70 INPM nas embalagens.

Os produtos congelados devem ser conservados na emba-
lagem original, mas, antes de armazena-los, lavar as embalagens
com agua e detergente neutro. Se for porcionar, embalar em sacos
plasticos préprios para alimentos.

Lavar as sacolas retornaveis com agua
e detergente neutro, enxaguar e desinfetar em
solucao de hipoclorito de sédio (1 colher de
sopa de agua sanitaria comercial 2% a 2,5%
em 1 litro de agua potavel), por 15 minutos
e depois enxaguar novamente. Para as saco-
linhas plasticas descartaveis, desinfetar em
solucao de hipoclorito, usando a mesma con-
centracao e o tempo das sacolas retornaveis.

= 4 qaiva lac i : SOLUCAO
Outra opcao é deixa-las isoladas por 3 dias e DE AGUA

depois reaproveita-las. SANITARIA
’ ° DILVIDA
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IMPORTANTE

* Nao lavar os panos de prato junto com os de limpeza. Guardar
em locais separados.

* Higienizar as esponjas, os panos de limpeza e de prato diaria-

mente, sempre ao final do trabalho.
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IMPORTANTE

* A limpeza das lixeiras deve ser realizada diariamente com agua
e sabao, seguida de desinfeccao com solucao de hipoclorito de
sodio (item 8.1), deixando secar naturalmente.

* Nao usar lixeiras sobre a pia da cozinha.

* Objetos cortantes, quebrados e perfurantes devem ser separados e

devidamente embalados, de forma a nao romper os sacos plasticos,

evitando acidentes para os coletores de lixo.
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11. tigiene da paite
extena da casa

E muito importante manter a &rea externa da casa limpa, de forma complementar a
higiene doméstica. Alguns cuidados sao fundamentais nessas areas, ja que contribuem
também para prevencao de outras doencas e animais peconhentos.

Nao guardar entulhos no quintal como restos de obras, madeiras, folhas e cascalhos;
Nao acumular agua em pneus, vasos de planta, piscinas vazias, garrafas e outros objetos;
Manter a caixa d’agua fechada assim como as lixeiras;

Manter as calhas limpas para nao juntar agua;

Encher de areia a borda de pratinhos e vasos de plantas;

Eliminar pragas, como aranhas, cupins e moscas;

Vedar frestas em portas, janelas e muros;

Instalar tela em ralos e grelhas;

v
v
v
v
v
v
v
v
v

Manter a grama aparada.

As areas pavimentadas (calcadas, garagem) devem ser igualmente limpas. A lavadora de
pressao € bastante indicada para grandes areas, podendo utilizar apenas agua ou adicionando
produto quimico, como sabao ou detergente. A vantagem da lavadora é que economiza agua e
é eficiente na limpeza. Caso nao tenha a lavadora, deve-se retirar a sujeira através da varredura
e posterior lavagem com vassoura e solucao de agua e sabao ou agua e detergente. Enxaguar,
deixando secar naturalmente.
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Higiene das animais deméstions

Atualmente, grande parte das residéncias possuem animais de estimacao, os quais
sao considerados muitas vezes, como parte da familia. Além do vinculo afetivo, alguns
exercem fungoes importantes como os caes guias, animais de terapia que ajudam na recu-
peracao de doentes acamados ou individuos com doencas psiquiatricas, idosos e criangas
com necessidades especificas.

E importante que os animais sejam incluidos no programa de higiene doméstica.
Para isso, devem visitar o veterinario regularmente e seguir todas as recomendacodes de
vacinas, banhos e outros.

Os animais que vivem em apartamentos e saem para passear devem ser higieni-
zados antes de entrar em casa. A higiene deve ser feita nas patas, com agua e sabonete
ou agua e shampoo, proprios para animais domésticos. Deve-se lavar as guias, roupas,
camas e acessorios com agua e sabao ou detergente. Os banhos devem ser conforme
orientacao do Médico Veterinario.
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Objeto ou superficie Recomendado

Higiene bucal Apds cada refeicao

trocar a cada duas horas ou

Mascaras domésticas i o .
sempre que ficar Gmida ou suja

Roupas de banho Trocar a cada 3 dias

Uma vez na semana

Fogao, liquidificador, batedeira,
centrifuga, processador, Toda vez que usar
sanduicheira e tostadeira
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Exaustor e coifa

Lixeiras

Paredes e ralos

Janelas e vidros em geral

Pisos nao lavaveis

Teclados de computadores,
celulares, controles remotos e
controle de portao

Colchas, capas de almofadas e sofas

Calcadas e area pavimentadas

Animais que saem para passear

A cada 3 meses

Diariamente

Uma vez na semana

Quinzenalmente

Diariamente

Diariamente

Quinzenalmente

Diariamente

Banhos periddicos de acordo com a
recomendacao do médico veterinario e
limpeza das patas apos cada passeio
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Hé 62 ancs deixando
a histoia da cidade mais saboresa.

0O Mercado Municipal de Curitiba € ponto turistico e gastronémico da ca-
pital paranaense, encantando turistas e moradores ha 62 anos. A ges-
tao compartilhada entre Prefeitura Municipal de Curitiba, por meio da
Secretaria Municipal de Seguranca Alimentar e Ascesme (Associacao
dos Comerciantes Estabelecidos no Mercado Municipal de Curitiba), au-
xilia na manutencao das 197 bancas, boxes e lojas que comercializam
frutas, verduras, queijos, bebidas, temperos, cereais, conservas, pesca-
dos, carnes, organicos entre outros. Mais de 20 restaurantes, lanchone-
tes e cafés também marcam presenca no Mercado.

™y

Mercado
Municipal

CURITIBA

www.mercadomunicipaldecuritiba.com.br
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@mercadomunicipaldecuritiba
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