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CAMPANHA DE VACINACAO PRESTES A COMECAR

A campanha de vacinacdo contra o virus H1N1, que
arranca no dia 26 de Outubro, vai contar com 49 mil
vacinas, as quais serao administradas aos grupos
prioritarios, nomeadamente os profissionais de salde
considerados "dificilmente substituiveis" e as gravidas
"no segundo e terceiro trimestre de gravidez e com
patologias graves associadas".
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Outro grupo considerado prioritario € o dos profissionais que desempenhem "actividades essenciais",
como funcionarios de empresas que fornecem servicos de gas, electricidade, comunicagdes, seguranca,
saneamento e, também, os da comunicacdo social.

As primeiras vacinas chegaram a Portugal a 12 de Outubro, estando previsto que as entregas serdo
faseadas e em proporcdo a encomenda total realizada. O Bastonario da Ordem dos Médicos, ja afirmou
que em relagdo ao plano de vacinagdo contra o virus H1IN1, definido pelo Ministério da Salude, "esta tudo
dentro do que era previsto" e conforme aos "consensos internacionais".

A Direccdo-Geral da Saude (DGS) Ja emitiu uma circular identificando os grupos alvo prioritarios na
administracdao das vacinas, informando que a prescricdo da vacina deve ser criteriosa e prioritariamente
para as pessoas que mais dela beneficiam, ou seja:

* Pessoas com idade igual ou superior a 65 anos;

« Doentes cronicos e imunodeprimidos, com mais de 6 meses de idade;

«  Profissionais de salde e outros prestadores de cuidados (lares de idosos,
« designadamente);

Informa também a DGS que as vacinas sdo inactivadas e estdo licenciadas para administragdo a partir
dos 6 meses de idade, a excepcdo de uma marca comercial (Fluad, licenciada para administracdo a
pessoas com idade igual ou superior a 65 anos). Em criancas até aos 8 anos que ndo tenham sido
previamente vacinadas, serd necessario administrar uma segunda dose da vacina, apds um intervalo de,
pelo menos, 4 semanas.

A lista das vacinas licenciadas e comercializadas em Portugal para 2009/2010 ja foi apresentada. No
nosso pais serdao comercializadas: Chiroflu, Fluad, Fluarix, Inflexal, Influvac, Istivac e Istivac Infantil. Os
Resumos das Caracteristicas do Medicamento (RCM) e os Folhetos Informativos (FI) destas vacinas estdo
disponiveis no portal do INFARMED para consulta.

Em termos de contra-indicagdes e precaugdes o alerta feito vai para historial de antecedentes de uma
reaccdo grave a uma dose anterior da vacina; antecedentes de reaccdao anafilactica a qualquer dos
componentes da vacina, nomeadamente aos excipientes ou as proteinas do ovo; antecedentes de
Sindroma de Guillain-Barré nas 6 semanas seguintes a uma dose anterior da vacina (considerado contra-
indicagao relativa).

A DGS informa ainda que a decisdo de vacinar devera ser ponderada caso a caso e que devera ser
efectuado o registo rigoroso da vacinacao efectuada. Os profissionais de salde que detectem a ocorréncia
de surtos de gripe, principalmente em instituicdes, tém também o dever de comunica-los (de imediato) a
respectiva Autoridade de Saude.
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FORMACAO UMA NOVA ARMA NO COMBATE A GRIPE A

Varias sdo as empresas e particulares que tém recorrido a
Seminarios, Workshops ou Acgdes de Formacdo sobre a Prevencdo
da Gripe A, para a obtencdo de informacgdo fidedigna sobre os
comportamentos adequados a adoptar face a actual situacdo de
pandemia.

Constata-se que, apesar do cepticismo inicialmente sentido, a
Formacdo e Informagdo se tem mostrado uma ferramenta crucial
na prevencao e combate a Gripe A (H1N1).

De acordo com o0s nossos registos, quem procura formacdo sdo essencialmente as grandes empresas
que, devido ao maior risco de contagio, necessitam prevenir de modo mais eficaz a possibilidade de
infeccdo; e alguns particulares, sobretudo aqueles que pertencem a um grupo de risco, ou tém um
familiar directo que pertence.

Para além de ser uma mais-valia na prevengdo da contaminagdo pelo virus H1N1, a formagdo nesta area
tem também facilitado a Implementacdo dos Planos de Contingéncia nas empresas. Observamos, que
apos a realizacdo de formacdo, os funcionarios ndo sé compreendem melhor a necessidade da existéncia
do Plano Contingéncia, como se sentem mais motivados em participar na sua execugdo e sao mais
eficazes a fazé-lo.

Verifica-se pois, que a Formacgdo viabiliza a tomada dos comportamentos adequados a prevencao da
Gripe A, quer a nivel individual quer a nivel organizacional. E que uma formacdo apropriada vem permitir
compreender os mecanismos da Gripe A, como funciona o virus HIN1, quais os tracos distintivos e como
adequar os comportamentos face a situacdo de pandemia. Saber como agir pode evitar o encerramento
das empresas bem como a (desnecessaria) sobrelotacdo das Urgéncias Hospitalares e/ou Centros de
Saulde.

Contudo, verificamos (também) que é ainda numerosa a quantidade de pessoas que continua a fazer
resisténcia passiva e a pensar: “Formacao para qué? Ja sei tudo o que preciso saber!”

Mas sabe realmente? Pode, em consciéncia, afirmar que possui os conhecimentos necessarios para
prevenir eficazmente o contagio da Gripe A?

Apresentamos-lhe um pequeno desafio: em baixo pode encontrar algumas das questdes que sao
abordadas e respondidas na nossa Acgao de Formacao, veja a quantas perguntas consegue responder
correctamente.

* O que é a Gripe A?

®* Sabe o que distingue a Gripe A da Constipacao ou da Gripe Sazonal?
®* Como se transmite a Gripe A?

* Qual é o periodo de incubacdo do virus HIN1?

* Quais sdo os locais de maior risco de contagio?

* 0O que fazer se suspeitar que contraiu o virus da Gripe A?

* Como é feito o diagnostico?

* Qual é o tratamento?

* Os antiviricos podem ser usados de forma preventiva?

* Como se pode evitar o contagio?

* Qual a importancia de lavar as maos e fazé-lo bem?

* Quais sdo as indicacGes da Organizacdo Mundial da Saude quanto ao uso das mascaras?
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* O que sdo as SABA e quando devem ser utilizadas?

* A vacinacdo é mesmo eficaz?

®* Quem deve ser vacinado?

* Quais sao os grupos de risco e porque razao sao considerados grupos de risco?
* Se tiver confirmacdo de que estd com Gripe A o que deve fazer?

®* Sabe onde encontrar um SAG e como funciona?

Se nao conseguiu responder, objectivamente, a 3 destas questdes, recomendamos que faca o mais
acertado: Forme-se. Informe-se. Previna-se! Lembre-se que, com a facilidade de contagio deste virus, ao
proteger-se a si, estd também a proteger os que o rodeiam.

Estas questOes sao importantes. Estar bem informado, e saber como agir no momento certo, pode
fazer toda a diferenca.

INFLUENCIA DO ViRUS HIN1 NA GRAVIDEZ E AMAMENTACAO

As mulheres gravidas podem ter complicacdes graves com a gripe
A, tal como acontece com a gripe sazonal, mas ndo tém mais
probabilidades de contrair esta infeccdo. “A taxa de aborto
esponténeo é trés vezes maior nas gravidas que contraem gripe no
primeiro trimestre de gestacdo, devendo estas evitar contactos que
potenciem a infeccdo”, defende o presidente da Sociedade
Portuguesa de Obstetricia e Medicina Materno-Fetal.

Luis Graga, que é também director do servico de Ginecologia e Obstetricia do Hospital de Santa Maria,
refere ainda que o grande risco da gripe - sazonal ou A - na gravida ocorre nas primeiras 12 semanas de
gestacdo, quando o risco de aborto espontaneo € trés vezes maior. Neste periodo ndo é ainda
recomendada a vacinacdo, mas a partir do primeiro trimestre “todas as gravidas devem ser vacinadas”
contra o0 HIN1, defendeu o especialista.

A vacinacdo das gravidas devera comecgar apos 26 de Outubro, data em que estd previsto iniciar a
campanha de vacinagdo contra o virus H1N1, que serd realizada nos centros de salde do Servico
Nacional de Saude (SNS).

Entretanto, como ainda ndo existe vacina, as gestantes devem ter alguns cuidados, apostar na
prevencao e seguir os conselhos gerais para evitar a propagacao do virus. A saber:

«  Cobrir o nariz e a boca com um lengo de papel sempre que tossir, espirrar ou alguém o fizer perto
de si. Depois, deitar o lengo no lixo;

« Lavar frequentemente as mdos com agua quente e sabdo, durante 15 a 20 segundos,
especialmente apds espirrar ou tossir. Se higienizar as mdos com uma solugdo anti-séptica de
base alcodlica, ndo adicionar dgua e espalhar até evaporar ou secar;

« Evitar ambientes fechados e com muitas pessoas;

« Em ambientes muito movimentados, evitar tocar nos olhos, nariz e boca, antes de lavar as maos,
pois o virus também se propaga deste modo;

« Reduzir as saidas e evitar o contacto com pessoas doentes;

. Se necessitar contactar com um doente, e se for aconselhado, usar (correctamente) uma
mascara facial.

Se estiverem proximo de alguém infectado, ou em tratamento por exposicdo ao virus da Gripe A, devem
contactar a Linha Saude 24 - 808 24 24 24 e esclarecer se precisam de tratamento para reduzir as
hipdteses de adoecer. Nesta fase € muito importante que prestem atencgdo especial ao (vosso) corpo e
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ao que estdo a sentir. Se sentirem sintomas ligeiros de gripe, devem permanecer em casa e limitar ao
maximo o contacto com outras pessoas.

No tratamento da gripe é especialmente importante, para a saude do bebé, manter a temperatura nos
valores habituais. O farmaco mais indicado para ser administrado durante a gravidez é o Paracetamol. A
gestante deve também beber bastante agua ou outros liquidos, desde que pouco agucarados. Apesar de
ndo estarem descritas complicagdes na gravida ou no feto, os antivirais como o Tamiflu ou Relenza sé
devem ser administrados com prescrigdo médica.

Os cuidados a ter caso em situacdo de amamentacao sio algo diferentes. Mesmo que tenha
contraido Gripe A, a amamentacdo ndo deve ser suspendida. Como as mdes produzem anticorpos para
combater as infecgdes, o leite é adequado para neutraliza-las no bebé. O aleitamento ajuda também a
desenvolver a capacidade do bebé para se defender de infecgdes respiratorias. O que se deve fazer €,
durante o periodo de contagio, extrair o leite e pedir a alguém, ndo doente, para o dar ao bebé.

Caso ndo tenha alguém a quem solicitar ajuda para cuidar ou alimentar o bebé, devem ser tomados os
seguintes cuidados:

«  Evitar tossir ou espirrar a menos de 1 metro do bebé ou para a sua face;

* Proteger o nariz e a boca com um lengo quando tossir ou espirrar e, depois, lavar sempre as
mados muito cuidadosamente;

«  Utilizar uma mascara quando cuidar do bebé, substituindo-a quando a sentir himida;

« Para retirar a mascara, toque apenas nos atilhos ou eldsticos e ndao na frente (caso contrario,
deve desinfectar cuidadosamente as maos antes de voltar tocar no bebé).

Mesmo a tomar medicamentos para prevenir ou tratar a gripe, ndo necessita parar de amamentar, pois
aqueles ndo tém contra-indicacdes.

Outros cuidados a ter sdo: lavar as mdos com maior frequéncia, com agua e sabdo, durante 15 a 20
segundos, ou com uma solucdo alcoodlica, manter o bebé afastado de pessoas doentes, ndo permanecer
com o bebé em locais sobre-lotados e pouco arejados, e limitar ao maximo a troca de brinquedos com
outras criangas.

Em caso de duvidas deve contactar a Linha Saude 24 - 808 24 24 24 - ou buscar informagdo junto do
seu médico assistente.

ALIMENTACAO SAUDAVEL EM TEMPO DE GRIPE

A Comissaria Europeia, responsavel pela Agricultura e pelo
Desenvolvimento Rural, Mariann Fischer Boel, lancou no
passado dia 28 de Setembro, uma nova “Campanha
Alimentagdo Saudavel” que visa promover habitos saudaveis
e uma dieta equilibrada sobretudo entre as criancas. No
plano Nacional, a importancia de uma alimentagdo saudavel
para reforcar o sistema imunitario em tempo de gripe foi
este més enfatizada por Alexandra Bento, presidente da
Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas (APN) no ambito
de um curso sobre "Precaugdes alimentares em tempo
de gripe".
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Alexandra Bento declarou a agéncia Lusa que as frutas e legumes, ricos em vitaminas e minerais,
funcionam como "elementos activadores do sistema imunitario" e que uma “alimentacdo saudavel e
equilibrada contribui para um aumento das defesas do organismo, factor extremamente importante em
altura de gripe".

No actual cenario de gripe, a nutricionista defende que "para suportar melhor a doenga" se deve ter um
cuidado especial com a hidratacdo, ndo s6 ingerindo dgua, mas sobretudo sumos, tisanas, leite e/ou
iogurtes, fruta e sopas (preferencialmente de hortalicas e legumes), por estes terem um valor nutricional
enriquecido.

Para além do papel da alimentagdo saudavel no combate a gripe, durante o curso foram também
transmitidos alguns conselhos sobre como estar preparado para uma situagdo de gripe, a qual pode
obrigar a uma estadia em casa sem a possibilidade de se sair para comprar alimentos.

w

Por esta razdo, a Presidente da APN aconselha a “ adquirir alimentos suficientes pelo menos para uma
semana, mas que nos garantam saulde e reforco das defesas do organismo. Em todo este processo é
imprescindivel ndo descurar os cuidados de higiene e seguranca alimentar, pela sua importancia na
prevengdo da ocorréncia de certas situagdes, como a prépria gripe”.

Os principais cuidados a ter com a alimentagcdao em tempo de Gripe sao:

Beber muita agua. Sempre que tiver sede e mesmo que nao tenha! Em situacdo de febre, a ingestdo
deve ser superior a 3,7 litros para homens e 2,7 litros para mulheres, ou seja, cerca de 16 e 12 copos
por dia, respectivamente.

Confiar em alimentos saudaveis e ndo em vitaminas.
Deve abastecer a dispensa com alimentos saudaveis que
sdao muito mais eficazes do que os suplementos para a
prevengdo da gripe. Através dos alimentos conseguimos
todo um pacote nutricional, por exemplo, comer uma
laranja é melhor do que tomar vitamina C porque a laranja
oferece todo um conjunto de nutrientes extra como
magnésio, potassio, vitamina B6 e flavonodides, ricos em
antioxidantes.

O sistema imunitério protege-nos das infecgdes virais, e os alimentos que comemos tém um impacto
muito significativo na sua capacidade de combater virus como o da gripe. A razdo para os frutos e
vegetais serem melhores para o sistema imunitario € precisamente porque também contém vitaminas A e
E, tal como os flavondides que trabalham em conjunto com a vitamina C para tornar o sistema
imunitario, e todo o corpo, saudavel.

Aumentar a ingestao de frutas e vegetais. Deve certificar-se que as frutas e legumes fazem parte de
todas as suas refeicoes. No Inverno, as pessoas tendem a consumir menos frutos/vegetais, o que é
precisamente o contrario daquilo que devem fazer. Toda a gente deve ingerir pelo menos 5 doses de
frutos e legumes, por dia, de modo a obter as vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes que necessita -
tudo o que precisamos para um sistema imunitario forte e saudavel.

Manter uma dieta saudavel. Enquanto se foca em manter, ou aumentar, a quantidade de fruta e
legumes que ingere, ndo se esqueca de complementar com outros alimentos saudaveis que o seu sistema
imunitario necessita. Deve fazer uma dieta equilibrada incluindo carnes magras, peixe, legumes,
lacticinios magros, cereais e frutos secos, apenas deste modo estara a fornecer ao seu organismo tudo o
gue necessita para possuir um sistema imunitario forte.

Fontes proteicas como carnes magras, lacticinios, ovos e legumes sdao especialmente importantes porque
fornecem os aminodacidos que o corpo precisa para construir os componentes do sistema imunitario. As
carnes magras também contém ferro e zinco; a deficiéncia nestes minerais pode causar uma quebra no
sistema imunitario.

Evitar comida pouco saudavel é muito importante!
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Mas uma alimentacao saudavel é so parte da solugdo, para prevenir as gripes ndo deve descurar a
higienizacdo das maos, varias vezes ao dia, sobretudo antes de preparar as refeigdes, depois de mexer
em carnes cruas e antes de servir os alimentos. Certifique-se que toda a gente a mesa segue as mesmas
praticas de higiene; deve descansar, hoje em dia, a maioria das criancas e adultos ndao dorme o
suficiente. Quando o corpo ndao descansa o suficiente, existem maiores probabilidades de adoecer; e deve
também fazer exercicio fisico. Existem fortes indicadores que dizem que quem pratica desporto adoece
com menor frequéncia e quando adoece o corpo reage com maior eficiacia. O exercicio € importante
durante todo o ano, mesmo durante o inverno.

E se ficar doente? Uma alimentagdo saudavel e nutrigdo eficaz € também muito importante se contrair
o virus HIN1, ou mesmo uma gripe comum. Mesmo que fique doente e perca o apetite, precisa
alimentar-se o melhor p,ossivel e sempre que possa. Tente trés refeicGes didrias por dia, e ndo se esqueca
das frutas e legumes. E fundamental ir buscar a energia que precisa para a recuperacdo, ja que o seu
corpo estd a esforcar-se ao maximo para melhorar. Voltamos a referir a importédncia de prevenir a
desidratacdo. Beba muitos fluidos ao longo do dia, preferencialmente agua e sumos com 100% fruta.
Lembre-se que com um sistema imunitario forte, o seu corpo conseguird combater os virus com maior
rapidez e eficacia.

PLANO DE CONTINGENCIA: como avaliar do risco de exposicdo ocupacional ao virus
da gripe e manter a actividade da sua empresa?

O Plano de Contingéncia consiste num conjunto de
medidas e accdes que deverdo ser aplicadas oportunamente,
de modo articulado, em cada fase da evolugdo da pandemia
da gripe.

O que se pretende com a implementacdao de um Plano de
Contingéncia é assegurar o funcionamento da empresa e a
prestacdo dos servicos aos seus clientes, apesar do
absentismo laboral esperado durante o periodo de maior
expressao da pandemia.

Estabelece a Direccdo-Geral da Salude que cabe a entidade empregadora desenvolver um Plano
de Contingéncia para a empresa (tendo em atencdo os documentos da Direccdo-Geral da Saude
elaborados no ambito da Saude Ocupacional e do Plano de Contingéncia da Gripe), bem como
promover a formacdo e informacdo dos seus funcionarios no que diz respeito a informacdo geral
sobre a Prevencgao da Gripe.

Na concepgao de um Plano de Contingéncia, deve-se:

« Designar um coordenador e respectiva equipa operativa;

« Definir a cadeia de comando e controlo e os principios orientadores;

« Identificar as actividades essenciais e prioritarias;

» Prever o impacte que os diferentes niveis de absentismo terdo nas actividades atras identificadas,
bem como na producdo de bens ou servigos dai decorrentes;

«  Definir os recursos humanos minimos para cada uma das areas prioritarias e assegurar linhas de
substituicdo, adequadamente formadas e treinadas para o desempenho dessas fungdes (incluindo
aposentados recentes), bem como considerar e estimular tele-trabalho;

+ Estabelecer um plano de acompanhamento dos funcionarios, incluindo actualizacdo de todos os
contactos telefénicos;

« Recomendar aos funcionarios que sigam as orientacdes do Ministério da Saude;

« Reforgar o plano de higiene da instituicao

« Identificar os parceiros externos com quem deve ser estabelecida uma adequada articulagdo e
manter a listagem de contactos actualizada;
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« Identificar os “clientes” prioritarios de bens ou servicos;

« Identificar os fornecedores de bens ou servigos essenciais para o funcionamento da organizagao;

+ Verificar se os fornecedores de bens ou servicos considerados essenciais garantem os
fornecimentos previstos. Devem ser equacionadas, solugdes alternativas;

» Assegurar a existéncia de uma “reserva estratégica” de bens ou produtos cuja falta possa
comprometer o exercicio das actividades minimas ou consideradas prioritarias;

« Envolver, desde o inicio, os trabalhadores e seus representantes na execugdo do Plano;

« Divulgar o Plano a nivel interno e junto dos colaboradores e fornecedores;

« Elaborar uma estratégia de comunicagdo interna e externa;

« Testar e ensaiar o Plano de Contingéncia;

« Avaliar e manter o Plano actualizado.

Ainda neste ambito, a Entidade Empregadora devera ter organizado os servigcos de Seguranca
e Saude no Trabalho (SST), e devera solicitar ao seu Médico do Trabalho:
e Informacdao sobre quais os produtos de higienizacdo e/ou Equipamentos de Proteccao
Individual que deve possuir nas instalagoes;

e Realizacdo da vigilancia médica dos trabalhadores sintomaticos através da realizacdo de
exames ocasionais (se necessario);

e Formacdo e informacdo para os trabalhadores, sobre a gripe, praticas de higiene individual e
controlo de infecgao;

e Comunicacdo ao Delegado de Saude, na eventualidade de confirmagdo de infecgao.

O sucesso de um Plano de Contingéncia depende, essencialmente, do envolvimento de todos os niveis
organizacionais implicados, da capacidade de organizacdo e da boa articulacdo com os seus parceiros.

N3o podemos esquecer que a qualidade da resposta social a evolucao da pandemia de gripe é um
elemento essencial a atenuacdo, acima de tudo, dos seus efeitos no pais.
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