Orientac¢oes para os alunos
da Solucao Centro de Ensino
sobre os cuidados necessarios
para prevenc¢ao da COVID-19
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Quando a Solug¢do disse, ld no comecinho do ano, que
em 2020 estava com vocé, ndo tinhamos ideia de tudo o
que iriamos passar logo ali na frente, né?

E sabe o0 que a gente tem tirado de tudo isso? Um
grande aprendizado e uma certeza: de que mesmo dis-
tantes fisicamente, estamos cada vez mais juntos, cada
vez mais ‘com vocé'.

Reorganizamos nossa estrutura, investimos em novos
equipamentos, adaptamos as atividades de acordo
com os protocolos de saude e seguranca, treinamos
nossos teachers e nossa equipe administrativa, tudo
para receber nossos alunos da forma mais segura e
confortavel possivel. Além das aulas presenciais, serdo
mantidas as aulas online, para aqueles que quiserem
assistir de onde estiverem.

A este formato hibrido de ensino, demos o nome de
Solucdo Modo Follow, que significa que seguiremos com
vocé, aonde vocé estiver, para as aulas presenciais e
aulas conectadas, tudo em tempo real.

Esta cartilha digital foi desenvolvida pela nossa equipe,
com o objetivo de informar e orientar nossos alunos
sobre as medidas de prevencdo contra a COVID-19 na
retomada das aulas presenciais.

Leia com atencdo e salve este conteudo no seu celular
ou computador, para consultas, em caso de duvidas.

A Solucdo estd na prevencdo, fazendo a sua parte, por
vocé, pelo ensino e pela segurancga de todos.

Vem com a gentel

O que posso Fazer para me proteger
e evitar transmitir para outras pessoas?

* Lave as mdos com dgua e sabdo ou higienize-as com
alcool em gel 70%. E de extrema importdncia higienizar
constantemente as maos, especialmente nas seguintes
situagdes: apos o uso de transporte publico; ao chegar
na Instituicdo de Ensino; apods tocar em superficies tais
como maganetas das portas e corrimaos.

 Utilize lencos descartdveis para higiene nasal e bucal
e descarte-os imediatamente em lixeira com tampaq,
preferencialmente, de acionamento por pedal ou outro
dispositivo.

* Mantenha as unhas cortadas ou aparadas e os cabe-
los presos e evite o uso de adornos, como anéis e brin-
COS.

* Higienize regularmente os aparelhos celulares com
alcool 709% ou solucdo sanitizante de efeito similar.

» Evite o compartilhaomento de equipamentos e mate-
riais didaticos e escolares como canetas, cadernos,
reguas e borrachas.

 Evite aperto de maos, abragos e beijos.

* Noo compartilhe alimentos e nGo utilize os mesmos
utensilios, como copos, talheres, pratos, nem objetos
pessoais, como roupas, toalhas, escova de cabelo, ma-
quiagens, brinquedos e assemelhados.

* Produtos do bar podem ser adquiridos no inicio ou
término das aulas.

* Traga sua garrafa com dguaq, caso queira repor, solici-
te na secretaria.

* Mantenha pelo menos 1,5 metros de distdncia entre
vocé e qualquer pessoa que esteja tossindo ou espir-
rando. Quando alguém tosse ou espirra, pulveriza pe-
quenas gotas liquidas do nariz ou da boca, que podem
conter virus. Se vocé estiver muito proximo, poderad ins-
pirar as goticulas - inclusive do virus da COVID-19 se a
pessoa que tossir tiver a doencga.

* Evite tocar nos olhos, nariz e boca. As maos tocam
muitas superficies e podem ser infectadas por virus.
Uma vez contaminadas, as maos podem transferir o
virus para os olhos, nariz ou boca. A partir dai, o virus
pode entrar no corpo da pessoa e deixa-la doente.

 Certifigue-se de que vocé e as pessoas ao seu redor
seguem uma boa etiqueta respiratoria. Isso significa
cobrir a boca e o nariz com a parte interna do cotovelo
ou lengco quando tossir ou espirrar (em seguida, des-
carte o lengo usado imediatamente). Goticulas espao-
lham virus. Ao seguir uma boa higiene respiratoria,
vocé protege as pessoas ao seu redor contra virus res-
ponsaveis por resfriado, gripe e COVID-19.

* Os viajantes que retornam das areas afetadas devem
monitorar seus sintomas por 14 dias e sequir os proto-
colos nacionais dos paises receptores; e se ocorrerem
sintomas, devem entrar em contato com um médico e
informar sobre o historico de viagem e os sintomas.




Como higienizar as m3os com 3gua e sabonete
em 12 passos:

*Duracdo do procedimento: 40 a 60 segundos

Molhe as mdos, com agua.

Aplique o sabonete liquido na palma da
mao, na quantidade suficiente para
lavar as duas maos.

Esfregue as palmas das maos entre si.

Esfregue a palma da mao direita sobre
o dorso da mao esquerdaq, entrelagcan-
do os dedos e vice-versa.

Entreloce os dedos e esfregue as ma@os
entre si.

Esfregue o dorso dos dedos de uma
mao com a palma da mdo oposta, en-
trelacando os dedos, com movimentos
de vai-e-vem e vice-versa.

Esfregue o polegar esquerdo, com o au-
xilio da palma da mdo oposta, seguran-
do os dedos com movimentos de vai-e-
-vem e vice-versa.

Esfregue as pontas dos dedos e as
unhas da mao direita contra a palma
da mao esquerda, em movimentos cir-
culares e vice-versa.

Enxdgue bem as maos, com agua.

Seque as maos com papel toalha.

Caso a torneira ndo seja automaticao, fe-
che-a usando o papel toalha.

Pronto! Agora suas maos estdo seguras.

Como higienizar as maos com o 3lcool
em gel 70%, em 8 passos:

*Duracao do procedimento: 20 a 30 segundos

Aplique o adlcool em gel em uma das
maos, em forma de concha, na quantida-
de suficiente para cobrir as duas maos.

Friccione as palmas entre si, em movi-
mentos circulares.

Friccione a palma direita contra o dorso
da mao esquerdaq, entrelagcando os dedos
e vice-versa.

Friccione as palmas das maos entre si,
com os dedos entrelagados, em movimen-

<&
' tos de vai-e-vem.
Friccione o dorso dos dedos de uma mao
com a palma da mao oposta, segurando
os dedos, com movimentos de vai-e-vem e

vice-versa.

Friccione o polegar esquerdo com a
palma da mao direita, com movimentos
circulares e vice-versa.

Friccione as pontas dos dedos e unhas
da mao direita contra a palma da mao es-
querda, com movimentos circulares e vi-
ce-versa.

Prontol Quando estiverem secas, suas
mao estdo sequras.

Orientacoes para o uso da mascara:

As mascaras faciais podem ajudar a evitar a dissemina-
¢do do coronavirus. SO que elas precisam ser bem utili-
zadas para que a protecdo realmente aconteca.

é

E importante que todos usem a mascara da forma cor-
reta: cobrindo completamente o nariz e a boca, sem
vaos laterais. NGo deixe o nariz ou a boca expostos.

A mdscara funciona como uma barreira: quem ja estiver
contaminado ndo vai espalhar goticulas com o virus ao
falar, tossir ou espirrar, por exemplo. E aqueles que esti-
verem saudaveis também terdo uma protecdo no rosto
para que as mucosas da boca e do nariz nGo entrem em
contato com particulas contaminadas.

Para tirar a mascara por pouco tempo, ao beber agua,
por exemplo, NGO a puxe para o queixo. Primeiramente,
porque, ao fazer isso, vocé terd de encostar na parte do
tecido, que pode estar contaminada. O ideal é so tocar
nas cordinhas ou no eldstico.

Quando for fazer uma pausa para a refeigdo, por exem-
plo, jamais coloque a mascara sobre a mesa: a superfi-
cie pode estar contaminada. Ainda mais em ambientes
de uso comum, como cafeterias das empresas, ha o
risco de contagio. O ideal € guardar a mascara em um
saquinho limpo.

Caso seja um intervalo rdpido, tire a mascara de tras
para frente, tocando apenas nos elasticos, e segure-a
(sempre evitando encostar na parte do tecido). Depois,
recoloque-a, também pelos elasticos. Lave bem as mdos
antes e depois de colocar e de tirar a mdscara.

Lave a mascara com agua e sab3o

As mascaras de tecido devem ser higienizadas com
agua e sabdo. Outra opgdo € deixa-las de molho por
cerca de 20 minutos, em uma solugéo com 10 ml de agua
sanitdria e meio litro de agua. Se quiser, pode usar um
ferro quente para reforcar a esterilizagcdo, depois de
seca.

E atencdo: ndo misture a mascara com as demais pegas
de roupa. Lave-a individualmente.

**Mascaras descartdveis, como o nome ja indica, ndo
devem ser reaproveitadas ou lavadas. Apos o uso, des-
carte-as em uma sacola fechada, no lixo comum.



Em caso de duvidas, entre em contato:

® (51) 999.374.223
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