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COVID-19 - AO IR E VIR DAS COMPRAS, QUAIS CUIDADOS PRECISO TER?
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PLANEJE SUAS COMPRAS: Organize um itinerario, faca uma lista com os itens e
os lugares que ira (de preferéncia em um papel para evitar o uso do celular e que podera
descarta-lo ao fim das compras).

USE MASCARAS E EVITE FALAR DURANTE SUAS COMPRAS: as goticulas
expelidas durante sua fala, tosse e espirros podem contaminar o ambiente, os produtos
e, consequente e inevitavelmente outras pessoas. Use-a sempre que precisar sair e, na
presenca de alguém com sintomas em casa, todos devem utilizar. Ao vesti-la ndo toque
no tecido e sim somente nos elasticos que a prendem as orelhas. Priorize a utilizaco
das méscaras caseiras feitas de tecido de algoddo ou cotton, sendo que estas devem
estar bem fixas no rosto e cobrir totalmente boca e nariz. N&o se esqueca, porém, de
lavé-las apds cada uso: deixe-as 30 minutos na solucéo de duas colheres rasas de agua
sanitaria para um litro de agua potével e, apos, lave-as com &gua e sabao;

NAO PASSE AS MAOS NO ROSTO: durante as compras, evite 0 contato das maos
com os olhos, nariz e boca e NAO TOQUE NAS MASCARAS. Toque apenas nos
elasticos que véo as orelhas;

EVITE O USO DO CELULAR: durante suas saidas, evite pegar no celular e lembre-
se sempre de limpa-lo com um algoddo umedecido com alcool 70°. Faca sua lista de
compras no papel e descarte-o depois de utiliza-la.

DIMINUA A FREQUENCIA DE IDAS AOS SUPERMERCADOS: se puder, peca
por aplicativos de compras ou por delivery. Se ndo for possivel, escolha um horario em
que provavelmente os estabelecimentos estardo mais vazios e escolha um mais proximo
de sua casa;

ESTABELECIMENTOS COM HIGIENIZACAO: Prefira estabelecimentos que
possuam servicos de higienizacdo dos carrinhos e de cestas na entrada e que
disponibilizem &lcool em gel no interior do estabelecimento;

NAO FACA ESTOQUES: compre o suficiente para a semana;

EVITE AGLOMERAGCOES: respeite as regras de distanciamento (2 metros) entre as
pessoas nos supermercados, farmécias, padarias e agougues;

HIGIENIZE AS MAOS: tenha consigo alcool em gel durante o periodo de compras e,
ao chegar em casa, lave-as imediatamente com &gua e sabao;

EVITE TOCAR EM PRODUTOS: nédo toque nos produtos que ndo pretende levar,
pois eles podem ter sido contaminados por outra pessoa ou vocé podera contamina-los,
caso esteja infectado e sem a presenca de sintomas. O virus permanece nas superficies
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por aproximadamente 24 horas no papelao, por até 3 dias no plastico e, em vidro, por
até 7 dias.

11- PREFIRA PAGAMENTO COM CARTAO: ao circular de mado em méo o dinheiro
tem uma maior chance de ser contaminado. O cartdo, por sua vez, serd manipulado
somente por vocé e pode ser higienizado com alcool em gel.

12- AO CHEGAR EM CASA: retire seus calgados e higienize-os com solucdo de agua
sanitéria e 4gua, troque de roupa, lave as méaos, bragos e rosto.

13- CUIDADOS COM O ARMAZENAMENTO: descarte as embalagens, deixe as frutas
e verduras de molho por 10 minutos em solucéo de 1 colher de 4gua sanitaria para cada
litro de &4gua, enxague bem em &gua corrente antes de guardar na geladeira, limpe as
embalagens plasticas com alcool 70°. Produtos embalados em papel ou papeldo podem
ser guardados separados de outros produtos por, no minimo, 24 h, pois apds este periodo,
se houver virus na embalagem, ele ndo tera mais a capacidade de provocar infeccao. E
lave as sacolas reutilizaveis a cada uso!

REFERENCIAS

Ministério da saude: https://portalarquivos.saude.gov.br/images/pdf/2020/April/06/Nota-
Informativa.pdf
https://www.cnbc.com/2020/03/19/how-to-stay-safe-running-essential-errands-during-
covid-19-pandemic.html
https://www.weforum.org/agenda/2020/03/supermarkets-grocery-coronavirus-covid19-
supply/

http://www.saude.pr.gov.br/arquivos/File/NO_06_MERCADO.pdf
http://www.noticias.uem.br/index.php?option=com_content&view=article&id=24433:arti
go-indica-que-cuidados-em-mercados-nao-e-o-suficiente-para-evitar-propagacao-do-
coronavirus&catid=986:pgina-central&ltemid=210

Os autores informam que devido as
crescentes atualizagcbes sobre o tema
COVID-19, este texto poderd ser
atualizado e substituido no site.

Maringa, 9 de abril de 2020, 10:00h
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