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O coronavírus (covid-19) é de uma família de vírus que causam infecções 
respiratórias.

Seu período de incubação e de 5 dias podendo chegar a 12 dias.

Meu nome é 
Coronavírus
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OS SINTOMAS MAIS COMUNS SÃO:
• tosse seca

• coriza

• febre alta

• dor de graganta

• difi culdade para respirar

• toque do aperto de mão

• goticulas de saliva

• espirro

• tosses

• objetos contaminados (brinquedos, 

copos, talheres)

COMO POSSO SER CONTAMINADO?
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VAMOS LAVAR AS MÃOS?

 Por que é impor-
tante higienizar as mãos? 
Porque além de remoção 
de sujeira, suor, oleosidade, 
pelos, células descamativas 
e microrganismos da pele, 
interrompe a transmissão 
de infecções veiculadas ao 
contato ela contribui para 
prevenção e redução das 
infecções causadas pelas 
transmissões cruzadas.

 Essa é sua mão antes de lavar 
com água e sabão! Eca!
Você sabia que esses bichinhos podem 
te fazer passar mal?
Mas se você lavar a mão direitinho sem-
pre antes de comer, depois que espirrar, 
chegar da rua ou tocar num local sujo 
isso não vai acontecer!

 Você vai precisar de 3 itens:
• água
• sabão
• trigo ou glitter
 Você deve pedir a mamãe ou papai que passe trigo ou glitter nas suas mãos, isso vai ser a bactéria 
de mentira.
 Depois disso você deve seguir os 7 passos para lavar toda a mão da forma correta!
   Agora vamos começar!

Vamos fazer uma brincadeira?

 Depois disso você deve seguir os 7 passos para lavar toda a mão da forma correta!
   Agora vamos começar!
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Molhe as mãos com 
água

Aplique sabão 
líquido

Esfregue bem as 
mãos

Esfregue entre os 
dedos

Lave dedo por dedo 
e o polegar

Esfregue o dorço 
dos dedos

Esfregue as pontas 
dos dedos

Limpe as unhas 
esfregando-as nas 
palmas das mãos

Retire todo o sabão 
com água corrente

Use toalhas descar-
táveis

Use papel para 
fechar a torneira

Suas mãos estão 
limpas

LAVANDO
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CUIDADOS COM A SAÚDE BUCAL EM
TEMPOS DE CORONAVÍRUS

1. Em caso de suspeita da infecção, o uso de pasta de dente, 
sabonete e toalha de rosto precisa ser individualizado

2. Antes de realizar a higiene bucal, é importante sempre 
lavar as mãos

3. Evite colocar a mão na boca

4. Não deixe as escovas no mesmo ambiente

5. A limpeza entre os dentes requer o fi o dental

6. A higiene deve ser feita com escova de cerdas macias e 
creme dental com flúor

7. Profi ssionais de odontologia devem se vacinar contra a 
gripe

8. Só procure atendimento odontológico em caso de urgência 
ou emergência
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CUIDADOS COM A HIGIENE 
CORPORAL

1. Tome banho diariamente

2. Escove os dentes pelo menos 3 vezes ao dia (depois 
das refeições)

3. Use roupas limpas, cuide dos cabelos e das unhas

4. Lave as mãos antes e depois de ir ao banheiro e antes 
das refeições

5. Não compartilhe toalhas escovas de dente

6. Evite fi car muito tempo com roupa molhada

7. Não compartilhe roupa íntima

8. Ao lavar as toalhas e roupas íntimas, coloque-as para 
secar diretamente no sol

9. Evite andar descalço, use sandálias ou sapatos
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CUIDADOS COM BRINQUEDOS E 
UTENSÍLIOS DOMÉSTICOSUTENSÍLIOS DOMÉSTICOS

PLÁSTICO OU BORRACHA
Lavar comágua e sabão e 
fi nalizar com um pano com 
álcool 70%

TECIDO OU PELÚCIA
Lavar na máquina com sabão 
de lavar louças e deixar o 
brinquedo secar por completo

METAL
Use um pano umidecido com 
álcool 70%. Uma opção caso 
o brinquedo não seja de fer-
ro, é usar uma esponja não 
abrasiva com um pouco de 
detergente ou sabão neutro 
e água. 

MADEIRA
Limpos com espanador, pano seco ou 
levemente umidecido. 

UTENSÍLIOS DOMÉSTICOS
Não compartilhar pratos, copos, talheres 
e toalha, lavar com água e sabão.

10



11

LILI E AMIGOS 
EM: AS FRUTAS

Nossa, que 
fome!

Lili vá à feira 
comprar frutas, 
pois são mais 

saudáveis.

Tá bem 
Mãe, eu 

vou.

Temos que 
comprar maçãs, 
pêras, laranjas, 
caqui e melan-

cia.

 A mãe de Lili pede para 
irem a feira comprar frutas, pois 
são mais saudáveis.
 Na feira, Lili e seus ami-
gos querem comprar tudo o que 
vêem, mas lembram, que a mãe 
de Lili pediu que eles não demo-
rassem. Compram maçãs, pêras, 
laranjas, caqui e melancia.
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Lili! Esqueceu que 
precisamos lavar os 
alimentos antes de 

comê-los?

Mãe, chegamos!!! – 
diz Lili, já pegando uma maçã 
para comer.
 Lili! Esqueceu que 
precisamos lavar os alimen-
tos antes de comê-los? – diz 
mãe de Lili.
 Lili, os amigos e sua 
mãe foram lavar as frutas, la-
vando uma por uma em água 
corrente.
 Vamos lavar as frutas 
para tirar os restos de agro-
tóxicos e toda sujeira que fi ca 
escondidinha na casca.
 Acabaram de lavar e 
Lili e seus amigos já estavam 
comendo as frutas!
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VAI ENTRAR EM CASA?

  Ao voltar, não 
toque em nada 

antes de higienizar 
as mãos. 

  Tire os sapatos.
  Deixe bolsa, 
carteira, chaves, 
etc em uma caixa 
na entrada.

  Desinfete as 
patas do seu pet 
após passear com 
ele.

  Troque de roupa 
e coloque a roupa 
usada em sacola 
plástica direto no 
cesto de roupas.

  Tome banho. Se 
não puder, lave as 
áreas expostas: 
mãos, punhos, ros-
to, pescoço, etc.

  Limpe seu celular 
e os óculos com 
sabão e água ou 
álcool.

 Utilizando luvas 
descartáveis, lim-
pe as embalagens 
que trouxe de fora.

  Tire as luvas com 
cuidado, jogue-as 
fora e lave as mãos.
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VAMOS FAZER UMA 
MÁSCARA CASEIRA?
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 Com a ajuda de um adulto pegue qualquer camiseta antiga para confeccionar sua máscara, mas não 
se esqueça de que ela é individual, chama a família para o corte e costura!!

1° passo: Corte a camiseta como mostrado na fi gura, precisa ser com tecido duplo.

2° passo: Coloque um papel entre as camadas do tecido. 

3° passo: peça a um adulto costurar as extremidades.

4° passo: as pontas de baixo devem ser amarradas na parte de trás do pescoço e a parte de cima acima das 
orelhas, amarrando na cabeça, como na fi gura abaixo.
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COMO CONFECCIONAR A MÁSCARA CASEIRA

 Tecidos que podem ser utilizados (tecido de algodão, tricoline, 
cotton, TNT, outros têxteis).

a. Faça um molde em papel de forma no qual o tamanho da máscara 
permita cobrir a boca e nariz, 19cm altura e 19 m largura;
b. Corte no tecido, conforme o molde , usando duas camadas do 
pano escolhido;
c. No pontilhado do molde faça pequenas pregas com o auxilio de 
uma agulha ou alfi nete e costure, somente nas laterais.
d. Prenda e costure as borda dos tecidos, unindo as duas camadas, 
na extremidade da máscara, pregue um elástico de 5mm de largura por 
15cm de comprimento, de cada lado – veja se ajustou em seu rosto). Se 
não tiver elástico, corte 4 tiras de 30cm para as amarras e pregue nas 
extremidades laterais.
e. Para crianças o tamanho deve ser de 15/15cm.

 A máscara deve ser feita nas medidas corretas cobrindo totalmente a boca e nariz e deve ser bem 
ajustada ao rosto, sem deixar espaços nas laterais, isso você consegue com o elástico.
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Se a máscara fi car 
úmida é necessário re-
alizar a troca e lava-la 
com água sanitária ou 
sabão, deixar de mo-
lho por 30 minutos.

A máscara caseira 
protege a boca e o 
nariz!
Não esqueça de lavar 
sempre as mãos!
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CUIDADOS COM A MÁSCARA CASEIRA
  MÁSCARA É INDIVIDUAL
Em primeiro lugar é preciso dizer que a más-
cara é individual. Não pode ser dividida com 
ninguém, nem com mãe, fi lho, irmão, marido, 
esposa, etc. Então, se a sua família é grande, 
saiba que cada um tem que ter a sua másca-
ra, ou máscaras. 

NÃO TOQUE
Enquanto estiver 
utilizando a máscara, 
evite tocá-la na rua, 
não fi que ajustando a 
máscara na rua.

DUAS HORAS
A máscara deve ser usaa por cerca de duas 
horas. Depois desse tempo, é preciso trocar. 
Então, o ideal é que cada pessoa tenha pelo 
menos duas máscaras de pano.

DUAS CAMADAS
Mas atenção! A máscara serve de bar-
reira física ao vírus. Por isso, é preciso 
que ela tenha pelo menos duas cama-
das de pano, ou seja, dupla face.

ELÁSTICOS OU TIRAS
Também é importante ter 
elásticos ou tiras para 
amarrar acima das orelhas e 
abaixo da nuca. Desse jeito, 
o pano estará sempre prote-
gendo a boca e o nariz e não 
restarão espaços no rosto.
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RESERVA E SACOLA
Use a máscara sempre que 
precisar sair de casa. Saia 
sempre com pelo menos 
uma reserva e leve uma sa-
cola para guardar a máscara 
suja, quando precisar trocar. 

LAVAGEM
Faça a imersão da máscara em um 
recipiente com água potável e água 
sanitária (2,0 a 2,5%) por 30 minutos. 
A proporção de diluição a ser utilizada 
é de 1 parte de água sanitária para 50 
partes de água. Por exemplo, 10ml de 
água sanitária para 500ml de água . 

Após o tempo de imersão realizar o 
enxágue em água corrente e lavar 
com água e sabão.

A máscara deve estar 
seca para sua reutilização. 
Após secagem da máscara 
passe-a com ferro quente e 
acondicione em saco plásti-
co. 

DESCARTE
Descartar a máscara sempre que 
apresentar sinais de deteriorização ou 
funcionalidade comprometida.
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UMA FORÇA EXTRA PARA NOSSO CORPO 
COMBATER A COVID-19

A alimentação saudável 
depende de uma diver-
sidade alimentar, não 
de supostos super ali-
mentos isolados. Além 
de investir em fontes 
de todos os nutrientes, 
destacamos alguns em 
especial e alguns exem-
plos de fontes:

Não podemos listar um 
único alimento ou uma 
única vitamina de forma 
isolada para resolver um 
problema de saúde.
Entretanto uma dieta 
balanceada como um 
todo auxilia o organis-
mo a manter a imunida-
de fortalecida
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Proteínas: podem ser de ori-
gem animal: carne vermelha 
e branca, laticínios, ovos. E 
podem ser de origem vege-
tal: leguminosas: feijão, soja, 
ervilha, grão de bico, lentilha, 
cereais...

podem ser de ori-
gem animal: carne vermelha 
e branca, laticínios, ovos. E 
podem ser de origem vege-
tal: leguminosas: feijão, soja, 
ervilha, grão de bico, lentilha, 

podem ser de ori-
gem animal: carne vermelha 
e branca, laticínios, ovos. E 

Zinco: carnes de todos os tipos, 
principalmente a vermelha, leite, 
feijão, oleaginosas (nozes, amên-
doas, castanhas) por exemplo.

Vitamina A: queijo, ovo, leite, 
vegetais de coloração ala-
ranjada( como manga, ma-
mão, cenoura), batata doce, 
espinafre, melão, tomate, 
abacate, beterraba.
Vitamina C: laranja, mexeri-
ca, maracujá, limão, abacaxi, 
kiwi, goiaba, acerola, mo-
rango, manga, caju, tomate, 
brócolis.

Vitamina E: Vegetais verde- es-
curos, sementes oleaginosas (no-
zes, amêndoas, avelã, castanha 
do Pará), azeite de oliva, óleos 
vegetais (amendoim, soja, palma, 
milho, e girassol), gema de ovo e 
fígado.
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Fortaleça o seu sistema 
imunológico através
de uma alimentação 
balanceada!

E não se esqueça: Se 
mantenha hidratado! 
Beba pelo menos dois 
litros de água por dia.

A hidratação também 
auxilia no fortalecimen-
to do sistema imunoló-
gico.
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COMBATE AO AEDES AEGYPTI EM 
TEMPOS DE COVID-19

• Mantenha a caixa d´água fechada e limpa;

• Encha de areia os pratinhos das plantas até a borda;

• Coloque o lixo em saco plástico e mantenha-o fechado;

• Coloque no lixo todo objeto não utilizado que possa acu-
mular água;

• Lave o bebedouro do seu pet com bucha uma vez por 
semana;

• Mantenha os pneus sempre secos e as garrafas com a 
boca virada para baixo;

• Ajude o papai e a mamão a manter as calhas limpas.
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