
Caso seja possível fique em casa

Saia apenas se for necessário, 
nomeadamente, nos seguintes casos:

• Ir trabalhar;

• Ir às compras;

• Deslocar-se ao médico ou à
farmácia;

• Ao banco, correios, ou à
seguradora;

• Ir à rua passear o cão.



Máscaras  cirúrgicas 

Quem deve usar

Não esquecer o distanciamento social,
de etiqueta respiratória, de higiene
das mãos e a utilização de barreiras
físicas para garantir a sua utilização
adequada.

Máscaras não cirúrgicas 

(comunitárias ou de uso social) 

Quem deve usar

Todas as pessoas que permaneçam em
espaços interiores fechados com
múltiplas pessoas (supermercados,
farmácias, lojas ou estabelecimentos
comerciais, transportes públicos, etc).

Procedimento para colocar a 
máscara

• 1º Higienizar as mãos
antes de colocar a
máscara;

• 2º Colocar as duas alças
nas orelhas;

• 3º Ajustar ao nariz;

• 4º Puxar a parte inferior
da máscara para cobrir o
queixo.

Procedimento para retirar a máscara

1ª Higienizar as mãos antes de retirar
a máscara;

2º Puxar os elásticos e num
movimento único puxa-la para a
frente

3º Descartar de seguida em local
apropriado

• Pessoas mais vulneráveis,
nomeadamente idosos (mais de 65
anos de idade), com doenças
crónicas e estados de
imunossupressão.

• Pessoas com sintomas respiratórios.

• Pessoas que entrem e circulem em
instituições de saúde.

• Distribuidores de bens essenciais ao
domicílio.

• Trabalhadores nas instituições de
solidariedade social, lares e rede de
cuidados continuados integrados.

• Agentes funerários.

• Profissionais que façam atendimento
ao público, onde não esteja
garantido o distanciamento social.
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