SECRETARIA DE ESTADO DE POLICIA MILITAR
DIRETORIA GERAL DE SAUDE a

Estimado Policial Militar da PMERJ,

A Diretoria Geral de Saude elaborou este Guia Informativo para orienta-
lo sobre os cuidados para a prevencao e a disseminacao da doenca por
coronavirus (COVID-19), com o intuito de buscar a manutencdo da
saude fisica e mental dos companheiros de farda, no exercicio da funcéo
policial.

Essas recomendagOes poderédo sofrer atualizagdes em funcéo de novas
descobertas cientificas, por isso é importante se manter atualizado,
acompanhando diariamente as publicacbes no Boletim Ostensivo da
PMERJ.

1. Procedimentos gerais

I\
Higienize as maos e Use lengos descartaveis para  Use a regido do cotovelo
use alcool gel frequentemente. higiene de secrecdes ou quando para tossir.

for tossir, e depois higienizar
novamente as maos.
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Mantenha o armamento e 0s  Nzo compartilhe objetos  Procure manter, pelo menos, 1,0 m
Equipamentos de Protecao de uso pessoal. de distancia das demais pessoas,
Individual Higienizados. Se possivel, traga de casa. sem apertos de mao,

beijos e abragos.
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Mantenha a Carteirade  Mantenha os ambientes ventilados, Em caso de afastamento
Vacinagao atualizada. abertos para a circulagdo do ar.  concedido, permanega em sua
residéncia durante
o periodo da licenga.
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Lavar as maos imediatamente N&o converse enquanto N&o compartilhe objetos
ao entrar no rancho, antes e estiver se servindo no balcdo de de uso pessoal.
apos realizar as refeicbes distribuicdo dos alimentos ~ Se possivel, traga de casa.

Correta lavagem das maos
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Ao chegar na Unidade, lave as maos,
punhos e rosto com agua e sabao.

Trogue o uniforme a cada servico e
mantenha os Equipamentos de Protecdo
Individual higienizados.

Cumprimente através da continéncia e evite
aglomeragbes no  rancho,  copas,
alojamentos e demais areas comuns.

e

Ao assumir 0 servico e entrar na viatura,
passe alcool 70%, preferencialmente na
forma gel, nas maos, molhe uma folha de
papel toalha e passe nas macanetas
internas, no volante, no cdmbio, no freio de
mao e no radio. Apds, nas maos.

O

Sempre que for usar uma estacdo de
trabalho, limpe a mesa, teclado e movel
com alcool 70%. Apds, higienize também
as maos.
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4. Procedimentos durante o servigo / operagde

Durante todo o servigo e para abordagens, utilize
mascara de protecao sempre que for possivel. (@)
Também podem ser utilizados as luvas taticas e os

Oculos taticos, para a protecao dos olhos.

\/

P Procure manter uma distancia minima de 1,0 metro
nas abordagens. Também procure manter esse
distanciamento do seu parceiro de trabalho.

——F

Se possivel, nao toque nos documentos da pessoa
abordada. Sendo necessario, higienize as maos
com alcool em gel 70% imediatamente apos.

\,
ct?g) Caso ocorra condugao de custodiado a Delegacia,

mantenha-se utilizando a mascara de protecao.

.

Ao retornar para o servigo, higienize o
compartimento do preso e a maganeta da porta.
Passe alcool em gel 70% nas luvas e apos retira-
las, higienize as maos.

 Mascaras cirurgicas devem ser substituidas por uma nova assimi
que a antiga tornar-se suja ou umida. A PFF2S nao tem tempoi
 determinado de validade. No entanto, deve ser solicitada a troca !
 da mesma sempre que estiver amassada, molhada ou com odor ;
fétido. Em caso de necessidade de troca, acondicione a mascara i
em um saco plastico, em seguida feche bem a embalagem e |
entregue a mascara avariada a unidade para ser substituida pori

|

|
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5. Procedimentos no interior das viaturas

Viatura tipo Radiopatrulha (2 policiais):

01 (um) policial ficara na posi¢cdao da direcao
enquanto o parceiro de trabalho se posicionara no
banco de tras, em posicao diagonal.

N

Viatura tipo Patamo (4 policiais):

Nao exceder o numero de 04 (quatro) policiais por
viatura. Os quatro policiais deverao manter

distancia um do outro.

Mantenha os vidros abertos, sempre que for
possivel.

———

Ainda que no interior da viatura, mantenha-se com
a mascara de protecao, pois pode haver a
necessidade de deslocamento, e a distancia entre
os policiais sera menor do que 1.0 metro.

\,

Sempre que possivel e quando houver sujidade
visivel, lave as maos com agua e sabao. Evite tocar
na face se nao tiver higienizado as maos.
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6. Procedimentos ao chegar em casa

Ao chegar, retire os sapatos na entrada da casa. Tire
toda a roupa sem sacudi-la e fique de roupa intima.
Coloque a roupa suja para lavar.

Higienize o celular, carteira, bolsa e demais objetos que
levou para o trabalho com um pano e alcool 70%.

Tome banho, faga sua higiene pessoal e somente apos
este procedimento va ao encontro de sua familia.
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7. Proteja sua saude mental

Tente n&o ficar conectado o tempo todo com as noticias, isso
Cuidado com o aumenta a sensagao de incertezas e aumenta preocupagoes.

Se perceber que isso te deixa mal, dé um tempo e va ver ou
?XCGSSO 96 fazer coisas que gerem bem estar. Filtre a quantidade e
informacgéo qualidade das informacGes que recebe e se possivel, partilhe
histdrias positivas.

—
— \
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Tente praticar exercicios e se alimentar de forma saudavel. Cuide do
Relaxar, praticar meditagdo e alongamento, além de evitar

0 abuso de alcool ou drogas fazem diferenca na saude $€u COrpo
fisica e mental.
Faca coisas Ouvir uma boa musica, fazer um curso online, ler aquele
que gosta livio esquecido ou assistir aquela serie que te
recomendaram, aproveite o tempo disponivel para isso.

T\

Tente perceber o que pode aprender com tudo o que esta Pratique a
passando, olhe a situacdo de forma realista sem entrar em A s
resiliéncia

panico. Descubra qual o seu melhor jeito de passar por

tudo isso e lembre-se que isso ndo duraré para sempre.
Tire uma parte do seu dia para conversar com outras

Se conecte com pessoas e interagir com os que estdo na sua casa. Seja
as pessoas para falar sobre trabalho, estudo ou como esta se
sentindo. Nao se isole!

g,
e
—

E normal se sentir nervoso ou com medo, mas se vocé esta

em tratamento médico, ndo pare a medicagdo e procure Nao pare seu

seu médico se perceber uma piora nos sintomas. Se vocé tratamento e
perceber que esta extremamente sobrecarregado, ansioso, peca ajuda se
depressivo ou pensando em se machucar ou em suicidio, precisar

procure seu médico e/ou psicdlogo.

;-

Fonte: Instituto Vita Alere de Prevencdo e Posvengdo do Suicidio
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