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Quando a OMS decretou a pandemia pelo Coronavírus, no início de mar-
ço de 2020, certamente não imaginávamos o tempo que levaríamos para 
retornar às nossas atividades e as mudanças que precisaríamos enfrentar 
durante esse percurso. 

Muitos protocolos foram criados para que pudéssemos combater a dissemi-
nação do vírus e diminuir o número de casos. 

Aos poucos, vamos retornando a rotina que tínhamos antes da pandemia, 
mas não podemos relaxar e nem esquecer das boas práticas que aprende-
mos para o convívio social, evitando assim que novas doenças apareçam e 
se espalhem. 

Neste cenário, as mudanças podem trazer inspirações para estilos de vida 
mais saudáveis e sustentáveis. Mudar velhos hábitos é uma tarefa árdua e 
que exige dedicação e tempo. No entanto, situações de crise como uma 
pandemia global, podem funcionar como aceleradores para uma mudança 
de paradigma nos comportamentos.

Nelson Mussolini
Presidente executivo do Sindusfarma

Introdução

São Paulo/SP, Junho/2022
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A pandemia antecipou mudanças que já estavam em curso, como o trabalho 
remoto, a educação a distância, a busca por sustentabilidade e a cobrança, 
por parte da sociedade para que as empresas sejam mais responsáveis do 
ponto de vista social. Houve também um fortalecimento de valores como a 
solidariedade e empatia, além do questionamento do modelo de sociedade 
baseada no consumismo e no lucro a qualquer custo. 

A saúde e o bem-estar estão em alta e como as aglomerações ainda causam 
um certo receio, a tendência é que cada vez mais frequentemos espaços 
abertos para nossas atividades físicas. Atividades estas que foram muito in-
centivadas na pandemia e que não podemos deixar para traz, pois, movi-
mento é saúde.

COVID-19 – Um acelerador 
de mudanças
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No início da pandemia da COVID-19 pouco se sabia da doença e a primeira 
informação que recebemos é que se tratava de sintomas leves, que para a 
maioria não passaria de uma “gripezinha”. 

Dois anos depois, entendemos mais sobre esse vírus e que não devemos 
menosprezá-lo, mesmo após a vacina e a diminuição de casos. O vírus ainda 
circula entre nós e qualquer pessoa pode se infectar. 

Os sintomas da COVID-19 podem ser semelhantes aos da gripe: febre, tosse, 
fadiga. Algumas pessoas também podem sentir dores na musculatura, dores 
de cabeça e, possivelmente, diarreia ou vômito. Como a gripe, o Coronavírus 
pode ser transmitido antes que as pessoas apresentem quaisquer sintomas, 
ou os pacientes podem até ser assintomáticos.  Por esse motivo, é essen-
cial que a qualquer sinal de gripe ou contato com pessoas com diagnóstico 
positivo para Coronavírus, você se isole, por pelo menos cinco dias após o 
primeiro sintoma, e realize o teste. 

Dessa forma, você evitará contaminar outras pessoas e diminuir a circulação 
do vírus. Então, se estiver com sintomas de gripe, o “Fique em Casa” continua!

Não é apenas uma 
“gripezinha”
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Não é apenas o Coronavírus que evitamos ao lavar bem as mãos ou utilizar 
álcool em gel, com essas atitudes podemos evitar outros vírus, como o da 
gripe comum ou H1N1 e H1N2.

Continue carregando álcool em gel com você e use sem moderação. 

Higienizar as mãos 
é fundamental
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O uso de máscaras e distanciamento social, continuam 
sendo essenciais.
O uso de máscara facial, somente, não impede a disseminação do Coronaví-
rus, mas ajuda muito a conter a transmissão, de acordo com vários estudos. 

• Medidas de higiene respiratória: se você tossir ou espirrar, cubra a boca 
e o nariz com um lenço de papel ou com a parte interna do cotovelo.

• Recomenda-se um distanciamento social entre um e dois metros: man-
ter a distância dos outros pode prevenir infecções. Devem ser evitadas 
aglomeração de pessoas.

• Não compartilhe itens pessoais: copos, pratos ou talheres; e ventile os 
cômodos.

Medidas de proteção e 
prevenção
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O Brasil tem um ótimo sistema vacinal e é um dos países que mais vacina 
sua população. Após a pandemia, ficou claro a importância das vacinas e 
como elas salvam vidas.  

Tome todas as doses recomendadas para sua faixa etária, seja para COVID-19 
ou para outras doenças. Só assim evitaremos o aumento de casos e que 
doenças já erradicadas retornem. 

Vacinas salvam
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O Brasil está entre os países com os maiores índices de depressão da Amé-
rica Latina, segundo a OMS. Há também quase 19 milhões de brasileiros an-
siosos. A solidão pode agravar os sintomas da doença e aumentar os níveis 
de ansiedade em toda a população.

As notícias mexem com o psicológico e percebemos o quão importante é 
cuidar da saúde mental para garantir o bem-estar. Para começar, tente des-
cansar e fazer alguma atividade que lhe traga prazer. Vale cozinhar, ler um 
livro ou assistir à uma série. Tire um tempo para você. Não hesite em procu-
rar tratamento e realizar terapias para se sentir melhor.

Cuide da
saúde mental
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Essas práticas incluem procedimentos para reduzir o tempo, frequência e 
intensidade de exposição ao risco, como:
• Continuar divulgando orientações para a prevenção, o controle e a mitigação 

da transmissão da COVID-19 com informações sobre a doença, higiene das 
mãos, etiqueta respiratória e medidas de proteção individuais e coletivas;

• Colocar sinais de lavagem das mãos nos banheiros;
• Orientar os colaboradores sobre o uso, higienização, descarte e substi-

tuição das máscaras, higienização das mãos antes e após o seu uso, e, 
inclusive, limitações de sua proteção contra a COVID-19;

• A organização deve estender essas informações aos colaboradores ter-
ceirizados e de outras organizações que adentrem o estabelecimento;

• Desestimular o compartilhamento de objetos que são tocados como: ce-
lular, computador, copo, bebedouro etc.;

• Disponibilizar acesso ao material para higiene pessoal e dos equipamen-
tos de trabalho.

Práticas de
trabalho seguro
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A correta limpeza e desinfecção do ambiente garante a minimização do ris-
co de contaminação, para tanto, algumas medidas precisam continuar sen-
do adotadas, tais como:
• Reforce a limpeza de locais que ficam mais expostos ao toque das mãos, 

tais como: maçanetas de portas, braços de cadeiras, telefones e bancadas;
• Auxiliar os funcionários no processo de monitoramento e testagem (tele 

monitoramento de sintomas e testagem programada), sendo recomen-
dada, caso possível, a testagem de todos os funcionários ou testagem 
amostral para controle epidemiológico; 

• Se um funcionário apresentar sintomas durante o trabalho, ele deve ser 
separado de outros funcionários e encaminhado para o serviço médico;

• Ter um protocolo para limpar e desinfetar as áreas visitadas pelo funcio-
nário doente;

• Afastar imediatamente os trabalhadores das atividades laborais presen-
ciais, nas seguintes situações: 
a) casos confirmados da COVID-19; 
b) casos suspeitos da COVID-19; ou 
c) pessoas que tiveram contato com casos confirmados da COVID-19.

O período de afastamento das pessoas que tiveram contato com caso con-
firmado da COVID-19, deve ser contado a partir do último dia de contato da 
pessoa com a outra que teve o caso confirmado. 

Higienização
dos ambientes
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Diretrizes para a preparação dos locais de trabalho para o 
COVID-19 20/04/2020.
https://sinait.org.br/docs/OSHA3990_TRAD.pdf

Lições aprendidas depois de um ano de pandemia de CO-
VID-19. 
https://www.msf.org.br/noticias/5-licoes-aprendidas-depois-de-um-ano-de-
-pandemia-de-covid-19/
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