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Ventilacao para reduzir a
propagacao das infecoes
das vias respiratorias,
incluindo COVID-19

O que é a ventilacao e porque é importante

A ventilagdo € o processo de introduzir ar em espagos cobertos, ao
mesmo tempo que se remove o ar parado do interior. A entrada de ar
fresco em espacos cobertos pode ajudar a remover o ar que contém
particulas do virus e evitar a propagacéo do coronavirus (COVID-19)
e de outras infegbes das vias respiratérias, como a gripe. Uma boa
ventilacdo também esta associada a beneficios para a saude, tais
como melhorias para 0 sono e a concentragdo ou menos faltas a
escola ou dias de baixa laboral.

Quando uma pessoa com uma infeg¢ao viral das vias respiratorias
respira, fala, tosse ou espirra, emite pequenas particulas (goticulas e
aerossois) que contém o virus que causa a infegdo. Estas particulas
podem ser inaladas ou entrar em contacto com os olhos, nariz ou a
boca. As particulas também podem cair em superficies e ser
transmitidas de pessoa para pessoa pelo toque.

Embora as goticulas maiores caiam rapidamente no chao, os
aerossois com o virus podem permanecer suspensos no ar durante
algum tempo, incluindo depois de a pessoa infetada sair da area. Em
divisdes mal ventiladas, a quantidade de virus no ar pode acumular-
se, aumentando o risco de propagacao, especialmente se houver
muitas pessoas infetadas na divisdo. O risco de transmissao pelo ar é
maior quando as pessoas participam em atividades energéticas,



como exercicio, gritar, cantar ou falar em voz alta, em espacos
cobertos.

Ao introduzir ar fresco numa divisdo e ao remover o ar parado que
contém particulas do virus, estara a reduzir a probabilidade de
propagacao das infe¢cdes das vias respiratorias. Quanto mais ar
fresco entrar na divisdo, mais rapidamente os virus no ar serao
removidos da divisao.

A ventilagdo n&o previne a propagacéao das infecdes das vias
respiratdrias através de contacto proximo e € apenas uma das
medidas que deve tomar para permanecer em seguranca e evitar a
propagacao de infecdes das vias respiratérias, incluindo a COVID-19.

O que pode fazer para melhorar a ventilagao

O que pode fazer para manter ou melhorar a ventilacado dependera do
espaco e do edificio. Os edificios sdo ventilados por sistemas
naturais, como respiradouros, janelas e chaminés, ou sistemas
mecanicos, como exaustores ou sistemas de ar condicionado, ou
uma mistura de ambos. Se nao for possivel deixar entrar mais ar
fresco, um purificador de ar de particulas de alta eficiéncia (HEPA) ou
ultravioleta (UV) podera ser util em certos casos para reduzir o risco
de infecao.

Ventile a sua casa

A ventilacdo doméstica € mais importante quando uma pessoa no
seu agregado tiver COVID-19 ou outra infegdo das vias respiratorias
ou se tiver visitas em casa.

Ventilagao natural em casa

O método mais facil de ventilar divisbes para a maior parte das
pessoas € abrir janelas e portas em casa.

Se as janelas tiverem aberturas na parte de cima e de baixo (tais
como janelas de correr), use somente a abertura de cima para ajudar
o ar fresco a entrar na divisdo a aquecer a medida que se mistura
com o ar no interior, reduzindo as correntes de ar. Quando o tempo
estiver mais quente, use a abertura de cima e de baixo, porque isso
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ajudara ainda mais o ar a movimentar-se. Ao abrir janelas e portas
em lados opostos da divisdo ou da casa também criara um bom fluxo
de ar fresco (chamado de ventilagdo cruzada).

Verifique se os respiradouros na parte superior da janela (se houver)
ou outros ventiladores estao abertos e n&do estdo bloqueados. O ar
que entra atraveés destes respiradouros vai misturar-se com o ar
quente da divisdo ao entrar, o0 que ajuda a manter uma temperatura
confortavel no interior.

As janelas nao precisam de estar sempre abertas para melhorar a
ventilagdo. Deixar entrar ar fresco numa divisdo ao abrir uma porta ou
janela, mesmo durante somente alguns minutos de cada vez, ajuda a
remover o ar estagnado existente que pode conter particulas do
virus, reduzindo a probabilidade de transmisséo da infecao.

Ventilar a sua casa n&o quer dizer que a casa tenha de estar fria. Se
tiver idade igual ou superior a 65 anos, ou se tiver uma condi¢ao de
saude a longo prazo, devera manter a temperatura da divisdo em que
se encontra em, pelo menos, 18°C, embora possa preferir que esteja
mais quente. As temperaturas domeésticas consistentemente abaixo
dos 18°C também podem afetar a saude dos mais jovens, bem como
de pessoas com condi¢gOes de saude a longo prazo.

Quando fizer mais frio e ndo for confortavel deixar as janelas
totalmente abertas, também pode criar ventilagao e reduzir as
correntes de ar ao abrir ligeiramente as janelas. As condi¢cdes
meteorologicas podem afetar a quantidade de ar que entra através
das aberturas. Em tempo frio ou de muito vento, uma abertura mais
pequena pode ser tao eficaz a deixar entrar ar fresco como uma
abertura maior quando o tempo esta calmo e quente.

Ha recomendacdes disponiveis sobre como se pode manter quente e
saudavel. Se tiver dificuldade para aquecer a sua casa, pode
eventualmente requerer apoio financeiro e pratico, mesmo que nao
seja o(a) proprietario(a). Consulte o website Simple Energy

Advice para informacgao sobre a ajuda que se encontra disponivel, ou
telefone para a linha de apoio no numero 0800 444 202. A Ofgem tem
mais recomendagdes sobre o que deve fazer se estiver com
dificuldade em pagar as contas de eletricidade.



Quando estiver a pensar em deixar entrar ar fresco, deve pensar
sobre outros aspetos da segurancga (por exemplo, ndo deixar as
portas de prevencgao de incéndios entreabertas).

Ventilagdo mecanica em casa

Se a sua casa tiver um sistema de ventilacdo mecanica, certifique-se
de que funciona e que a manutencao é feita em conformidade com as
instrucdes do fabricante. Programe os sistemas de ventilacdo para
puxar ar fresco para o interior € ndo para circular o ar no interior, para
ajudar a remover as particulas de virus. Os aparelhos que s6
circulam o ar no interior nao removem os virus transmissiveis pelo ar
da sua casa.

Se uma pessoa no agregado estiver doente com uma infegao das
vias respiratorias

Se uma pessoa no agregado estiver doente com uma infegcado das
vias respiratorias, abra ligeiramente uma janela no seu quarto e
mantenha a porta fechada para ajudar a limitar a propagacéao de ar
contaminado a outras partes do agregado. Se a pessoa necessitar de
utilizar qualquer area partilhada em casa, tal como a cozinha ou
outras areas comuns em que haja outras pessoas presentes,
certifique-se de que estas areas tém uma boa ventilacao, por
exemplo também ajudara se abrir totalmente as janelas quando usar
a divisado e durante pelo menos 10 minutos apos a pessoa ter saido.

Se tiver um sistema de ventilacdo mecanica em sua casa, pode usar
o modo boost (se houver) para aumentar a ventilacdo se uma pessoa
no seu agregado estiver doente com uma infegao das vias
respiratorias. Também pode aumentar a ventilacido ao deixar os
exaustores em casas de banho e cozinhas em funcionamento
durante mais tempo do que o habitual com a porta fechada apés
alguém usar as instalagoes.

Pode consultar mais orientacoes para as pessoas com sintomas de
uma infecao das vias respiratorias, incluindo COVID-19.
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Ventilacao no local de trabalho e espagos nao
domésticos

Uma boa ventilagdo pode reduzir a propagacao das infecdes das vias
respiratérias, incluindo COVID-19, no local de trabalho e em locais
nao domésticos.

O Health and Safety Executive (HSE) publicou orientactes sobre
como aceder e melhorar a ventilacdo de acordo com 0s requisitos de
saude e sequranca previstos nos Regulamentos (Saude, Sequranca
e Bem-Estar) sobre o Local de Trabalho de 1992 (Workplace (Health,
Safety and Welfare) Requlations 1992). Pode consultar mais
informacdo sobre acdes que os empregadores podem tomar para
reduzir a propagacao das infecdes das vias respiratorias no local de
trabalho. O Chartered Institute of Building Services Engineers
(CIBSE) publicou orientacdes especificas para a COVID-19 para
locais de trabalho e edificios publicos, para pessoas que queiram
implementar medidas adicionais.

A avaliacao da necessidade e desempenho dos sistemas de
ventilagcdo em muitos ambientes requer conhecimentos de
engenharia. Em caso de duvida, informe-se junto do seu engenheiro
ou assessor de aquecimento, ventilacio e ar condicionado.

Os dispositivos de purificacdo do ar ndo sao substituto de uma boa
ventilacdo. Contudo, se nao for possivel manter uma boa ventilagao,
as unidades de purificacdo do ar com filtros HEPA ou tecnologia UV
sao uma boa alternativa para reduzir a transmissao de virus pelo ar.
Os fatores que deve considerar ao utilizar os dispositivos de
purificagdo do ar incluem se a unidade é apropriada para o tamanho
da darea e outros fatores, como o ruido e manutengao. O CIBSE
também publicou orientacdes sobre tecnologias de purificacdo do ar.

As eventuais medidas para melhorar a ventilagao nao devem
comprometer outros aspetos de seguranca (por exemplo, ndo deixar
as portas de incéndio entreabertas) e deve-se considerar outras
consequéncias, tais como o impacto na saude e bem-estar do
desconforto térmico.
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Se nao for possivel criar uma boa ventilagdo, podera querer
considerar outras medidas para reduzir o risco de transmissao pelo
ar. Estas medidas incluem, por exemplo, evitar certas

atividades nesse espaco, ter intervalos para ventilagcao durante ou
entre o uso da divisao, ou utilizar um dispositivo de purificacédo UV ou
HEPA.

Ventilagao em veiculos

A COVID-19 e outas infe¢des das vias respiratorias podem ser
transmitidas quando as pessoas estao a viajar em veiculos fechados,
incluindo carros e autocarros. Ha medidas que pode tomar para
reduzir este risco:

. abrir as janelas. Se estiver demasiado frio para as abrir
totalmente, podera abri-las parcialmente e ligar o
aquecimento do veiculo

. ligue os sistemas de ventilagdo enquanto houver pessoas no
interior do veiculo — coloque o sistema no modo de puxar ar
para o interior do veiculo e ndo a circular o ar

. pode abrir as portas, se for seguro fazé-lo, para ajudar a
arejar o interior rapidamente — abrir as janelas totalmente
também pode ajudar a arejar o veiculo

Estas orientagdes sao de carater geral e devem ser consideradas
como um guia. Na eventualidade de conflito entre a legislagao
aplicavel (incluindo a legislagao sobre a saude e seguranga) e estas
orientacdes, a legislacao aplicavel tomara precedéncia.
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