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Para: Cidadao; Servigos de Saude; Profissionais de Saude

Assunto: Infe¢do por SARS-CoV-2 (COVID-19) - Distanciamento Social e
Isolamento

Fonte: Direcdo Regional da Saude

Contacto na DRS: sres-drs@azores.gov.pt

1. Introducéo

No ambito da infecéo pelo novo Coronavirus (SARS-CoV-2), que pode evoluir para
a COVID-19, estdo a ser desenvolvidas medidas de Saude Publica de acordo com

a fase de resposta a propagacéao do virus.

O sucesso das medidas preventivas depende essencialmente da colaboracdo dos
cidaddos e das instituicdes. E importante incentivar e salvaguardar o papel
especifico de cada pessoa na quebra das cadeias de transmissédo, contribuindo
decisivamente para a protecdo da comunidade.

Esta orientacdo podera ser atualizada consoante a evolucdo do surto e/ou

disponibilizacdo de nova evidéncia cientifica.

2. O que é a quarentena (“isolamento profilatico”) ou o isolamento?

A guarentena® e o isolamento?, sdo medidas de afastamento social? essenciais em
Saude Publica. S&o especialmente utilizadas em resposta a uma epidemia e

pretendem proteger a populacdo pela quebra da cadeia de transmissédo entre

1 Porta, M., 2014. A Dictionary of Epidemiology. Oxford: Oxford Univ. Press.
2 European Centre for Disease Prevention and Control. Considerations relating to social distancing measures in response to the
COVID-19 epidemic. Stockholm: ECDC; 2020.
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individuos.

A diferenga entre a quarentena e o isolamento parte do estado de doenga do
individuo que se quer em afastamento social. Quarentena € utilizada em individuos
que se pressupde serem saudaveis, mas possam ter estado em contacto com um
doente confirmadamente infecioso. O isolamento é a medida utilizada em
individuos doentes, para que através do afastamento social ndo contagiem outros

cidadaos.

Estas medidas de afastamento social sdo das medidas mais efetivas para quebrar
as cadeias de transmissdo, e por isso utilizadas pelas Autoridades de Saude para

minimizar a transmissao da COVID-19.

2.1. Quando devo fazer quarentena ou isolamento?
A quarentena ou isolamento podem ser indicadas nas seguintes situacoes:

- se tiver tido contacto com um doente diagnosticado COVID-19, e esta medida

for determinada pela Autoridade de Saude (avaliagdo caso a caso).

- se tiver sido diagnosticada(o) com COVID-19 e se o médico assistente o

avaliar determinando que a sua situacao clinica ndo necessita de internamento.

Estas medidas sao indicadas apd6s uma avaliacdo de risco especifica, para o

proteger, proteger a sua familia e manter a comunidade segura.

Se lhe for recomendada a quarentena, € importante que siga esta indicacao até ao
fim do periodo indicado, mesmo que nao tenha qualquer sintoma. O mesmo se
aplica a se Ihe for recomendado o isolamento. O tempo que deve permanecer em
qguarentena ou isolamento ser-lhe-a comunicado pela Autoridade de Saude ou

clinico que o acompanha.
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3. O que fazer durante o periodo de quarentena ou isolamento?

E essencial permanecer em casa durante o periodo total de quarentena ou

isolamento, devendo ter em conta os seguintes cuidados:

3.1. Permanéncia em casa

* Na&o deve haver deslocac¢fes para o trabalho, escola, espacos publicos ou
outros locais.

« Deve pedir a amigos ou familiares que lhe entreguem o0s itens essenciais que
necessite — tais como alimentos, medicamentos ou outros bens de primeira
necessidade. Se necessario, pode recorrer a servicos de entrega ao

domicilio. Nestas situacfes deve:
o Solicitar ajuda ou realizar pedidos por telefone;

o Certificar que quem faz a entrega a deixa a porta e ndo entra em casa.

N&o devera haver contacto com a pessoa que faz a entrega.

3.2. Partilha de habitacdo com outras pessoas

Se possivel, as pessoas com quem coabita devem ficar noutro alojamento. Esta
medida é especialmente importante se se tratarem de pessoas mais velhas, com

doencas cronicas ou vulneraveis.

Caso néo seja possivel a alteracdo de habitacdo, devem ser tomadas as seguintes

medidas:

» Deve permanecer separado das outras pessoas, huma divisdo bem ventilada
e confortavel, com janela para o exterior e com a porta fechada;
* SO deve sair do quarto em situacdo de extrema necessidade e colocando

uma mascara descartavel;
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« Deve evitar utilizar espagos comuns com outras pessoas presentes,
incluindo nos periodos de refei¢des;

» Nao deve partilhar a cama com outra pessoa — se possivel durma sozinho;

« Deve manter distancia das outras pessoas presentes — por exemplo, limitar
0 tempo em que estd com pessoas na mesma divisdo, manter uma distancia
de pelo menos 2 metros ou 3 passos de adulto quando estiverem outras
pessoas presentes na mesma divisdo (sempre que possivel);

» Deve utilizar uma casa de banho diferente dos restantes membros, assim
como toalhas e outros utensilios de higiene. Se tal n&o for possivel, deve
pensar numa rota de casa de banho em que a pessoa e
isolamento/quarentena seja a Ultima pessoa a utiliza-la. Apos essa utilizacao,
a casa de banho deve ser minuciosamente limpa, de acordo com o descrito

no ponto 3.7.

3.3. Protecédo de pessoas coabitantes e/ou cuidadores

» Caso necessite de cuidadores, deve limitar seu o numero - idealmente a um
- sendo que este ndo deve ser portador de doenca crénica ou
imunossupressao;

« Deve tapar a boca e o0 nariz com um lenco descartavel quando tosse ou
espirra;

* Os lencos de papel devem ser colocados no contentor de residuos e em
seguida deve proceder-se a lavagem das médos com agua e sabao durante
pelo menos 20 segundos, secando bem,;

* Se necessario, os cuidadores ou conviventes de pessoas com COVID-19 (ou
a aguardar o resultado do teste) devem utilizar lencos descartaveis para

limpar o muco expelido pelo espirro ou tosse;
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Se for responsavel pelo cuidado de um familiar ou coabitante vulneravel ou
idoso, deve, sempre que possivel, transferir essa responsabilidade
provisoriamente, enquanto durar a quarentena/isolamento;

Deve, igualmente, proteger os animais de estimacdo mantendo distancia
deles. Se néo for possivel deve lavar as méos antes e depois de cada
contacto.

3.4. Visitas em casa

Apenas deve frequentar a habitacdo quem coabitar com a pessoa em
guarentena ou isolamento;

Durante o periodo de quarentena ou isolamento ndo devem frequentar a
habitacdo outras pessoas que ndo residam na mesma,

Em caso de necessidade de contacto urgente com alguém que ndo coabite
com a pessoa em quarentena ou isolamento, o contacto deve ser efetuado

por telefone.

3.5. Lavagem regular das méos

Deve proceder a lavagem das maos de forma regular ao longo do dia e
sempre que se justifique;

A lavagem das maos deve ser feita com agua e sabao durante, pelo menos,
20 segundos, secando bem as méos no final;

Deve evitar-se o contacto das maos com os olhos, nariz e boca.

3.6. Evitar a partilha de alimentos e itens domésticos

N&o deve partilhar a utilizacdo de telemoveis, auscultadores ou teclados. Se
tal ndo for possivel, desinfete os equipamentos antes e depois de cada

utilizacao;
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* N&o deve beber por pacotes ou garrafas, nem partilhar alimentos ou
embalagens cujo interior € manipulado com as maos (batatas fritas, frutos
Secos e outros snacks);

+ Nao devem ser partilhados pratos, copos, chavenas, utensilios de cozinha,
toalhas, lengdis ou outros itens, com pessoas que coabitem no domicilio;

« ApOs a utilizagdo de utensilios de pratos, copos, chavenas, utensilios de
cozinha, estes devem ser lavados com agua quente e sabao (detergente de
lavar louca a mao) ou na maquina de lavar louca;

+ Em situagbes em que a pessoa com suspeita de infecado esteja a aguardar
resultado de analise para COVID-19, apés utilizacdo de roupa, lencgois e
toalhas, estes devem ser colocados num saco de plastico devidamente
identificado, até saber o resultado do teste;

« A roupa, roupa de cama e toalhas devem ser lavadas a maquina, na maior
temperatura possivel (acima de 60°), utilizado detergente de maquina. Se
possivel utilizar maquina de secar a roupa e ferro na maior temperatura
permitidas pelas roupas em questdo. Lavar as maos apos tratamento de
roupas sujas, conforme descrito no ponto 3.5. Evitar sacudir a roupa de cama

enrolando-a no sentido de dentro para fora, fazendo um “embrulho”.

3.7. Limpeza e desinfecdo de superficies?

» Devem ser utilizadas luvas e roupa protetora (exemplo: Avental de plastico),
para a realizacao da desinfecdo das superficies;

+ Devem ser lavadas as méos, antes e depois da colocagao das luvas;

3 European Centre for Disease Prevention and Control. Interim guidance for environmental cleaning in non-healthcare facilities
exposed to 2019-nCoV. ECDC: Stockholm; 2020.
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+ Para a desinfecdo comum de superficies (especial atencéo para zonas de
contacto frequente como macanetas das portas, interruptores de luz ou
outros objetos):

1. Lavar primeiro com agua e detergente;

2. Aplicar a lixivia diluida em agua na seguinte propor¢do: uma medida de
lixivia em 49 medidas iguais de agua;

3. Deixar atuar durante 10 minutos;

4. Enxaguar apenas com agua quente e deixar secar ao ar;

* O mobiliario e alguns equipamentos (como comandos ou telemdveis4)
poderdo ser desinfetados apds a limpeza, com toalhetes humedecidos em
desinfetante ou em alcool a 709

* Nas instalacfes sanitarias:

1. As instalagdes sanitarias devem ser lavadas e desinfetadas com um
produto de limpeza misto que contenha em simultdneo detergente e
desinfetante na composicao, por ser de mais facil e rapida aplicacéo e
acao;

2. Lavar a casa de banho, comecando pelas torneiras, lavatorios e ralos
destes, passar depois ao mobiliario, de seguida a banheira ou chuveiro,
sanita e bidé;

* Na cozinha, deve proceder-se na seguinte ordem:

1. Lavar as loucas na maquina ou a mao com agua quente e sabao
(detergente de lavar louca a mao);

2. Limpar e desinfetar armarios, bancadas, mesa e cadeiras, nao
esquecendo de desinfetar os puxadores dos armarios e das portas;

3. Limpar e desinfetar a torneira, o lavatorio e o ralo;

4 Deve ser confirmado nas instrugdes do fabricante a possibilidade de limpeza com toalhetes humedecidos em desinfetante ou
em alcool a 70°. Alternativamente aconselha-se o uso de capas lavaveis.
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» Se houver presenca de sangue, secre¢des respiratérias ou outros liquidos
organicos:

1. Absorver os liquidos com papel absorvente;

2. Aplicar lixivia diluida em agua na proporcdo de uma medida de lixivia,
para 9 medidas iguais de 4gua - usar mascara na diluicdo e aplicacdo
da lixivia;

Deixar atuar durante 10 minutos;
Passar o local com agua e detergente;

Enxaguar sé com agua quente;

o 0 bk~ w

Deixar secar ao ar e abrir as janelas para ventilagdo do espaco.

3.8. Cuidados ater com os residuos

Os residuos (tais como lencos, restos de comida, outro lixo doméstico) produzidos
por uma pessoa em quarentena ou em isolamento, devem merecer cuidados

especiais, assim como os residuos produzidos por os coabitantes:

» Deve ser colocado um contentor de residuos (caixote do lixo) de abertura
ndo manual com saco de plastico no quarto/sala em que a pessoa se
encontra em quarentena ou isolamento;

» Todos os residuos produzidos pela pessoa em quarentena ou isolamento
devem ser colocados exclusivamente no contentor de residuos de abertura
ndo manual com saco de plastico que se encontra no quarto/sala em que a
pessoa estd;

» Os residuos nunca devem ser calcados, nem deve ser apertado o saco para
sair o ar. O saco de plastico apenas deve ser cheio até 2/3 da sua capacidade
e deve ser bem fechado com 2 nés bem apertados e, preferencialmente, com

um atilho ou adesivo;
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+ O saco bem fechado com os residuos deve ser colocado dentro de um
segundo saco de plastico, que também deve ser bem fechado com 2 nés
bem apertados e, preferencialmente, com um atilho ou adesivo;

* Os procedimentos de fecho dos sacos de plastico com os residuos
produzidos pela pessoa que se encontra em quarentena ou isolamento
devem ser efetuados com protecéo adequada (de preferéncia com luvas de
uso Unico), para reduzir o risco de contaminacao;

* Apos retirar as luvas enrolando-as no sentido de dentro para fora fazendo
um embrulho” sem tocar na parte de fora e de as colocar no (novo) saco de
plastico para os residuos, deve proceder a lavagem das méos com agua e
sabdo durante pelo menos 20 segundos, secando bem;

* Os sacos de plastico com os residuos devem ser descartados seguindo as
boas praticas com o maximo cuidado para prevencdo de contaminacao,
nunca encostando 0 saco a roupa ou ao corpo. Estes sacos de plastico com
os residuos séo colocados no contentor coletivo de residuos indiferenciados
(contentor de prédio/rua de lixo doméstico);

» Estes residuos ndo devem ser separados para reciclagem nem colocados
no ecoponto;

« Lavar sempre as maos com agua e sabao durante pelo menos 20 segundos,
secando bem, ap6s qualquer manuseamento dos sacos e dos contentores
de residuos;

» Os contentores de residuos da habitacdo devem ser lavados e desinfetados
regularmente, de acordo com o descrito em 3.7.;

* Os residuos produzidos pelos coabitantes da pessoa em
guarentenal/isolamento devem seguir o0s mesmos procedimentos descritos
atras, mas colocados no contentor de residuos (caixote do lixo) em uso geral

na habitacdo. Estes sacos com os residuos deverdo, igualmente, ser
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colocados no contentor coletivo de residuos indiferenciados (contentor de

prédio/rua de lixo doméstico).

3.9. Monitorizacao dos sintomas
* A temperatura corporal deve ser avaliada e registada duas vezes por dia,
mesmo na auséncia de sintomas;
« Em caso de alteracdo ou agravamento de sintomas (como por exemplo:
sentir dificuldade em respirar), devem ser seguidas as recomendacoes

descritas no ponto seguinte.

4. O que fazer se desenvolver/agravar sintomas?

Se desenvolver sintomas ou sentir agravamento do seu estado de saude deve ligar
para a Linha de Saude Acores (808 24 60 24) ou, se a gravidade assim o justificar,
para o 112. Se lhe foi fornecido o contacto de um profissional de saude que

acompanha o seu caso, deve usar preferencialmente esta via.
Deve ter especial atencéo os seguintes sintomas:
- reaparecimento, agravamento ou persisténcia de febre;
- dificuldade respiratéria ou falta de ar;
- fadiga intensa e anormal,

- outros sintomas que motivem a necessidade de falar com um profissional de

saude.

Devem evitar-se deslocacdes ao seu médico assistente e deve ser realizado
contacto prévio com os servi¢cos de saude, averiguando alternativas a deslocacao

(ex. teleconsulta, prescricdo de medicagéo a distancia).

Em situacbes de emergéncia com necessidade de ativagdo de meios de
emergéncia médica pré-hospitalar, deve ser informado o operador da chamada da
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sua situacéo de quarentena ou doenca.

Se esta em quarentena ou isolamento por COVID-19, € importante perceber que
muitas pessoas com esta doenca desenvolvem apenas sintomas leves. Nestes
casos, espera-se uma recuperacdo completa sem necessidade de muita
intervencdo médica. Contudo, se sentir que o0s sintomas estdo a aumentar de

gravidade deve de imediato proceder como indicado em cima e ndo hesitar.

Para mais informacdes e recomendacdes, pode ser consultado o microsite Covid —

19 constante do Portal do Governo dos Acores em: https://covid19.azores.gov.pt/

. O que fazer se um membro do agregado familiar desenvolver sintomas?

Se um membro do agregado familiar ou coabitante desenvolver sintomas
compativeis com COVID-19 (febre, tosse ou dificuldade respiratdria), deve ligar de
imediato para a Linha de Saude Acores (808 24 60 24) ou, se a gravidade assim o
justificar, para o 112. Nesse caso, deve informar o operador da chamada que

coabita com uma pessoa em situacao de quarentena ou doenca.

De seguida, deve ligar para o numero de telefone que lhe foi indicado pela

Autoridade de Saude para comunicar o aparecimento de sintomas do coabitante.

. Como justificar as faltas a entidade patronal?

Se estd em quarentena ou isolamento a Autoridade de Salude da sua area de
residéncia passara uma declaracdo atestando a necessidade deste afastamento

social.

Se tiver COVID-19, o médico ira emitir o Certificado de Incapacidade Temporaria
para o trabalho (internamento e prolongamento para o periodo que estiver no

domicilio em isolamento).
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Se foi determinada a quarentena pela Autoridade de Saude da sua area de
residéncia, esta emitira uma declaragdo que justificard a necessidade deste

afastamento social.

A Autoridade de Saude remetera a digitalizacdo da Declaracdo emitida para o

trabalhador através de correio eletrénico previamente facultado pelo utente.

Esta Declaracdo deve, depois, ser remetida, no prazo de 5 dias, a entidade

empregadora (de preferéncia por via eletrénica).

Por sua vez, a entidade empregadora remetera, através da Seguranca Social
Direta, a Declaracao emitida pela Autoridade de Saude e entregue pelo trabalhador,
devidamente acompanhada de formulario preenchido, cujo modelo consta do
anexo Il do Despacho n.° 3103-A/2020 de 09 de marco, e que se encontra
disponivel no Portal do Governo dos Acores destinado a COVID-19, acessivel em:
https://covid19teste.azores.gov.pt/wp-content/uploads/2020/03/ANEXO-
II_Isolamento-Profil%C3%Altico _Entidade-Empregadora CIT.pdf.

O original da Declaracao de isolamento profilatico deve ser levantado na Delegacédo
de Saude do respetivo concelho de residéncia logo que termine o periodo de

isolamento.

No caso de auséncia ao trabalho por motivo de encerramento do estabelecimento
de ensino ou equipamento social de apoio a primeira infancia ou a deficiéncia, e
com vista ao acompanhamento do filho menor, de acordo com a legislacdo em
vigor, com doenga incapacitante ou com doencga cronica, o trabalhador devera
apresentar junto da entidade empregadora a declaracao disponivel na seccéo dos

formularios do site da Segurangca Social, designada como “Declaracdo do

Trabalhador por Conta de Outrem - Encerramento de Estabelecimento de Ensino

ou Equipamento Social de Apoio a Primeira Infancia ou a Deficiéncia” e acessivel

em http://www.seg-social.pt/formularios , ou ainda na sec¢ao da Documentacao util

by

do Portal do Governo dos Acores destinado a COVID-19, acessivel em
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https://covid19.azores.gov.pt/?page id=110.

No caso de auséncia ao trabalho para assisténcia a membro do agregado familiar,
por motivo de isolamento ou doenca, aplicam-se as regras gerais habitualmente
aplicaveis, previstas no Codigo do Trabalho e/ou na Lei Geral do Trabalho em
Funcdes Publicas, conforme se trate de trabalhador do setor privado ou do setor

publico.

Para mais esclarecimentos deve contactar a Linha de Apoio Nao Médico — COVID-
19 através do numero 800 29 29 29 ou por via eletronica para

esclarecimentocovidl19@azores.gov.pt.

. Manter-se motivado durante o tempo de quarentena ou isolamento

Estar isolado ou em quarentena pode ser uma tarefa dificil. As seguintes medidas

podem ajudar:

* Mantenha contacto com amigos e familiares via telefone ou outros meios
teleméticos;

* Procure informacéo fidedigna sobre o Coronavirus. Conhecer a doenca vai
reduzir a sua ansiedade sobre a mesma;

» Informe as criancas da situacao, utilizando linguagem adaptada a idade;

« Dentro do possivel mantenha as restantes rotinas intactas, tais como
horarios de alimentacao e de sono;

« Mantenha uma alimentag&o mais variada e saudavel possivel;

» A atividade fisica pode ser boa para si e para a sua familia. Procure aulas
online que o ajudem a fazer exercicio em casa;

« Lembre-se que o isolamento é temporario, aproveite para descansar!
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8. Onde posso obter mais informagéo?

Mais informacé&o pode ser encontrada em https://covid19.azores.gov.pt/

O Diretor Regional

Assinado por: TIAGO ALEXANDRE DOS SANTOS
LOPES

Num. de Identificacao Civil: BI116910216
Data: 2020.03.25 19:44:40 Hora padréo dos Acores

E CARTAO DE CIDADAO
0 09
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https://publichealthmatters.blog.gov.uk/2020/02/20/what-is-self-isolation-
and-why-is-it-important/

https://www.gov.uk/government/publications/wuhan-novel-coronavirus-self-
isolation-for-patients-undergoing-testing/advice-sheet-home-
isolation#laundry

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-advice/

https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/03/coronaviru
s-covid-19-information-about-home-isolation-when-unwell-suspected-or-
confirmed-cases.pdf
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https://www.gov.uk/government/publications/wuhan-novel-coronavirus-self-isolation-for-patients-undergoing-testing/advice-sheet-home-isolation%23laundry
https://www.gov.uk/government/publications/wuhan-novel-coronavirus-self-isolation-for-patients-undergoing-testing/advice-sheet-home-isolation%23laundry
https://www.gov.uk/government/publications/wuhan-novel-coronavirus-self-isolation-for-patients-undergoing-testing/advice-sheet-home-isolation%23laundry
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-advice/
https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/03/coronavirus-covid-19-information-about-home-isolation-when-unwell-suspected-or-confirmed-cases.pdf
https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/03/coronavirus-covid-19-information-about-home-isolation-when-unwell-suspected-or-confirmed-cases.pdf
https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/03/coronavirus-covid-19-information-about-home-isolation-when-unwell-suspected-or-confirmed-cases.pdf
https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/03/coronavirus-covid-19-information-about-home-isolation-when-unwell-suspected-or-confirmed-cases.pdf
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Anexo Il. Folheto informativo sobre periodo de isolamento
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DURANTE O PERIODO DE ISOLAMENTO

PERMAMNECA EM CASA

Wi se dirija ao trabalha, 3 esoola
o & espages pdblicos, nem

utilize trarsportes pablicos.

MAOQ PARTILHE ITENS

WMo partilbe prabos, copas,
wtengflios de caninha, toalhas,

lenpdis ou oubros ibens.

LIGUE ANTES AQ MEDICO
Evite deslocapies desnecescirias

a servipos de sadde e igue antes

para averiguar alternativas.

MASCARA, SE NECESSARID
Se he foi recomendads, deye

utilizar wma méscara guando

eLtiver COm oulras pessoas,

MONITORIZE SINTOMAS

Mlega a sua temperatura

dliariamente & informe se surgir

Lam Agravarmento dos sirbormaes.

CQOOOSs

SEPARADO DE OUTROS

Dewe permanecer nurma divislo
pripria & evitar contacta com

QUIATES &M ESpapos Comuns.

NAD RECEBA VISITAS

W¥o corvide pessoss & Sia casa
oo Seja urgente falar com

alguém, faga-o por telefone.

LAVE AS MADS

Lave as mbios frequentermente,
oo Agua e sablio durante, pelo
menas 20 segundas,

AOQ ESPIRRAR E TOSSIR

Tape a boca & o nariz cam um
lengo descartivel, deite o lengo

na g = lave as swas mbos.

CUIDADO COM RESIDUOS

Cologque o residwos produzidos
num Saco de plistico diferente=

dos restantes.
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NOVO CORONAVIRUS | COVID-19

DURANTE O PERIODO DE ISOLAMENTO

Se existir uma determinacio de isolamento profilitico pela fuwtoridade de Sadde, deve
ficar em casa com restrigio social, sendo contactado diariamente pela Autcridade de
Salide Local.

RECOMENDACOES PARA ISOLAMENTO EM CASA

1- PERMANECA EM CASA

Nio se dirija ao trabalho, & escola ou a espagos pablicos, nem utilize transportes
publicos ou tixis, abé acabar o periodo de Bsolamento. Deve pedir ajuda au efetuar
pedidas por telefone e nepessitar de mantimentos, compras ou medicamentos - o enlrega
deve 2er delvoda no exterior do casa, sem hover confacs com estafet.

2 - MANTEMHA-SE SEPARADO/SA DE OUTRAS PESSOAS EM CASA

Se ndo viver sazinho, deve promover o distanclamento das outras pessoas com quern partilha
a casa. Tenha wum quarto, & S& passivel, ma casa de banho 56 para s Se ndo tver casa de
banho separada, na partilhe artigos de higiene pessoal, o sabonete ou a toalha, Use urm
sabanete exclusive para si ou sabiio liquids e tome por Gitime.

Se estiver numa residéncia partilhada, com espapas comuns deve permanecer o Seu
guara, oam ports fechads, ssindo spenas guando necessirio & colocando uma méscara.
Evite utilizar espagos cormuns com cutras pessoas presentes, incluindo refeigSes.

3 - CONTACTE A AUTORIDADE DE SAUDE

Cazo deserrsolva sintomas, ou 5= por motives de forga maior, precisar de sair de caca, ligee
sempre primeiro ao profissional de sadde que 0 acompanha e siga as indicapes gue The
forem dadas.

4 - UTILIZE UMA MASCARA, APENAS SE RECOMENDADO

D witilizar mdscara quando estiver com outras pessoss e quando visitar um médico, caso
lhe tenha sido recomendado. Caso nio posts usar uma MAScara, as pessods com quUen vive:
deven uwhar guanda esthiverern na mesma divisSo.
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DURANTE O PERIODO DE ISOLAMENTO
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5 - LAVE AS MAOS REGULARMENTE

Lawe as miios &fou ajude & pessoa de quem esth a cuidar a lavar as mos. [Sto deve ser fejto
frequentemente & com dgua e sabdo durante, pelo menaos, 20 segundas, secando bem as

mbos. Ewite tocar nos olhos, nariz e boca com as mios.

6 - PROTEJA AS PESSOAS A SUA VOLTA

Tape a boca ¢ o nariz com um lengo descartdwel quanda tossir ou espirrar. Deite no lixe os
l=ngos de papel & lave imedistamente a5 mios com dgua e sablo durante pelo menas 20
segundas, tecando-as bem, Se usar o brago, Lave-o de Seguida. NEo e 2z mbes.

7 - EVITE PARTILHAR ITENS DOMESTICOS

Mo deswe partilhar pratos, copos, chivenas, utensilios de cozinha, toalhas, lengdis ou
outros fbens com pessoas que vivam na sua casa. Apds a vtilizagho desses itens, lave-os com
dgua e sabio ou méquina de lavar loiga a temperaturas devadas (70-90%C)

8 - MOMNITORIZE O5 5EUS SINTOMAS
Registe a sua temperabura corporal duas veres por dia. Ligue & Autoridade de Sadde se

dezenvalver sintomas.

9 - NAO RECEBA VISITAS EM CASA

Apenas deve freguentar o swa cass quem viver na mesma. Mo convide nem permita que
outras pessoas entrem em sua casa durante o perfodo de isolamento. Caso sefa urgerte
falar com alguém que nda viva consigo, faga-o por telefione.

10 - SEJA UM AGENTE DE SAUDE PUBLICA

O combate d transmis=Sa do virus, reguer que toda a comunidade adira & medidas
recomendadas. £ importants a adesio e promeglo das medidas por todos.
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