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Coronavirus — COVID-19 ’

O que é o0 COVID-19?

O COVID-19 é uma doenca causada por um coronavirus, que € um micrébio pequeno (tdo pequeno
que nao se pode observar sem um microscopio especial) que pode-se transmitir entre as pessoas. O
COVID-19 provoca sintomas parecidos aos da gripe tais como tosse seca, dificuldade ao respirar (falta
de ar), febre, fraqueza e dores no corpo. O COVID-19 afecta principalmente o sistema respiratdrio. A
maioria das infec¢coes nao sao perigosas, mas o COVID-19 pode provocar danos aos pulmoes e causar
pneumonia (uma infeccao grave dos pulmoes) e pode causar morte nos casos graves.

Como se transmite o coronavirus?

O coronavirus entra no seu corpo através da boca, nariz, e olhos quando
uma pessoa infectada respira, fala, tosse, ou espirra para o ar préoximo
de si ou superficies que vocé toca, e depois vocé toca os seus olhos, nariz
ou boca. A maioria das pessoas fica doente cerca 5 dias apds serem
infectadas mas, o coronavirus pode sobreviver no corpo de 2 a 14 dias
antes dos sinais da doenca aparecerem. Algumas pessoas, especialmente
as criancas, podem estar infectadas e nunca ficarem doentes. As pessoas
podem ter coronavirus e nao saber que tém, e transmitir o virus aos
outros. O coronavirus transmite-se mais facilmente dentro de casa e em
aglomeracoes do que ao ar livre.

Quem é infectado pelo coronavirus?

Qualquer pessoa pode apanhar o coronavirus. Se vocé teve o virus e recuperou, vocé pode ser infectado
novamente. Os adultos com mais de 45 anos, especialmente os idosos, e pessoas que ja tém outras
doencas, especialmente doencas respiratérias, diabetes, problemas do coracdo e doencas com sistema
imunolégico fraco, estio em maior risco de apanhar o coronavirus e ter a doenca mais grave. A medida
que mais pessoas sao vacinadas, menos o virus sera capaz de se transmitir.

Como é que vocé se pode prevenir da infeccao?

6 pés
Apanhar a vacina é a melhor forma de prevenir a infeccao 2 metros
pelo COVID-19 em si e nos outros. Até as vacinas estarem i
disponiveis para todos, vocé pode prevenir a transmissao

na sua comunidade usando mascaras quando estiver fora

de casa, mantendo a distancia dos outros e lavando as suas

maos e superficies partilhadas. O coronavirus ndo é morto  Ficar longe dos outros e usar uma méscara protege-o.
por antibiéticos nem por medicamentos caseiros. Quando todos usam méscaras, menos pessoas ficardo
doentes com a COVID-19.

\

¢ Uso da mascara: usar uma mascara ou outra cobertura
facial em publico ajuda a manté-lo seguro. Use uma madscara de pano ou uma mascara cirurgica que
esteja limpa, seca, e cubra completamente a boca e o nariz, e tente nao tocar. Porque uma pessoa
pode ser infectada sem o saber, o uso de uma mascara pode parar o Covid-19 de se transmitir quando
todos usam uma. A utilizacao de uma cobertura facial pode ser quente ou desconfortdvel. Tal como os
profissionais de saude se habituam a elas, nés também podemos, a fim de manter seguros 0s nossos
entes queridos e a nés proprios. Lave regularmente as mdascaras de pano.

e Mantenha 2 metros (6 pés) de distancia das pessoas fora do seu agregado familiar.

¢ Faca as interaccoes necessarias com outros no exterior para diminuir a quantidade de virus com
que entra em contacto. Mas ainda assim, precisa usar uma mascaral



¢ Lave as suas maos frequentemente com dgua e sabao ou higienize as maos com dalcool.

¢ Lave vigorosamente com agua e sabao durante pelo menos 20 segundos, tendo certeza de limpar
toda a mao o pulso, e o antebraco.

¢ Lave sempre as maos ao chegar a casa, depois de usar a casa de banho, antes de comer, e depois
de tossir, espirrar, ou assoar o nariz.Evite tocar a sua face (rosto) sem antes lavar as maos.

¢ Se vocé ou alguém com quem voceé vive tem coronavirus, limpe as superficies (tais como
bancadas, maganetas, etc.) que podem ter coronavirus, usando agua e sabao, alcool ou javel (lixivia,
4gua sanitaria}:

0 Alcool: o dlcool a 70% mata o coronavirus rapidamente. Utilize-o para limpar as superficies
como bancadas, macanetas, e equipamentos. Uma solucao de 60% a 70% funciona melhor; nao
use alcool a 100% porque ele necessita de 4gua para matar o virus. Se vocé s6 tem alcool a 100%,
adicione d4gua numa proporcao de 1 chdvena (xicara) de dgua para 2 chavenas de alcool.

¢ Javel (lixivia, &gua sanitaria): o javel apresenta-se geralmente numa solucdo a 5%. Adicione
agua fria (dgua quente nao ira funcionar) para a diluicao. Para o chao e grandes superficies use 2
chévenas (xicaras) de javel num balde de dgua de 5 galdes (500 ml de javel em 20 litros de dgua).

Limite o contacto fisico com outras pessoas

Se apanhar a vacina continua dificil e vocé suspeita que existe coronavirus na sua regiao, fique em

casa. Evite o contacto com outras pessoas que nao sao as que vivem consigo. Todos deverao evitar o
contacto com outras pessoas. Tente estar longe de areas lotadas de pessoas onde vocé pode estar em
contacto estreito (muito préximo) com as pessoas. -

Isto pode ser dificil de fazer e emocionalmente depressivo. Limitar o contacto
nao tem de significar isolamento total: Fale com as pessoas pelo telefone em
vez de pessoalmente. Fale com as pessoas através das janelas ou portas. Fale
com as pessoas pessoalmente ao ar livre, deixando dois metros (seis pés ou o
comprimento de dois bracgos) de distancia entre vocés.

Se vocé esta saudavel (bem de saude), ajude outras pessoas da sua comunidade

que estao doentes ou em maior risco devido a idade, deficiéncia, etc., arranjando
formas para elas receberem comida, dgua potdvel e outros bens essenciais sem sair de casa. Ajudar
todos a serem vacinados é a melhor maneira de pdr fim a este periodo de separacao por COVID-19.

¢ Use uma mascara quando cuidar de uma pessoa doente se a pessoa pode ter coronavirus. Uma
mascara com respirador N95 dd a melhor proteccao. Escolha uma sem vdlvulas. Se usar uma mascara
de pano, use uma com pelo menos 2 ou 3 camadas. Para usar uma mascara correctamente:

¢ Lave as suas maos com agua e sabao ou esfregue-as com uma solucdao com alcool, depois, cubra o
seu nariz e a boca com a mascara, verificando se nao existem espacos entre a sua face (rosto) e a
mascara.

¢ Nao toque a mascara enquanto a usa e troque de mascara se ela ficar htimida.

¢ Para tirar a mascara, pegue nela pelos eldsticos atras da sua cabeca (ndo toque na mdscara),
descarte-a imediatamente numa lata de lixo fechada, e lave as suas maos.

0 E melhor ndo reutilizar méscaras cirdrgicas. Se vocé precisar reutilizar uma mascara N95 com
respirador, ponha-a no forno a 72°C (160 °F) por 30 minutos para desinfeta-la. Ou, se vocé tiver
pelo menos 5 mascaras, coloque cada numa sacola separada e faca uma rotacao do uso para que
vocé use cada mdscara apenas uma vez a cada 5 dias.

¢ Vigie a sua saude. Se tiver tosse seca, dificuldade em respirar, dores no peito ou pressao, e febre,
chame primeiro o seu médico ou o profissional de sauide local para obter instrucoes sobre como e onde
obter tratamento. Como o perigo mais grave da COVID-19 é a incapacidade de respirar, o tratamento
para casos graves incluira oxigénio e um ventilador mecéanico, disponivel apenas nas unidades
sanitarias.



