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Pessoas com sintomas de
uma infecao respiratoria,
Incluindo COVID-19

A medida que vamos aprendendo a viver com a COVID-19 de forma
segura, ha coisas que todos podemos fazer para ajudar a reduzir o
risco de contrairmos o coronavirus (COVID-19) e de o transmitirmos
aos outros. Estas acdes também ajudardo a reduzir a propagacao de
outras infecdes respiratorias. A COVID-19 e outras infecdes
respiratorias, como a gripe, podem propagar-se facilmente e causar
doenca grave em certas pessoas.

As vacinas sdo muito eficazes na prevencéo de doenca grave de
COVID-19. Contudo, mesmo depois da vacinadas, as pessoas
continuam a poder contrair a COVID-19 ou outras doencas
respiratorias e transmiti-las aos outros.

A quem se destinam estas orientacoes

A maior parte das pessoas ja ndo tem acesso a testes gratuitos para
a COVID-19. Estas orientagfes tém 2 partes:

1. As acdes que pode tomar para proteger as outras pessoas se
estiver doente com sintomas de uma infecao respiratoria,
incluindo COVID-19, e se ndao tiver feito um teste a COVID-19.

2. Recomendac0Oes para pessoas que tenham testado positivo no
teste da COVID-19.



Pode consultar orientactes separadas para pessoas informadas pelo
NHS de que tém um risco mais elevado de adoecer gravemente e
gue podem ser elegiveis para novos tratamentos para a COVID-19.

Também ha orientacGes adicionais para os funcionarios de
estabelecimentos de cuidados de saude ou sociais.

As pessoas com um risco mais elevado de
adoecerem gravemente com uma doenca
respiratoria, incluindo COVID-19

As pessoas que tém um risco mais elevado resultante da COVID-19 e
de outras infecdes das vias respiratérias incluem:

pessoas idosas
« gravidas
pessoas nao vacinadas

pessoas de qualquer idade cujo sistema imunitario signifigue
que tém um risco mais elevado de doenca grave

pessoas de qualquer faixa etaria com certas condicdes a longo
prazo

A maior parte das criancas e jovens tém um risco muito baixo de
adoecerem gravemente com COVID-19 e outras infecOes das vias
respiratorias.

Algumas criancas com menos de 2 anos, especialmente as que
tenham problemas cardiacos ou nascido prematuramente, bem como
bebés muito pequenos, tém um risco mais elevado de internamento
resultante do virus sincicial respiratorio (VSR).

Nem sempre podera saber se uma pessoa com gquem tem contacto
fora de casa tem um risco mais elevado de adoecer gravemente.
Essas pessoas poderdo ser estranhos (por exemplo, pessoas ao lado
das quais se senta nos transportes publicos) ou pessoas com as
guais podera ter contacto regular (por exemplo, amigos e colegas do
trabalho). Isto significa que é importante seguir as recomendacdes
destas orientacdes para ajudar a reduzir a propagacao da infecéo e
ajudar a manter os outros em seguranca.
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Sintomas de infecdes respiratorias, incluindo
COVID-19

As infecdes respiratorias podem transmitir-se facilmente entre as
pessoas. E importante conhecer os sintomas para que possa tomar
medidas para reduzir o risco de propagacao de infecdo a outras
pessoas.

Os sintomas de COVID-19 e das outras doencas respiratérias sao
muito semelhantes. E impossivel saber se tem COVID-19, gripe ou
outra doenca das vias respiratorias com base somente nos sintomas.
A maior parte das pessoas com COVID-19 e outras doencas das vias
respiratorias apenas sofrem de doenca ligeira, especialmente se
tiverem sido vacinadas.

Se tiver sintomas de uma infecédo das vias respiratorias, tal como
COVID-19, e tiver febre alta ou se néo se sentir suficientemente bem
para ir trabalhar ou para realizar as suas atividades normais,
recomendamos que fique em casa e que evite 0 contacto com as
outras pessoas.

Os sintomas de COVID-19, da gripe e de infecdes comuns das vias
respiratorias incluem:

« uma tosse continua

. febre alta ou calafrios

. perda, ou alteracao, no sentido normal do olfato ou paladar
. falta de ar

. cansaco sem explicacao

. dores musculares nao resultantes de exercicio

« N&o querer comer ou nao sentir fome

. dores de cabeca n&o habituais ou que durem mais tempo do
gue o normal

. dores de garganta, o nariz entupido ou a pingar
. diarreia, sentir-se ou ficar doente

Se se sentir doente com estes sintomas, deve descansar bastante e
beber agua para se manter hidratado(a). Pode utilizar medicamentos,
como paracetamol, para ajudar a tratar os seus sintomas.



Desaconselha-se 0 uso de antibidticos para as infeces respiratorias
virais, porque n&o véo aliviar os sintomas nem causar uma
recuperacao mais rapida.

Em certos casos, podera continuar a ter tosse ou a sentir-se
cansado(a) depois de os outros sintomas terem melhorado, mas isso
nao significa que ainda esteja infecioso(a).

Pode encontrar informacao sobre estes sintomas no website do NHS.

Se estiver preocupado(a) com 0s seus sintomas, ou se estiverem a
piorar, procure assisténcia médica ao contactar o NHS 111. Em caso
de emergéncia, telefone para o 999.

O que deve fazer se tiver sintomas de uma
infecao das vias respiratorias, incluindo
COVID-19, e se nao tiver feito um teste a
COVID-19

Tente ficar em casa e evite o contacto com o0s
outros

Se tiver sintomas de uma infecdo das vias respiratorias, tal como
COVID-19, e tiver febre alta ou se ndo se sentir suficientemente bem
para ir trabalhar ou para realizar as suas atividades normais, tente
ficar em casa e que evite o contacto com as outras pessoas ateé ja
nao ter febre alta (se for o caso) ou até ja ndo se sentir doente.

E especialmente importante evitar o contacto com pessoas que saiba
terem um risco mais elevado de adoecer gravemente se forem
infetadas com COVID-19 e outras doencas das vias respiratorias,
especialmente as pessoas com um risco mais elevado de doenca
grave devido ao seu sistema imunitario, mesmo que estejam
vacinadas.

Tente trabalhar a partir de casa, se possivel. Se ndo puder trabalhar
a partir de casa, fale com a sua entidade patronal para discutir as
opcoes disponiveis.
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Se Ihe tiver sido pedido que compareca pessoalmente a uma
consulta médica ou dentaria, contacte o seu estabelecimento médico
e informe-o0 dos seus sintomas.

Podera querer pedir aos seus amigos, familia ou vizinhos que vao
buscar alimentos e outros bens essenciais por si.

Se sair de casa

Se sair de casa enquanto tiver sintomas de uma doenca das vias
respiratérias e se tiver uma temperatura eleva ou se se sentir doente,
evite 0 contacto com pessoas que saiba terem um risco mais elevado
de adoecer gravemente, especialmente as pessoas com um risco
mais elevado de doenca grave devido ao seu sistema imunitario,
mesmo gque estejam vacinadas.

As seguintes acoes reduzirdo a possibilidade de transmitir a sua
infecao aos outros:

« usar uma cobertura facial bem justa com varias camadas ou
uma mascara cirurgica

. evitar locais com muito movimento, como 0s transportes
publicos, grandes reunides de pessoas ou qualquer local
fechado ou mal ventilado

« fazer exercicio ao ar livre, em locais onde nao entre em
contacto préximo com outras pessoas

« cobrir a boca e o nariz ao tossir ou espirrar; lavar
frequentemente as maos com sabdo e agua durante 20
segundos ou usar desinfetante para as maos apos tossir,
espirrar e assoar o nariz e antes de comer e manusear
alimentos; evitar tocar no rosto

Reduza a propagacéao da infecdo no seu agregado

Enquanto estiver doente, ha o risco de transmisséo da doenca as
outras pessoas dentro do seu agregado. H4 medidas simples que
pode tomar para ajudar a prevenir a propagacao da infecéo:

. tente manter a distancia das pessoas que vivem consigo
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. em areas partilhadas, use uma cobertura facial bem justa com
varias camadas ou uma mascara cirargica, especialmente se
viver com pessoas com um risco mais elevado de doenca
grave devido ao seu sistema imunitario, mesmo que estejam
vacinadas

. ventile as divisdes em que tenha estado, ao abrir as janelas e
deixa-las abertas durante, pelo menos, 10 minutos depois de
ter saido da divisao

. lave frequentemente as méaos e cubra a boca e o nariz ao tossir
ou espirrar

. limpe as superficies tocadas com frequéncia, como macanetas
e comandos, e também areas comuns como cozinhas e casas
de banho

. informe qualquer pessoa que precise de vir a sua casa de que
tem sintomas, para que ela possa tomar precaucdes para se
proteger, tal como ao utilizar uma cobertura facial bem justa ou
uma mascara cirurgica, mantendo a distancia se possivel e ao
lavar as maos com frequéncia

o GermDefence € um website que o(a) pode ajudar a identificar
modos simples de se proteger a si e aos outros no seu agregado da
COVID-19 e de outros virus. As pessoas que usam o GermDefence
tém uma probabilidade menor de contrair gripe e outras infecdes e
tém uma probabilidade menor de as transmitir em casa.

Pode consultar mais informac&o sobre como se proteger a si e aos
outros das doencas respiratoérias, incluindo a COVID-19.

Criancas e jovens (com idade igual ou inferior
a 18 anos) com sintomas de uma infecao
respiratdria, incluindo COVID-19

As infecdes respiratdrias sdo comuns em criangas e jovens,
nomeadamente nos meses do inverno. Os sintomas podem ser
causados por varias infeces respiratorias, incluindo constipacoées,
COVID-19 e 0 VSR.

Para a maior parte das criancas e jovens, estas doencgas n&o sao
graves e recuperam rapidamente com descanso e ao ingerir
bastantes liquidos.
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Muito poucas criancas e jovens com infecdes das vias respiratorias
adoecem gravemente. Isto também se aplica as criangas e jovens
com problemas a longo prazo. Certas criangas com menos de 2 anos,
especialmente criancas que tenham nascido prematuramente ou com
problemas cardiacos, podem adoecer mais gravemente com o VSR.

E extremamente importante que as criangas e jovens continuem a
frequentar o ensino para a sua saude e futuro.

Quando as criancas e jovens com sintomas devem
ficar em casa e quando devem voltar a escola

As criangas e jovens com sintomas ligeiros como o nariz a pingatr,
dores de garganta, ou tosse ligeira, que estejam bem para além
destes sintomas, podem continuar a frequentar o estabelecimento de
ensino.

As criangas e jovens que estejam doentes e tenham febre alta devem
ficar em casa e evitar o contacto com os outros, se possivel. Podem
regressar a escola, escola técnica (college) ou estabelecimento de
cuidados infantis e reatar as suas atividades habituais quando
deixarem de ter febre alta e quando se sentirem suficientemente bem
para frequentar o estabelecimento.

Todas as criancas e jovens com sintomas de infecao das vias
respiratorias devem ser encorajadas a cobrir a boca e o0 nariz com um
lenco de papel ao tossir e/ou espirrar e a lavar as maos depois de
usar ou eliminar os lengos de papel.

Por vezes, é dificil saber quando pedir ajuda se a crianca se sentir
doente. Se estiver preocupado(a) com o(a) seu(sua) filho(a),
especialmente se tiver menos de 2 anos, deve procurar assisténcia
meédica.

O que deve fazer se o resultado de um teste de
COVID-19 for positivo

Tente ficar em casa e evite o contacto com o0s
outros


https://www.nhs.uk/conditions/bronchiolitis/

Se testar positivo a COVID-19, mesmo que nao tenha sintomas, é
muito provavel que tenha realmente COVID-19. Pode transmitir a
infecdo aos outros, mesmo que néo tenha sintomas.

Muitas pessoas com COVID-19 ja ndo sao infeciosas apos 5 dias. Se
testar positivo a COVID-19, tente ficar em casa e evite 0 contacto
com os outros durante 5 dias depois do dia em que fez o teste.

Ha recomendacdes diferentes para criancas e jovens com idade igual
ou inferior a 18 anos.

Durante este periodo, h4 medidas que pode tomar para reduzir o
risco de transmitir a COVID-19 aos outros.

Tente trabalhar a partir de casa, se possivel. Se ndo puder trabalhar
a partir de casa, fale com a sua entidade patronal para discutir as
opcoes disponiveis.

Se Ihe tiver sido pedido que compareca pessoalmente a uma
consulta médica ou dentaria, contacte o seu estabelecimento médico
e informe-o do seu resultado positivo no teste.

Podera querer pedir aos seus amigos, familia ou vizinhos que vao
buscar alimentos e outros bens essenciais por si.

No fim deste periodo, se tiver febre alta ou se ndo se sentir bem,
tente seguir estas recomendacgdes até que se sinta suficientemente
bem para retomar as suas atividades habituais e ja ndo tenha febre
alta, se for o caso.

Embora muitas pessoas ja ndo estejam infeciosas apos 5 dias, certas
pessoas poderao infetar os outros durante até 10 dias do inicio da
infecdo. Deve evitar encontrar-se com pessoas com um risco mais
elevado de adoecer gravemente se forem infetadas com COVID-19,
especialmente as pessoas com um risco mais elevado de adoecer
gravemente com COVID-19 devido ao seu sistema imunitario, mesmo
gue estejam vacinadas, durante 10 dias depois do dia em que tenha
feito o teste.

Se sair de casa
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Se sair de casa durante os 5 dias depois de testar positivo, as
seguintes medidas reduzirdo a probabilidade de transmitir a COVID-
19 aos outros:

usar uma cobertura facial bem justa com varias camadas ou
uma mascara cirargica

evitar locais com muito movimento, como 0s transportes
publicos, grandes reunides de pessoas ou qualquer local
fechado ou mal ventilado

fazer exercicio ao ar livre, em locais onde nao entre em
contacto préximo com outras pessoas

cobrir a boca e o nariz ao tossir ou espirrar; lavar
frequentemente as maos com sabdo e agua durante 20
segundos ou usar desinfetante para as maos apos tossir,
espirrar e assoar o nariz e antes de comer e manusear
alimentos; evitar tocar no rosto

Reduza a propagacéao da infecdo no seu agregado

Enquanto estiver infecioso(a), ha o risco de transmissao da doenca
as outras pessoas dentro do seu agregado. Ha medidas simples que
pode tomar para ajudar a prevenir a propagacao da infecéo:

tente manter a distancia das pessoas que vivem consigo

em areas partilhadas, use uma cobertura facial bem justa com
varias camadas ou uma mascara cirurgica, especialmente se
viver com pessoas com um risco mais elevado de doenca
grave devido ao seu sistema imunitario, mesmo que estejam
vacinadas

ventile as divisdes em que tenha estado, ao abrir as janelas e
deixa-las abertas durante, pelo menos, 10 minutos depois de
ter saido da divisdo

lave frequentemente as maos e cubra a boca e o nariz ao tossir
ou espirrar

limpe as superficies tocadas com frequéncia, como macanetas
e comandos, e também areas comuns como cozinhas e casas
de banho

informe qualquer pessoa que precise de vir a sua casa de que
testou positivo, para que ela possa tomar precaucgdes para se
proteger, tal como ao utilizar uma cobertura facial bem justa ou
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uma mascara cirurgica, mantendo a distancia se possivel e ao
lavar as maos com frequéncia

o GermDefence é um website que o(a) pode ajudar a identificar
modos simples de se proteger a si e aos outros no seu agregado da
COVID-19 e de outros virus. As pessoas que usam o GermDefence
tém uma probabilidade menor de contrair gripe e outras infecdes e
tém uma probabilidade menor de as transmitir em casa.

O que fazer se for um contacto proximo de
uma pessoa que tenha testado positivo a
COVID-19

As pessoas que vivem no mesmo agregado familiar de alguém com
COVID-19 tém um maior risco de serem infetadas, porque tém uma
probabilidade maior de ter contacto préximo prolongado. As pessoas
a pernoitar em casa de uma pessoa com COVID-19 que seja
infeciosa também tém um risco mais elevado.

Se fizer parte do agregado, ou se tiver pernoitado em casa de uma
pessoa que tenha testado positivo a COVID-19, pode levar até 10
dias até que a infecdo se manifeste. E possivel transmitir a COVID-19
aos outros, mesmo que nao tenha sintomas.

Pode reduzir o risco para as outras pessoas ao tomar as seguintes
medidas:

. evite 0 contacto com pessoas que saiba terem um risco mais
elevado de adoecer gravemente se forem infetadas com
COVID-19, especialmente pessoas com um risco mais elevado
de adoecer gravemente com COVID-19 devido ao seu sistema
imunitario, mesmo que estejam vacinadas

. limite o contacto com pessoas fora do seu agregado,
especialmente em espacos com muito movimento, fechados ou
mal ventilados

« use uma cobertura facial bem justa com varias camadas ou uma
mascara cirdrgica se precisar de estar em contacto préximo
com outras pessoas ou se estiver num local com muito
movimento
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. lave frequentemente as maos com sabédo e agua ou use
desinfetante para as maos

Se comecar a apresentar sintomas de uma infecao das vias
respiratorias, tente ficar em casa, evite o contacto com os outros e
siga as orientacdes para pessoas com sintomas.

Se for um contacto de uma pessoa com COVID-19, mas néo viver
com essa pessoa nem tiver pernoitado em casa dela, tem um risco
mais reduzido de estar infetado(a). Pode consultar informacéo sobre
como se proteger a si e aos outros das doencas respiratorias,
incluindo a COVID-19.

Criancas e jovens com idade igual ou inferior a
18 anos que tenham testado positivo

N&o se recomenda que as criancas e jovens facam testes a COVID-
19, a ndo ser mediante recomendacao de um profissional de saude.

Se uma crianca ou jovem testar positivo a COVID-19, deve tentar
ficar em casa e evitar o contacto com os outros durante 3 dias depois
do dia em que fez o teste, se possivel. Depois de 3 dias, se se sentir
bem e nao tiver febre alta, o risco de transmitir a infecdo aos outros é
muito mais baixo. Isto deve-se ao facto de que as criangas e jovens
costumam estar infeciosos para as outras pessoas durante menos
tempo do que os adultos.

As criangas e jovens que frequentem normalmente a escola, escola
técnica (college) ou estabelecimentos de cuidados infantis e que
vivam com uma pessoa que tenha testado positivo a COVID-19
devem continuar a frequentar o respetivo estabelecimento do modo
habitual.

Como reduzir a propagacao dainfecao com as
pessoas que vivem consigo se tiver COVID-19
(alternativa de texto ao infografico)

Se tiver COVID-19, ha um risco elevado de infetar as outras pessoas
no seu agregado. Ha varias coisas que pode fazer para reduzir a
propagacao da infegcado no seu agregado familiar.
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1. Limite o contacto proximo com os outros. Minimize o tempo que
passa em areas partilhadas.

2. Limpe com frequéncia as superficies que sdo muito tocadas e
divisdes partilhadas, como cozinhas e casas de banho.

3. Lave as méaos com frequéncia utilizando sabéo e agua,
nomeadamente depois de tossir ou espirrar.

4. Se possivel, peca ajuda as pessoas que vivem consigo. Peca
ajuda com a limpeza e para que Ihe tragam comida de forma
segura, para evitar o contacto desnecessario.

5. Use uma cobertura facial, se precisar de passar tempo em
areas partilhadas.

6. Mantenha as divisdes bem ventiladas

7.Cubra a boca e o nariz com um lencgo de papel ao tossir ou
espirrar e cologue-o num caixote do lixo.
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