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Viver em seguranca com
as infecoes das vias
respiratorias, incluindo
COVID-19

A medida que vamos aprendendo a viver com o coronavirus (COVID-
19) de forma segura, ha coisas que todos podemos fazer para ajudar
a reduzir o risco de contrairmos a COVID-19 e de a transmitirmos aos
outros. Estas agdes também ajudaréo a reduzir a propagacao de
outras infecBes das vias respiratorias, como a gripe, que € facilmente
transmissivel e pode causar doenca grave em certas pessoas.

A COVID-19, de modo semelhante a muitas outras infecdes das vias
respiratdrias, como a gripe, pode propagar-se facilmente e causar
doenca grave em certas pessoas. Podera ter sido infetado(a) com um
virus respiratério, como a COVID-19, e nédo ter qualguer sintoma mas
infetar outras pessoas.

O risco de infe¢do ou transmissédo de COVID-19 é mais elevado
guando a pessoa infetada esta fisicamente perto de uma pessoa
infetada ou no mesmo espaco fechado e/ou mal ventilado do que a
mesma. Quando uma pessoa com uma infecéo viral das vias
respiratorias, como a COVID-19, respira, fala, tosse ou espirra, emite
pequenas particulas que contém o virus que causa a infecdo. 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.

Nem sempre podera saber se uma pessoa com quem tem contacto
tem um risco mais elevado de adoecer gravemente com doencas das
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vias respiratorias, incluindo COVID-19. Essas pessoas poderao ser
estranhos (por exemplo, pessoas ao lado das quais se senta nos
transportes publicos) ou pessoas com as quais podera ter contacto
regular (por exemplo, amigos e colegas do trabalho).

Ha certas coisas que pode fazer na sua vida do dia-a-dia, que
ajudarao a reduzir a propagacao de COVID-19 e de outras infecoes
das vias respiratdrias e proteger as pessoas com um nivel de risco
mais elevado. Pode fazer o seguinte:

1. Receber a vacina.

2. Deixar entrar ar fresco se se estiver a encontrar com outras
pessoas dentro de casa.

3. Segquir boas rotinas de higiene:

. lavar as méos

. tapar a boca e o nariz ao tossir e espirrar

. limpar a area onde se encontra com frequéncia
4.Usar uma cobertura facial ou mascara.

As coberturas faciais e mascaras podem ajudar a reduzir a
probabilidade de transmitir a infecdo aos outros, especialmente em
locais fechados e com muito movimento, e poderao protegé-lo(a) de
infecdo com certos virus respiratorios.

Se tiver sintomas de uma infecdo 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 figue em casa e que evite o contacto com as
outras pessoas.

Ha orientacdes sobre as medidas que pode tomar para proteger as
outras pessoas se estiver doente com sintomas de uma infecao
respiratoria, incluindo COVID-19.

1. Receba a vacina

A vacina é a melhor defesa que temos contra a COVID-19 e outras
infecdes respiratorias, como a gripe. Proporcionam um bom nivel de
protecdo contra internamento hospitalar e a morte. Também reduzem
0 risco de sintomas a longo prazo. As vacinas contra a COVID-19 sao
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seguras e eficazes e os programas de vacinagao sao monitorizados
continuamente.

Se for elegivel para receber a vacina da COVID-19 mas ainda nédo
tiver a vacina completa, deve recebé-la. A vacina completa da
COVID-19 proporciona uma boa protecao contra doenca grave,
incluindo contra a variante Omicron, mas a prote¢éo diminui com o
passar do tempo. As doses de reforco melhoram significativamente a
protecdo da vacina. Se |he for oferecida uma vacina de reforgo contra
a COVID-19, deve aceita-la.

Podera ser elegivel para receber outras vacinas, nomeadamente se
correr o risco de adoecer gravemente. Receba a vacina assim que
possivel.

Pode consultar mais informacao sobre as vacinas disponiveis e
quando as deve receber, no website do NHS.

2. Deixe entrar ar fresco

A quantidade de virus no ar pode acumular-se em espacos mal
ventilados. Isto aumenta o risco de transmissédo de COVID-19 e de
outras infecGes das vias respiratorias, especialmente se houver
muitas pessoas infetadas presentes. O virus também pode
permanecer no ar depois de uma pessoa infetada ter saido.

Pode encontrar-se com outras pessoas ao ar livre para reduzir
bastante o nivel de risco, mas isso nem sempre & possivel.

Deixar entrar ar fresco numa divisao ao abrir uma porta ou janela,
mesmo durante somente alguns minutos de cada vez, ajuda a
remover o ar parado existente que pode conter particulas do virus,
reduzindo a probabilidade de transmissao da infegcao. Os
respiradouros das janelas (normalmente na parte superior da janela)
ou outros ventiladores também podem ser Uteis para deixar entrar
constantemente um pouco de ar fresco. Quanto mais ar fresco entrar
na divisdo, mais rapidamente os virus serdo removidos da diviséo.

A ventilacdo € mais importante se uma pessoa ho seu agregado tiver
COVID-19 ou outro virus respiratério, para tentar evitar a transmissao
do virus. Consulte mais orientacfes aqui.
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Uma boa ventilagcdo também esta associada a beneficios para a
saude, tais como dormir melhor ou menos faltas a escola ou dias de
baixa laborar.

Pode consultar mais orientacdes sobre 0 que pode fazer para
melhorar a ventilacéo.

3. Lembre-se dos aspetos basicos de uma boa
higiene

Pode seguir estas regras basicas de uma boa higiene para se
proteger a si e aos outros da COVID-19 e de muitas outras infecOes
comuns:

« cubra o nariz e a boca ao tossir e espirrar
. lavar as méos
« limpe a area onde se encontra

o GermDefence € um website util que o(a) pode ajudar a identificar
modos de se proteger a si e aos outros no seu agregado da COVID-
19. Fornece aconselhamentos cientificamente provados sobre a
reducao dos riscos da COVID-19 e de outros virus em sua casa.

Cubra o nariz e a boca ao tossir e espirrar

Tossir e espirrar aumenta o numero de particulas emitidas por uma
pessoa, a distancia que as particulas percorrem e o tempo que
permanecem no ar. Se uma pessoa infetada tossir ou espirrar sem
cobrir a boca e nariz, aumenta significativamente o risco de infetar
outras pessoas ao seu redor. Ao cobrir a boca e o nariz ird reduzir a
propagacéao de particulas que contém o virus.

Tape a boca e o0 nariz com lengos de papel ao tossir ou espirrar.
Coloque os lencos de papel usados no lixo e lave imediatamente as
maos ou use desinfetante para as maos. Se néo tiver um lenco de
papel, espirre para a dobra do braco e nao para a méao.

Lave ou desinfete as maos

A maos tocam em muitas superficies e podem ficar contaminadas
com virus e outros germes. Depois de contaminadas, as maos podem
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transferir os virus ou germes para os olhos, nariz e boca. A partir dai,
0S germes podem entrar no seu corpo e infeta-lo(a).

Ao lavar ou desinfetar as maos remove 0s virus e outros germes,
para ter uma menor probabilidade de ser infetado(a) se tocar no
rosto. O modo mais eficaz de limpar as méos € com sabéo e agua,
especialmente se estiverem visivelmente sujas. Podera usar
desinfetante para as maos quando nao tiver sabao ou agua
disponiveis. Deve fazé-lo com frequéncia ao longo do dia.

Para além disso, lave as maos:

depois de tossir, espirrar e assoar 0 nariz
antes de comer ou manusear alimentos

depois de entrar em contacto com superficies tocadas por
muitas pessoas, tais como corrimdes e areas partilhadas como
cozinhas e casas de banho

ao regressar a casa

Limpe a area onde se encontra

As superficies e objetos podem ficar contaminados com a COVID-19
e outros germes, quando as pessoas infetadas |hes tocam ou tossem,
falam ou respiram sobre eles. Limpar as superficies reduzira o risco
de contrair ou transmitir infecoes.

Limpe as superficies em sua casa com frequéncia. Preste especial
atencado a superficies que sejam tocadas com frequéncia, tais como
macanetas, interruptores, superficies de trabalho e dispositivos
eletrénicos, como os comandos de aparelhos.

4. Quando deve considerar usar uma cobertura
facial ou mascara

O uso de uma cobertura facial ou mascara pode reduzir o niumero de
particulas com o virus que saem da boca e do nariz de uma pessoa
infetada com COVID-19 e outras infecdes das vias respiratorias. A
cobertura facial também pode proteger a pessoa a usa-la de ser
infetada com certos virus.

Quando deve usar uma cobertura facial



« Quando tiver contacto prOximo com uma pessoa com um risco
elevado de adoecer gravemente com COVID-19 ou outras
doencas das vias respiratorias

« Quando houver uma incidéncia elevada de COVID-19 e tenha
contacto proéximo com outras pessoas, Como em espagos com
muito movimento e fechados

« Quando houver muitos virus respiratérios em circulacdo, como
no inverno, e tenha contacto proximo com outras pessoas em
espacos com muito movimento e fechados

Se tiver sintomas ou testar positivo a COVID-19 e necessitar de sair
de casa, use uma cobertura facial ou mascara bem colocada, para
ajudar a reduzir a transmissao de COVID-19 e de outras infecbes das
vias respiratorias. Consulte mais informacao nas orientacdes para
pessoas com sintomas de uma infec&o respiratdria ou teste positivo a
COVID-19.

Normalmente, ndo se espera que as pessoas a frequentar
estabelecimentos de ensino ou de cuidados infantis usem coberturas
faciais. O uso de coberturas faciais € desaconselhado as criancas
com menos de 3 anos, por motivos de seguranca.

Em que consiste uma boa cobertura facial

As coberturas faciais funcionam melhor se forem feitas de varias
camadas (pelo menos 2 e, preferivelmente, 3) e fiquem bem justas ao
redor da boca e do nariz. Um suporte para o nariz de arame pode
melhorar o uso da mascara, para evitar que os oculos figuem
embaciados. E provavel que os cachecois, lencos ou vestuario
religioso sejam menos eficazes se nao ficarem bem justos ao redor
da boca e do nariz e se tiverem uma s0 camada.

As coberturas faciais reutilizaveis devem poder ser lavadas com as
outras pecas de roupa, de acordo com as instru¢des de lavagem do
tecido, e secadas sem fazer com que a cobertura facial fique
danificada. As mascaras descartaveis ndo devem ser lavadas nem
reutilizadas e devem ser eliminadas de forma responsavel.
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