Como impedir a
propagacao do
coronavirus (COVID-19)

Proteja-se a si e aos outros

Estas orientagcdes tém por objetivo ajudar-nos a todos a reduzir o
risco de contrair o coronavirus (COVID-19) e de o transmitir aos
outros. Ao seguir estes passos estara a ajudar a pr dggr-se a si, aos
seus entes queridos e as pessoas na sua comunj E%

E possivel ter COVID-19 sem apresentar sinto%o. Pode transmitir a
COVID-19 aos outros, mesmo que tenha nte sintomas ligeiros
Ou mesmo que nao tenha sintomas de S@

A COVID-19 transmite-se através c@on acto proximo com uma
pessoa infetada. Quando uma peBSQ com COVID-19 respira, fala,
tosse ou espirra, emite particulag (goticulas e aerossois) que contém
o virus que causa a COVID-QX\Estas particulas podem ser
respiradas por outras pesgb .

As superficies e oRj é&ambém podem ser contaminados com
COVID-19 quan essoas infetadas tossem ou espirram perto
deles ou Ihes .

Se tiver COVID-19, corre o risco de contaminar superficies como
mobilia, assentos ou macganetas com o virus, mesmo que nao lhes
toque diretamente. Uma pessoa que toque na superficie a seguir
podera ficar infetada.

Mesmo que tente evitar outras pessoas, € impossivel garantir que
nao venha a entrar em contacto com o virus. Deve seguir
constantemente todos os passos nestas orientacdées, mesmo que se
sinta bem, para ajudar a evitar a propagagao da COVID-19. Isto é
especialmente importante se viver com uma pessoa que

seja extremamente vulneravel em termos clinicos.



https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19

Mantenha a distancia das outras pessoas

Deve pensar no risco de contrair ou transmitir a COVID-19 aos outros
antes de visitar locais onde haja outras pessoas ou de se encontrar
com pessoas que nao vivam consigo. Embora qualquer situagcao
tenha um certo nivel de risco, devera fazer o seguinte para reduzir a
transmissao da COVID-19 e para se poder encontrar com familia e
amigos de forma segura:

. mantenha-se a 2 metros de distancia de pessoas com as quais nao
vive ou que nao facam parte do seu “circulo de apoio” (support
bubble).

« Minimize o numero de pessoas com quem entra en},&ontacto, eo
tempo que permanece em contacto com elas. (](

. reduza o tempo que passa em areas com mis vimento em que
possa ser dificil manter o distanciamento soCi

. evite contacto direto e contacto caraa c om pessoas que hao
vivam consigo.

. mantenha-se, pelo menos, a2 m oge distancia de pessoas que
entrem em sua casa por motiv fissionais, tais como
profissionais de limpeza ou técms a fazer trabalhos essenciais ou
urgentes.

Se se estiver a encontr @m familia e amigos deve continuar a ter
cuidado, mesmo que inta bem. Pode transmitir a COVID-19 aos
outros, mesmo qﬁﬁv a somente sintomas ligeiros ou mesmo que
nao tenha sint e todo.

Lembre-se de qlie certas pessoas sao mais vulneraveis a adoecer
gravemente com a COVID-19 e qualquer contacto proximo
representa um risco maior para tais pessoas. Por exemplo, pessoas
que sejam extremamente vulneraveis em termos clinicos ou que nao
tenham sido vacinadas.

Pode consultar mais orientacdes sobre os encontros com familia e
amigos.



https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19

Porque é que é importante manter uma distancia
segura

A COVID-19 transmite-se principalmente entre pessoas em contacto
préximo umas das outras (num espaco de 2 metros). Periodos mais
prolongados de contacto proximo aumentam o risco, mas a COVID-
19 pode-se transmitir mesmo apds um breve contacto.

Quanto mais conseguir manter o distanciamento de outras pessoas, e
guanto menos tempo passar na sua companhia, menor a
probabilidade de contrair a COVID-19 e de a transmitir aos outros. O
contacto proximo, incluindo abragos, aumenta o risco de transmissao
da COVID-19.

Lembre-se dos aspetos baS|cosr9§L'ma boa
higiene

Independentemente de onde esteja ou §0&|e esteja a fazer, siga as
regras basicas de uma boa higiene e proteger a si e aos outros
da COVID-19. Elas s&o: 6}

. lavar as m&os. Q
. limpar a area onde se ﬁ!ra.

« cobrironarizea bo& 0Sssir e espirrar.

Lave as magac®
N\
Lave periodi ehte as maos com sabao e agua ou use desinfetante

para as maos periodicamente ao longo do dia. Deve lavar as maos
depois de tossir, espirrar e assoar o nariz e antes de comer ou
manusear alimentos. Lave as maos depois de entrar em contacto
com superficies tocadas por muitas pessoas, tais como macganetas,
corrimoes e interruptores, bem como areas partilhadas como
cozinhas e casas de banho. Se tiver de sair de casa, lave as maos
assim que regressar.

Se possivel, evite tocar nos olhos, nariz e boca. Se necessitar de
tocar no rosto (por exemplo, para colocar ou remover a sua cobertura
facial), lave ou desinfete as maos antes e depois de o fazer.



Porque é importante lavar as maos

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

Se for infetado(a) com a COVID-19, pode transmitir o virus do seu
nariz e boca (ao tossir ou falar) para as maos e infetar as superficies
em que tocar.

Ao lavar ou desinfetar as maos remove os virus e outros germes,
para ter uma menor probabilidade de ser infetado(a) se tocar no
rosto. O modo mais eficaz de limpar as méaos é com sgbao e agua,
especialmente se estiverem visivelmente sujas. PO@T/ sar
desinfetante para as méos quando nao tiver sabj agua
disponiveis.

Limpar a area onde se encontr@

Limpe as superficies com frequénc bste especial atencao a
superficies que sejam tocadas co uen0|a tais como macanetas,
interruptores, superficies de tra 6\ e dISpOSI’[IVOS eletronicos.

Use panos descartaveis, p de cozinha ou esfregonas

descartaveis para lim s as superficies rigidas, soalhos,
cadeiras, macanetas talacdes sanitarias — use a norma “um
local, um pano, y Wecao”. Quaisquer panos, rolo de cozinha ou

esfregonas usgdd\odem ser eliminados com o lixo doméstico
normal.

Pode usar o seu detergente doméstico normal ao limpar a sua casa.
Pode consultar informacao sobre a limpeza e eliminacao de residuos
fora do seu agregado.

Porque é importante limpar a area onde se encontra

A COVID-19 transmite-se através de pequenas goticulas, aerossobis e
contacto direto. As superficies e objetos podem ficar contaminados
com a COVID-19 quando as pessoas infetadas Ihes toucam ou
tossem, falam ou respiram sobre eles.


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings

Os virus na superficie podem infetar outra pessoa se ela tocar na
superficie e tocar depois nos olhos, nariz e boca. A limpeza de
superficies reduzira a quantidade de contaminagéao e, por
conseguinte, reduzira o risco da propagacgao.

Quanto mais limpar, mais provavel é que remova os virus de
superficies infetadas antes de que sejam tocadas por outras pessoas.

Cubra o nariz e a boca ao tossir e espirrar
Tape a boca e o nariz com lengos de papel ao tossir ou espirrar.

Se nao tiver um lenco de papel, espirre para a dobra Rbrago e nao
para a mao.

Coloque os lengos de papel num saco do lixo Qﬁ&lmediatamente

as maos.
N

Porque é que é importante cobrir o n%)e a boca ao tossir e

espirrar %
Tossir e espirrar aumenta o m]me'?&; e goticulas e aerossois emitidos

por uma pessoa, a distancia Q@ercorrem e o tempo que
permanecem no ar.

%a tosse ou espirra sem cobrir a boca e
amente o risco de infetar outras pessoas ao

Quando uma pessoa i
nariz, aumenta SigQIA
seu redor. o X0

Ao cobrir a bo®™a e o nariz ira reduzir a propagacao de goticulas e
aerossois que contém o virus.

Pode consultar mais recomendacdes sobre como reduzir os riscos da
COVID-19 em casa em GermDefence.

Use uma cobertura facial

Ha certos locais em que por lei o uso da cobertura facial é obrigatorio.

Recomenda-se ainda o uso de coberturas faciais em espacos
cobertos onde possa ser dificil manter o distanciamento social e onde


https://www.germdefence.org/
https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own#when-to-wear-a-face-covering

possa entrar em contacto com pessoas com quem normalmente nao
convive.

Pode n&o ser possivel usar coberturas faciais em todas as situacoes
e certas pessoas isentas poderdo nao as poder usar. Tenha isto em
mente e respeite tais circunstancias.

Porque é importante usar coberturas faciais

A COVID-19 transmite-se pelo ar através de goticulas e aerossois
exalados pelo nariz e boca de pessoas infetadas ao respirar, falar,
tossir ou espirrar.

Os dados cientificos mais fiaveis demonstram que, do usadas
corretamente, as mascaras faciais ajudam a redys ropagacao
das goticulas de COVID-19, ajudando a prote outros. As
coberturas faciais poderao até mesmo limitar ﬁQSpagaQéo em
pessoas que nao apresentem sintomas ao\géyzir a quantidade de
virus emitidos ao falar ou respirar. 5

As coberturas faciais sé tém por & o proteger os outros da
COVID-19 e ndo a pessoa que a e nao servem de substituto para
o distanciamento social e par ar as maos periodicamente.

Deixe entrar ar f@co (ventilagédo)

Certifique-se de q a entrar bastante ar fresco em casa ao abrir
respiradouros, e janelas, mesmo que seja somente um
pouquinho d&% um breve periodo de tempo. Se tiver um exaustor
(por exemplo, na casa de banho ou cozinha), deixe-o em
funcionamento durante mais tempo do que o habitual com a porta
fechada apds alguém ter usado as divisao.

Se uma pessoa no agregado estiver em isolamento individual, abra
uma janela no seu quarto e mantenha a porta fechada para limitar a
propagacao de ar contaminado a outras partes do agregado. Deixe
as janelas totalmente abertas durante um breve periodo apds ter tido
pessoas a trabalhar em sua casa, como profissionais de limpeza ou
outros técnicos, e elas terem saido.

Se estiver preocupado(a) com o ruido, seguranga e os custos de
aquecimento, ao abrir as janelas durante breves periodos de tempo


https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own#exemptions

continua a poder ajudar a reduzir o risco de propagagao do virus. Use
roupas quentes ou mais camadas de roupa para se manter quente.
Talvez seja possivel mudar a disposi¢cao da sua divisdo para nao se
sentar perto das correntes de ar de janelas ou portas.

Porque é importante deixar entrar ar fresco

Quando uma pessoa infetada com COVID-19 tosse, fala ou respira,
emite goticulas e aerossois que podem ser respirados por outra
pessoa. Embora as goticulas maiores caiam no chao, as goticulas
mais pequenas e aerossois com o virus que causa COVID-19 podem
permanecer suspensas no ar durante algum tempo em espacos
cobertos, especialmente se nao tiverem ventilagao. '\

exterior. Quando mais ventilada a area for, maf esco ha para
respirar € menos provavel € que uma pessoa%in particulas.

N
Faca um teste se tiver sint%ﬁhs
Como fazer o teste r\Q)

Aventilacdo € o processo de substituir este ar (%Qﬁesco do

Os sintomas mais important COVID-19 sao:

« uma tosse nova e c%r@a

. febre alta

. aperda, oua 80, do sentido normal do paladar ou olfato
(anosmia)

Se tiver algum Qestes sintomas, clique aqui para receber um teste
gratuito do NHS ou telefone para o NHS no numero 119 para marcar
um teste para a COVID-19. Pode marcar um teste mesmo que tenha
sido vacinado(a) contra a COVID-19 ou ja tenha tido COVID-19 no
passado.

Porque é importante fazer um teste

E importante saber se tem COVID-19 para poder ficar em casa em
isolamento individual e ndo infetar os outros.

Se o resultado do teste for positivo, isso significa que qualquer
pessoa que ja tenha infetado (as pessoas com quem teve contacto


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test

recente) podera ser identificada através do rastreamento de
contactos (contactar as pessoas com quem possa ter tido contacto) e
aconselhada a isolar-se. Esta € uma medida importante para impedir
a propagacao do coronavirus (COVID-19).

Nao sabemos exatamente por quanto tempo a imunidade apés uma
infecdo de COVID-19 ou resultante da vacina dura, por isso é
importante que as pessoas com sintomas marquem um teste.

Isole-se se tiver sintomas da COVID-19 ou tiver
recebido um resultado positivo no teste da
COVID-19

Isole-se imediatamente se: (1/

. apresentar sintomas da COVID-19 - deve se em casa
enquanto marca e aguarda os resultadosQXteste

. testar positivo para a COVID-19.

O seu periodo de isolamento incl@a em que os sintomas
apareceram (ou o dia em que fez oYeste, se nao tiver sintomas) e os
10 dias inteiros seguintes.

O isolamento significa
deve ter contacto co
muito limitadas, P
Podera ter de
podera ter d
pessoas vulner
jardim,

Pode consultar orientacées adicionais para pessoas com sintomas ou
que tenham testado positivo para o coronavirus e vivam com uma
pessoa extremamente vulneravel em termos clinicos com mais de 70
anos.

@eve ficar constantemente em casa e nao
as pessoas, exceto em circunstancias

plo para aceder a cuidados médicos.

outras pessoas que vao as compras por si e

r planos alternativos se estiver atualmente a apoiar
eis. Nao convide visitas a entrar em sua casa ou no

Porque é importante isolar-se

Se for instruido(a) a isolar-se, isso deve-se ao facto de ter um risco
elevado de transmitir a COVID-19 aos outros, mesmo que se sinta
bem e ndo tenha sintomas. Por conseguinte, € importante que siga as
orientagdes e complete o periodo todo de isolamento.


https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70

Se testar positivo para a COVID-19 deve isolar-se imediatamente e
continuar em isolamento durante mais 10 dias completos, porque
esse é o periodo de tempo em que € mais provavel que transmita o
virus aos outros (o periodo em que esta infecioso(a)).

Isole-se se viver com uma pessoa, ou for um
contacto de uma pessoa, que tenha COVID-19

Isole-se imediatamente se:
« Viver com uma pessoa que tenha testado positivo para a COVID-19

ou que tenha sintomas e esteja a aguardar o resultado do teste - o
seu periodo de isolamento inclui o dia em que

0s sintomas apareceram na primeira pessoa d agregado (ou o
dia em que fez o teste, se nao tinha smtoma 10 dias inteiros
seguintes.

COVID-19 - o seu periodo de isolam UI a data do seu ultimo

. forum contacto de uma pessoa que ten stado positivo para a
contacto com a pessoa e os 10 dlas seyliintes.

oisolamento significa que deve f| nstantemente em casa e nao
deve ter contacto com outras @isoas exceto em circunstancias

muito limitadas, por exempl a aceder a cuidados médicos. Nao
convide visitas a entrar e casa ou no jardim.

Ha mais orientacdes isolamento e apoio disponiveis para as
pessoas em |sola
Porque se$ isolar se viver com uma pessoa, ou

for um contacto de uma pessoa, que tenha o
coronavirus

Se for um contacto (tiver tido contacto recentemente com uma
pessoa que tenha testado positivo ou tenha sintomas da COVID-19),
deve isolar-se durante 10 dias inteiros apos ter tido contacto com
essa pessoa.

Deve isolar-se por 10 dias porque € esse o periodo que leva a
desenvolver a infe¢ao apds uma pessoa ser exposta ao virus (o
periodo de incubagéo).


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person#what-should-i-do-if-i-am-a-contact-of-someone-who-has-tested-positive-for-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person

Se for instruido(a) a isolar-se, isso deve-se ao facto de ter um risco
elevado de contrair a COVID-19 e de a transmitir aos outros, mesmo
gue se sinta bem e n&o tenha sintomas. Por conseguinte, é crucial
gue siga as orientacoes e complete o periodo integral de isolamento.

Vacinacao

O NHS esta atualmente a disponibilizar vacinas para a COVID-19 a
pessoas com o risco mais elevado de adoecer com COVID-19.

Foi demonstrado que as vacinas ajudam a reduzir a probabilidade de
doenga grave, mas nao sabemos ainda se impedem a propagacgao da
COVID-19.

Mesmo que tenha sido vacinado(a), podera aindé\%ﬂtualmente
transmitir a COVID-19 aos outros.

ja tenha sido vacinado(a), para ajudar ger a sua familia,
amigos e a comunidade. Q)

§
E}

Deve continuar a seguir todas as recome;&&es acima, mesmo que

@\


https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae
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