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COVID-19: Pessoas com
COVID-19 e os seus
contactos Qq,q’

Estas orientagdes entraram em vigor a 24 de f ereir e 2022 e
serao atualizadas a 1 de abril de 2022.

1. A quem se destinam est Qlentagoes

As pessoas com coronavirus (C0m19) ja nao tém a obrigacéao
legal de se isolarem. Contudo tiver algum dos sintomas principais

de COVID-19 ou se testar {iv8, as recomendacdes de saude
publica sao de que deve@em casa e evitar o contacto com as

outras pessoas.

As recomendagoé&als destinam-se a:

. pessog Qs sintomas principais de COVID-19

. pess tenham testado positivo a COVID-19 num teste de
f] ral (LFD) ou de reacdo em cadeia da polimerase (PCR)

. pes¥as que vivam no mesmo agregado familiar ou que tenham
estado em contacto proximo com outra pessoa com COVID-19

Estas orientacbes também se aplicam as criancas e jovens que
frequentem normalmente estabelecimentos de ensino ou cuidados
infantis, com orientacdes adicionais disponiveis para este tipo de
estabelecimentos. Ha orientacdes diferentes para os funcionarios de
estabelecimentos de cuidados de saude ou sociais.

Estas orientagdes estdo em vigor na Inglaterra.



2. Conheca os sintomas de COVID-19

Os sintomas principais da COVID-19 sdo o aparecimento recente de
qualquer um dos seguintes:

« uma tosse nova e continua
. febre alta
. aperda, ou alteracao, do sentido normal do paladar ou olfato

(anosmia)
Se tiver algum destes sintomas, deve solicitar um teste (L
Recomendamos que fique em casa e que evite o con outras
pessoas enquanto aguarda o resultado do teste. P ‘@
consultar orientacdes adicionais para pessoas info%s pelo NHS
de que tém um risco mais elevado de adoece verMente e que
podem ser elegiveis para novos tratamentos COVID-19.

Outros sintomas associados a COVID Qem a falta de ar,

fadiga, falta de apetite, dores muscularqg, s de garganta, dores

de cabeca, o nariz entupido ou a &rr , diarreia, nausea e vomitos.
d

Todos estes sintomas também po ter outras causas. Se estiver
preocupado(a) com 0s seus s'@r’:’as, ou se estiverem a piorar,

contacte o 111 ou fale com édico de familia (GP). Em caso de
emergéncia, telefone pa@ )

ﬁu e jovens com COVID-19 apenas ficam
nao apresentam sintomas de todo. As

s de COVID-19 tém uma maior probabilidade de
terceiros do que as que nao tém sintomas.

A maior parte dagc
ligeiramente doe
criangas corng

transmitirp\'

Conti ser possivel contrair e transmitir a COVID-19, mesmo que
tenh acina completa. Para a maior parte das pessoas,
especialmente as vacinadas, a COVID-19 é uma doenca
relativamente ligeira. Contudo, a COVID-19 continua a poder ser uma
infecdo muito grave e certas pessoas tém um risco mais elevado de
adoecer gravemente.

Em certos casos, a COVID-19 pode causar sintomas que duram
semanas ou meses depois de a infecao ter passado. As pessoas que
tenham tido doenca ligeira continuam a poder ter problemas a longo
prazo.



3. O que deve fazer se tiver COVID-19

A maneira mais eficaz de evitar transmitir a COVID-19 a outras
pessoas é ficar em casa e evitar o contacto com os outros.

Quando uma pessoa com COVID-19 respira, fala, tosse ou espirra,
emite pequenas particulas (goticulas e aerossois) que contém o virus
que causa a COVID-19. Estas particulas podem entrar em contacto
com os olhos, nariz ou a boca e ser respiradas por outras pessoas.
As particulas também podem cair em superficies e ser transﬂﬁs

certos locais e ao fazer certas atividades, como a ou durante
exercicio intenso. De modo geral, o risco de infegao ransmissao
de COVID-19 é mais elevado quando esta per %uma pessoa
infetada. Contudo, € possivel ser infetado(alNsMo por uma pessoa
com a qual nao tenha contacto proximg, e Q@ ialmente se estiver
num local com muito movimento, fechaN]Qree\al ventilado. Isto deve-
se ao facto de que as particulas ifeciosgs podem ficar suspensas no
ar durante algum tempo. K

de pessoa para pessoa pelo toque. (1(
O risco de contrair ou transmitir a COVID-19 pode s toem
oé%t

3.1 Pessoas com um mais elevado de adoecer
gravemente se for etadas com COVID-19

doencga grave em qualquer pessoa, mas
risco mais elevado de adoecer gravemente.
stas pessoas, o risco diminui significativamente
apos seregmsaein das. As criancgas e jovens tém um risco muito
baixo de rem gravemente com COVID-19

As p as que se sabe terem um risco mais elevado em resultado
da COVID-19 incluem:

. pessoas idosas
. gravidas
. pessoas nao vacinadas

. pessoas de qualquer faixa etaria que tenham um sistema
imunitario gravemente enfraquecido




. pessoas de qualquer faixa etaria com certas condicoes a longo
prazo

Nem sempre podera saber se uma pessoa com quem tem contacto
fora de casa tem um risco mais elevado de adoecer gravemente.
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). Isto significa que é importante seguir as recomendagées
destas orientagdes para manter os outros em seguranga

3.2 Se tiver COVID-19, fiqgue em casa e eV,
contacto com os outros

Se tiver COVID-19, pode infetar outras pessog dlas antes
de ter comecado a apresentar sintomas e até S dep0|s de os
sintomas se terem manifestado. Pode trangmg&a infecdo aos outros,

mesmo que tenha sintomas ligeiros ougge que nao tenha
sintomas de todo.

Se tiver COVID-19, deve ficar em ¢ e evitar o contacto com os
outros. Também deve seguw s orientagoes se testar positivo num
teste LFD, mesmo que a sintomas.

Deve:

« nao ir trabalh nao puder trabalhar a partir de casa, deve falar
comas e patronal para discutir as opgdes disponiveis.
Podera ireito a Statutory Sick Pay (subsidio por doenca)

. os, familia, vizinhos ou voluntarios que vao buscar
s e outros bens essenciais por si

e NAa nvidar visitas para sua casa, incluindo amigos e familia

. adlar todos os servigos ndo essenciais e reparos que requeiram
que alguém entre em sua casa

. cancelar consultas médicas e dentarias de rotina. Se estiver
preocupado(a) com a sua saude ou se lhe tiver sido pedido que
comparega pessoalmente a uma consulta durante este periodo,
fale sobre isto com o seu contacto médico e informe-o dos seus
sintomas e resultado do teste




. se possivel, informar as pessoas com quem esteve em contacto
proximo do resultado do seu teste, para que possam seguir estas
orientacdes

Muitas pessoas ja ndo sao infeciosas apos 5 dias. Pode decidir fazer
um teste LFD 5 dias apds os seus sintomas terem surgido (ou apos o
dia em que fez o teste se nao tiver tido sintomas) e outro teste LFD
no dia seguinte. Se o resultado de ambos estes testes for negativo e
nao tiver febre alta, ha um risco muito mais reduzido de que possa
ser infecioso(a) e podera regressar a sua rotina normal de

seguro. Comunique os resultados dos seus testes LFD d S

cada teste.

Como voltar a sua rotina normal antes de 10 di2

Permanece \
1-4 = Perm Qoasa
S B ﬁ uX teste LFD ———,
Teste LFD negativo, Teste LFD positivo,

permanecer Gsa permanecer em casa
6 B Faca @e FD Faca um teste LFD

Teste LFD negativo,

Te ' te . "D negativo, permanecer em casa
re yrieSsar a rotina normal*™

Faca um teste LFD

* .
\ ¥ em que os sintomas apareceram ou

em que fez o teste, se nao tiver sintomas Teste LFD negativo

3
Pod@f regressar a sua rotina normal regressar 3 rotina normal**
se nao tiver febre alta

Se testar positivo no teste LFD do 5.° dia, pode continuar a fazer
testes LFD até testar negativo em 2 dias consecutivos.

As criangas e jovens com COVID-19 ndo devem ir ao seu

estabelecimento de ensino enquanto estejam infeciosos. Devem fazer
um teste LFD 5 dias apds os seus sintomas terem surgido (ou apos o
dia em que fizeram o teste se nao tiverem tido sintomas) e outro teste



LFD no dia seguinte. Se o resultado de ambos os testes for negativo,
devem regressar ao estabelecimento de ensino que frequentam
normalmente, desde que se sintam bem o suficiente e ndo tenham
febre. Devem seguir as orientacdes do seu estabelecimento de
ensino.

Evite encontrar-se com pessoas com um risco mais elevado de
adoecerem gravemente com COVID-19, especialmente as pessoas
com sistemas imunitarios gravemente enfraquecidos, durante os 10
dias seguintes ao inicio dos sintomas (ou do dia em que fez ste
se nao tinha sintomas). ‘ ' y

Enquanto for infecioso(a), ha o risco de transmissao o% -19 a
outras pessoas dentro do seu agregado. Ha medidés es que

pode tomar para ajudar a prevenir a propagagég i ao:

vem consigo e

L g
. mantenha a distancia das outras pessoasﬁ
partilhadas, como

passe o minimo de tempo possivel em
cozinhas e salas de estar. Isto € e Izfente importante se uma
pessoa que vive consigo nao tiver sN0 vacinada ou se tiver um
risco mais elevado de adoecer&*ave ente com COVID-19,
especialmente as pessoas com stemas imunitarios gravemente

enfraquecidos Q
. Se precisar de passar t em areas partilhadas, use

uma cobertura faci sta com varias camadas ou uma

mascara cirurgic ile a divisdo abrindo as janelas e deixe-as
. menos, 10 minutos depois de ter saido da
loS)exaustores em funcionamento durante mais
abitual com a porta fechada apés usar as

o®a e o nariz com lengos de papel ao tossir ou espirrar.
ue os lencos de papel num saco do lixo e lave
imediatamente as maos ou use desinfetante para as méaos

. lave frequentemente as maos com sabao e agua durante 20
segundos ou use desinfetante para as maos apds tossir, espirrar e
assoar o nariz e antes de comer e manusear alimentos. Evite
tocar na cara

. se for possivel, utilize uma casa de banho separada do resto do
agregado. Se isso nao for possivel, tente utilizar a casa de banho
depois de todas as outras pessoas



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

O GermDefence é 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
reducado dos riscos da COVID-19 e de outros virus em sua casa.

3.3 Se precisar de sair de casa (1/

A maneira mais eficaz de evitar transmitir a COVID-19 g %
pessoas € ficar em casa e evitar o contacto com os o Q bemos
que isto nem sempre € possivel, mas deve seguir §s privflacoes o

mais rigorosamente possivel. %
L 2
INde

Se tiver sintomas de COVID-19 e precisar deg casa enquanto
ainda esta infecioso(a), deve tomar as se precaucoes para
reduzir a probabilidade de transmissa A CA0 aos outros:

. usar uma cobertura facial bemiNsta com varias camadas ou uma
mascara cirurgica

. evitar o contacto com pesqoa que saiba terem um risco mais
elevado de adoecer gr nte se forem infetadas com COVID-

19, especialmente com um sistema imunitario
gravemente enfr ~a[e)
. evitar locais c Ito movimento. Se precisar de usar os

transportgs s, evite as horas de muito movimento, por
exemp’l utMizar o servico fora da hora de ponta

. evite S reunides sociais e eventos, ou qualquer local mal
Ve , com muito movimento ou fechado

. naMedida do possivel, evite o contacto com outras pessoas de
fora do seu agregado familiar. Encontrem-se ao ar livre e tente
permanecer, pelo menos, a 2 metros de distancia dos outros

. faca exercicio ao ar livre, em locais onde n&o entre em contacto
com outras pessoas

. tenha especial cuidado com a higiene das maos e respiratoria

4. O que fazer se for um contacto préximo de
uma pessoa com 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 viver com, ou tiver pernoitado em casa de, uma pessoa com
COVID-19, recomenda-se que:

« minimize o contacto com a pessoa que tem COVID-19
. trabalhe a partir de casa, se possivel

. evite o contacto com pessoas que saiba terem um g .
elevado de adoecer gravemente se forem infetaggs OVID-
19, especialmente pessoas com um sistema imMngagic
gravemente enfraquecido

L g
. limite o contacto com pessoas fora do seu@ado,

especialmente em espagos com muito ento, fechados ou
mal ventilados

« Uuse uma cobertura facial bem justa m varias camadas ou uma
mascara cirurgica em espagosﬁg;n uito movimento, fechados ou
mal ventilados e em que esteja e contacto proximo com outras
pessoas

. preste especial atenca %ntomas principais de COVID-19. Se

tiver algum destes gj s, peca um teste PCR. Recomendamos
que figue em cas evite o contacto com outras pessoas
enquanto agu ovesultado do teste

Siga estas éﬁh@ dacodes durante 10 dias depois da data em que a
pessoa G§' consigo, ou em casa de quem pernoitou, ter

come presentar sintomas (ou o dia em que o teste foi
realt , 9e nao tiver tido sintomas).

As criangas e jovens que frequentem normalmente estabelecimentos
de ensino ou de cuidados infantis e que vivam com uma pessoa com
COVID-19 devem continuar a frequentar o respetivo estabelecimento
do modo habitual.

Se for um contacto de uma pessoa com COVID-19, mas nao viver
com essa pessoa nem tiver pernoitado em casa dela, tem um risco
mais reduzido de estar infetado(a). Siga cuidadosamente



as recomendacoes em Coronavirus: como permanecer em seqguranca
e ajudar a prevenir a propagacao da COVID-19.

5. Bem-estar e apoio pratico enquanto estiver
em casa

Podera achar dificil, frustrante e solitario ter de permanecer em casa
e evitar o contacto com as outras pessoas. Lembre-se de cuidar da

sua mente e do seu corpo e peca ajuda se precisar. A Every Mind
Matters fornece dicas e conselhos simples para tomar melh idado

da sua saude mental.

O programa dos NHS Volunteer Responders (NHS
Resposta do Servico Nacional de Saude) continuadi
ajudar a apoiar as pessoas que necessitem. E6€&g voMintarios podem
fazer e entregar compras, ir buscar os seus &g entos e outros
bens essenciais e podem apoia-lo(a) com efonema amigavel

periddico. Ligue para o 0808 196 3646?t~e 8h00 e as 20h00, 7
S

dias por semana, para organizar esta a ia ou visite o website
NHS Volunteer Responders para fRais irformacdes. Também podera
haver outros servigos de voluntérig&u comunitarios na sua area
local a que possa aceder pargegceber apoio.
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