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COVID-19

A COVID-19 é a doenca que é provocada pela infecdao do coronavirus SARS-CoV-2.
A chave para conter este virus é a quebra das correntes de transmissao
O risco de cada individuo depende de onde mora/trabalha, a idade e a saude geral.

10 recomendacoes:

1. Lave as maos regularmente com agua e sabdao ou com toalhetes a base de
alcool. Tocar na face depois de tocar em superficies contaminadas ou pessoas
doentes é uma das maneiras pelas quais o virus pode ser transmitido. Ao lavar
as maos, estamos a reduzir o risco.

A COVID-19 transmite-se de pessoa a pessoa pela proximidade a uma pessoa

com COVID-19 através de:

o Goticulas respiratdrias — espalham-se quando a pessoa infetada tosse,
espirra ou fala, podendo ser inaladas ou pousarem na boca, nariz ou olhos
das pessoas que estdo préximas.

o Contacto das maos com uma superficie ou objeto infetado com o SARS-CoV-
2, se, em seguida, existir contacto com a boca, nariz ou olhos.

2. Limpe as superficies regularmente com desinfetante - por exemplo, bancadas
de cozinha e mesas de trabalho.

3. Eduque-se sobre a COVID-19. Verifique se as informag¢des vém de fontes
confidveis — os sites da Direcao Geral de Saude, SNS 24, Centro Europeu de
Prevencdo e Controlo de Doencas e da Organizacdo Mundial da Saude, ou
profissionais de Saude.

Todos devem conhecer os sintomas - para a maioria das pessoas, comeca com
febre e tosse seca, mas sem corrimento nasal. A maioria das pessoas tem uma
infecdo leve e melhora sem precisar de cuidados especiais.

4. Evite viajar se tiver febre ou tosse e se ficar doente durante o voo, informe a
tripulacdo imediatamente. Quando chegar a casa, entre em contato com um
profissional de saude e informe-o sobre onde esteve.

5. Se tossir ou espirrar, faga-o para a manga ou use um lengo de papel. Descarte
o tecido imediatamente num caixote do lixo fechado e lave as maos.
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6. Se tem mais de 60 anos ou se tem uma condi¢ao subjacente como uma doenga
cardiovascular, respiratéria ou diabetes, tem um risco maior de desenvolver a
doenga grave. Neste caso pode tomar precaugdes extras para evitar zonas com
muitas pessoas ou lugares onde possa interagir com pessoas doentes.

7. Todos, caso ndo se sintam bem, devem ficar em casa e contactar o médico ou a
salde 24, de modo a informa-los dos seus sintomas, onde esteve e com quem
teve contacto. Isso vai garantir que receba os conselhos certos, seja
direcionado ao estabelecimento de salude certo e impedird que infete outras
pessoas. O periodo de incubacdo estimado da COVID-19 (até ao aparecimento
de sintomas) é de 2 a 14 dias, segundo as ultimas informacdées publicadas.

8. Se estiver doente, figue em casa, faca as refeicdes e durma separadamente da
familia, use utensilios e talheres diferentes para comer.

9. Se sentir falta de ar, ligue para o médico e procure atendimento
imediatamente.

10. E normal e compreensivel sentir-se ansioso, principalmente se mora num pais
ou comunidade que foi afetada. Discuta como se manter seguro com seu local
de trabalho, escola ou local de culto.

“Juntos, somos poderosos. A conten¢gao comega consigo.
Nosso maior inimigo no momento nio é o préprio virus. E medo, rumores e estigma.
E nossos maiores ativos sao factos, razao e solidariedade. ”

Adaptado de:

Declaracdes do director Geral da OMS sobre a COVID-19 em 28 Fev 2020
SNS 24 (consultado em 03-03-2010



