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Sintomas
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or de cabeca ou garganta;
oriza;

Mal-estar, diarreia; entre outros.

!

oticulas Objetos,

e saliva ou superficies
e ambientes
contaminados

Mal-estar, diarreia; entre outros.

Transmissao

secrecao:
ao tossir,
espirrar,
falar, canta




Orientagcdes para a
pessoa com sintomas

Fique em casa ‘@

Fique, de preferéncia, em um
comodo separado das outras
pessoas. Quando nao for
possivel, o ambiente precisa
estar sempre arejado, com as
janelas abertas.

Mantenha a distancia Use um lengo para

minima de 2 metros das cobrir a boca e o nariz
outras pessoas. ao tossir ou espirrar.
2 metros ’

* A pessoa com sintomas deve permanecer com mascara
cirurgica descartavel sempre que houver outra pessoa no mesmo
comodo. Se nao tiver esta, usar a de pano;

* Quem cuida de alguém com sintomas deve usar a mascara
cirurgica descartavel sempre que estiver no mesmo cémodo
onde esta a que tem sintomas. A mascara de pano nao € tao
eficaz nesse caso, porém, caso seja a unica opg¢ao de protegao,
€ importante manter e sequir todas as recomendacoes de
cuidados e limpeza da mascara;

*Lembrar de lavar as maos depois de manipular as mascaras
e também os objetos que tiveram contato com a pessoa com
sintomas;




- E importante & ventilagdo dos ambientes, mantendo janelas
abertas.

Nao compartilhe prato, copo,

talheres, toalhas e outros

objetos pessoais. Evite tocar superficies comuns,
como magcanetas, controles
remotos, interruptores e
torneiras.

uso pessoal

Depois de usar o banheiro,
lave as maos com agua e
sabao e sempre limpe vaso,
pia e demais superficies com
alcool ou agua sanitaria para
desinfetar o ambiente.

=

Troque sua propria roupa de
cama.

Descanse, tome bastante agua
e coma alimentos nutritivos,
frescos e coloridos.




Mantenha contato, por telefone,

mensagens ou videos, com as
pessoas de quem vocé gosta e
estao longe.

Escrever sobre seus dias e 0
gue esta sentindo, mantendo
uma espécie de diario, pode
oferecer alivio e conforto
emocional.

Quando nada disso

for suficiente para sua
estabilidade emocional,
busque um profissional de
saude.

Em caso de dificuldade de
respirar, procure o sistema de
saude imediatamente.

Em momentos de angustia ou
tristeza, preste atengao aos
seus proprios sentimentos,
tente relaxar e atrair
pensamentos positivos.

Conversar com pessoas
otimistas também pode ajudar.




Orientacbes para quem esta
cuidando de alguém com sintomas

Use mascara de pano
combinada com mascara de
acetato ou 6culos de protecao
quando estiver no mesmo
comodo que a pessoa com
sintomas.

Durante o uso, cuidado para
nao colocar a mao na mascara
ou no rosto.

Lave as maos com agua e
sabao, antes de retirar a mascara. Remova a mascara pelo lago
ou no6 da parte de tras e evite tocar na parte da frente.

Lavar as mascaras de tecido com sabao ou detergente e de
preferéncia com agua quente (pelo menos 60 graus) pelo menos
uma vez por dia;

Se nao houver agua quente, lavar a mascara com sabao/
detergente e agua a temperatura ambiente, sequida de fervura da
mascara por 1 minuto;

Jogue essa agua fora. Nao aproveite para higienizar outros itens
depois. Lave as maos ap0s o processo.

Mantenha a distancia
minima de 2 metros da
pessoa com sintomas.

2 metros

e




Quando sair do comodo:

* Retire os 6culos ou mascara
de acetato e lave com agua e
sabao;

*Retire a mascara de pano,
coloque-a em um saquinho
ou outro lugar onde nao
contamine o ambiente. Assim
que possivel, lave com agua e
sabao ou descarte.

Identifique as superficies
tocadas pela pessoa com
sintomas e lave-as, com agua
e sabao. Pelo menos uma vez
ao dia, desinfete com alcool
70% ou na mistura de 1 parte
de agua sanitaria (2% a 2,5%)
com 50 partes de agua potavel.

Por exemplo:
10 ml de agua sanitaria para
500 ml de agua potavel.

Lave as maos com agua
e sabao:

* Antes e depois do contato
com a pessoa com sintomas;

* Antes e depois do contato
com o ambiente onde ela est3;

* Antes, durante e depois de
cozinhar;

* Antes de comer;
*Depois de usar o banheiro;

* Antes e depois de manipular
ou higienizar mascaras,
aventais e quaisquer materiais
de protecao;

+ 0 tempo todo!

Separe prato, copo, talheres,
toalhas para serem usados
somente pela pessoa com
sintomas. Lave apds o uso
com agua e sabao.
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Caso precise guardar a
bicicleta dentro de casa, utilize
a mistura de agua sanitaria

na agua para limpar os

pneus, e alcool 70 para limpar
pedais, guidao e outras partes
metalicas.

Descanse, tente dormir bem,
tome agua e se alimente, sem
esquecer das frutas, legumes e
verduras.

Sempre, mas, principalmente,
em época de coronavirus, lave
as embalagens de produtos
alimenticios assim que
chegarem em casa. Lave latas,
sacos e cascas de alimentos.

Se precisar sair de casa, nao
entre com os sapatos que usou
na rua, tire as roupas para lavar
antes de tocar em qualquer
superficie, e tome banho.

Banho de sol, por 10 minutos
a cada dia, faz muito bem
para pessoas com ou sem
sintomas.




Faca atividades fisicas e
outras praticas que te ajudem
a relaxar, como danga,
meditagao, pinturas, ouvir
musica.

Neste periodo de isolamento
social, ha lives com shows,
debates e também grupos
terapéuticos online.

Na medida do possivel,

mantenha uma rotina, com

horarios para acordar, dormir,

fazer refeigdes e ter momentos ~Mantenha contato por telefone,
de lazer. Livros, filmes e séries ~ Mensagens e videos com
podem ser bons aliados. pessoas de quem vocé gosta.

Escrever sobre seus dias e o
gue esta sentindo, mantendo
um diario, pode oferecer alivio
e conforto emocional.
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Em momentos de angustia ou
tristeza, preste atencao aos
seus proprios sentimentos,
tente relaxar e atrair
pensamentos positivos.
Conversar com pessoas
otimistas também pode
ajudar.

Pergunte a pessoa com
sintomas, e a quem mais
estiver em isolamento com
voceés, sobre seus sentimentos.
Ouga com atengao. Estimule
que elas conversem, por
chamada telefonica ou

de video, com pessoas da
confiancga dela.

Evite o uso do alcool, cigarro
e outras drogas para afastar
emocoes.

Converse com outras pessoas
na mesma situagao que vocé
sobre suas duvidas, angustias,
e 0 que tem sido bom para
cuidar de vocé e da pessoa
com sintomas.

Quando nada disso

for suficiente para sua
estabilidade emocional,
busque profissionais de saude.

Se a pessoa com sintomas de
COVID-19 tiver dificuldade de

respirar, procure o sistema de
saude imediatamente.



Cuidados naturais
para amenizar sintomas respiratorios

com ou sem diagnostico de COVID-19

* Proteja o pescocgo do vento; *Se nao tiver aparelho de
- Tome muita agua; inalacao, faga vaporizagao de
*Limao, mel e prépolis podem a)gu’a ou cha de hortela.
ser consumidos puros ou E s6 colocar a
misturados, direto na colher ou  @gua ou o cha
diluidos em chas ou sucos; fervendo em um
*Coloque alho na comida, em balde, e respirar
chas, coma puro; O vapor.
- Coma cevadinha; Cuidado para
T has de: nao derrubar
ome chas de: aagua e se
* Alcaguz; queimar.
*Anis estrelado; Escalda-pés antes de dormir
‘ Cap|m'l|m30; Nao faga se tiver risco de gravidez
*Hortel3; Em um balde com agua bem
*Guaco. qguente, coloque os pés e

relaxe. Nao coloque sal. Mas,
se quiser, pode colocar ervas
como camomila ou gotinhas

*Cha de folha de amora;

* Suco de melao, limao com de algum 6leo essencial
casca e salsinhg; natural.
*Lave o nariz, para desentupir,  atencio: gengibre
muitas vezes por dia. Pode é muito bom se seu
usar soro fisiolégico ou uma catarro for branco
. . . ou transparente;
pitadinha de sal na agua. quando o catarro
Seringa (sem agulha) ajuda estiver amarelo
muito a jorrar a agua para ou verde, ou vocé

estiver com muita

falta de ar, ele pode

piorar os sintomas.

Bruna Santo Silveira, médica de familia e comunidade, homeopata, especialista em terapias

chinesas e praticas integrativas de cuidado. Produz o podcast Universo Pitaia, onde vocé pode
encontrar outras dicas.

dentro da narina.
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Higienizacao
Para limpar as maos, seja com agua e sabao ou com alcool 70%,
voceé deve:

'I Molhar as maos e ensaboar ou colocar alcool suficiente
nas palmas das maos;

e S
2 3‘

Friccionar as palmas Friccionar a palma direita contra
das maos entre si; o dorso da mao esquerda, entrelagando
os dedos e vice-versa;

4 5

Entrelacar os dedos e friccionar Friccionar o dorso dos dedos de

os espagcos interdigitais; uma mao com a palma da mao oposta,
segurando os dedos, com movimento
de vai e vem e vice-versa;

R &

Friccionar o polegar esquerdo, com Friccionar as polpas digitais e unhas

o auxilio da palma da mao direita, da mao direita contra a palma
utilizando-se demovimento da mao esquerda, fazendo movimento
circular e vice-versa; circular e vice-versa.

Se estiver lavando com agua e sabao, enxague as maos com agua, seque
com papel descartavel e utilize papel para fechar a torneira sem toca-la.

Fonte: Organizagao Pan-americana de Saude/Organizagao Mundial de Satide (OPAS/OMS)



Mascara
Como colocar a mascara

1

Lave bem as 2
maos com agua Certifique-se
e sabao; de cobrir bem o

- nariz e a boca;

Evite tocar a parte da frente
enquanto estiver colocando-a.
Lembre-se: a mascara deve

3

Prenda a
i , ser usada por cerca
mascara atras .
de duas horas. Depois
das orelhas, i s
. desse tempo, é preciso
sejacom o r ! g
[ trocar. Entao, o ideal é
elastico ou
que cada pessoa tenha,

amarrando as

tiras: pelo menos, duas

mascaras de pano.

Retire a mascara de pano e coloque-a no saco para mascaras
sem tocar o rosto, os olhos, o nariz ou a boca.

2

Evite tocar a frente
da mascara;

1

Lave bem as
maos com
agua e sabao;

V)

3

4 0

Apen_as toque_o Lave novamente
elastico ou a tira que as maos com
prende atras das

S agua e sabao.
orelhas para retira-la e -
coloque-a para lavar;
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Para lavar a
mascara de pano

Lavar as mascaras de tecido
com sabao ou detergente e de '
preferéncia com agua quente

(pelo menos 60 graus) pelo
menos uma vez por dia;

Se nao houver agua quente,
lavar a mascara com
sabao/detergente e agua a
temperatura ambiente, seguida
de fervura da mascara por 1
minuto;

As mascaras caseiras sao
individuais e devem ser lavadas
pelo préprio individuo.

Jogue essa agua fora. Nao
aproveite para higienizar outros
itens depois. Lave as maos
ap0s o0 processo.

Mascara de acetato

Vista e retire a mascara de
acetato, segurando-a pelo
suporte de plastico duro, nunca
pela parte transparente.

Lembre-se de que ela é bastante
fragil.

Ao retira-la, coloque-a, com
cuidado, no saco para mascaras, sem tocar o rosto ou os olhos,
até que possa lava-la.

A forma mais eficiente de higieniza-la é lava-la com agua e
sabao.



EM CASO DE EMERGENCIA, LIGUE SAMU 192

PARA MAIS INFORMAGOES,
DISQUE SAUDE 136 (LIGAGAO GRATUITA)

#»




