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ISOLAMENTO E DISTANCIAMENTO

O que é?

O isolamento € o distanciamento social s§o medidas de afastamento social essenciais em
Saude Publica, especialmente utilizadas em resposta a uma epidemia e que pretendem
proteger a populagdo quebrando a cadeia de transmissdo entre individuos. £ uma das
medidas mais efetivas, e por isso utilizadas pelas Autoridades de Sadde para minimizar a
transmissdo da COVID-19.

O distanciamento social é uma medida proposta a pessoas semm sintomas (assintomati-
cas) e que tiverem baixo risco de contrair doenga.

O isolamento profildtico € uma medida determinada pela Autoridade de Salde as
pessoas que ndo tém sintomas mas gue tém risco de contrair a doenca.

Uma vez que a maioria das pessoas com COVID-19 desenvolve sintomas ligeiros a mode-
rados, nem todas as pessoas infetadas necessitam de internamento hospitalar. Algumas
pessoas ficam por issc em tratamenio ambulatério, ou seja, em casa. As pPesseas com
COVID-1% gue ficam em casa, devem ficar em isolamento.

O isclamentc de doentes é diferente do isolamento profilatico, uma vez que a pessoa
emn isolamento profilatico, apesar de ndo ter sintomas, se isola para evitar a transmissao da
doenca, devido ao risco de ter estado exposto.

A quem se aplica?

0 isoclamento ¢ indicado se tiver fido contacto uma pessoa com COVID-19, e esta medida
for determinada pela Autoridade de Satlde (avaliagdo caso a caso) OU se tiver sido diagnos-
ticado corm COVID-19 e se o médico assistente apas avaliacde da sua situagdo clinica, consi-
derar gue ndo necessita de internamento.

Estas medidas sdo indicadas apds uma avaliacgo de risco especifica, para o proteger,
proteger a sua familia @ manter a comunidade segura.

O tempo gue deve permanecer em isolamento ser-lhe-a comunicado pela Autoridade de
Satide ou médico assistente que 0 acompanha e deve ser seguido até ac fim.
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O gue fazer se...

NAO TEM smtomas r.ie COVID 19 mas ccntactou com um €aso confrmado de CGV§D~
19 ou regressou de uma area com cordao samtar:o nao va as urgenc;as ou ao seu
medaco de famtlxa FIQUE Em CASA E E..IGUE smszé 803 24 24 zé-

Que cuidados ter em distanciamento social?

= Evitar lugar movimentados, jantares com amigos {fora ou dentro de casa) ou outros
contactos desnecessarios;

< Manter, sempre que possivel, uma distancia superior a dols metros das outras pessoas;
=¥ Recorra, sempre que possivel, a servigos de entrega ao domidilio;

=» Lavar as maos com regularidade, com agua e sabdo ou solugdo a base de alcod],
durante pelo menos 20 segundos;

=» Tossir e espirrar para o brago ou para um lenco de papel, que deve ser deitado ao lixo
de seguida, lavando as maos depols.
Que cuidados ter em isolamento?
As pessoas que estdo em isolamento em casa DEVEM:

=> Ficar em casa, e s6 sair se estritamente necessario, falando sempre primeiro com a
Autoridade de Satide ot 0 médico assistente, e seguindo as suas recomendagdes;

= Ter um quarto e, se possivel, uma casa de banho s6 para si;

<» Tomar o banho em dltimo lugar, caso partilhem a casa de banho;
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=» Lavar as mdos com regularidade, com agua e sabdo ou solucdo a base de dicool,
durante peloc menos 20 segundos,;

=2 Cumprir as regras de etiqueta respiratéria {tossir e espirrar para o ¢otovelo ou para
um lenco de papel, que deve ser deitado ao lixo de seguida), [avando as méos depois;

= lavar e desinfetar as superficies com regularidade;
=2 Arejar as divisBes da casa regutarmente {abrir portas e janelas para fazer circular o ar);

=» EBvitar utilizar espacos comuns com outras pessoas presentes, incuinde nos perfodos
de refeiches; )

< Usarmascara, se partithar a casa com outras pessoas, Se ndo for possivef usar mascara,
as pessoas com quem partilha casa, devem fazé-lo;

% Manter distancia das outras pessoas presentes - por exemplo, limitar o tempo em gue
com pessoas na mesma divisdo, quando estiver na mesma divisdo manter uma distan-

cia de pelo menos 2 metros ou 3 passos de adulto (sempre gue possfvel);

= Pedir a amigos, familiares ou servicos de entrega, itens necessarios tais como alimen-
tos ou medicamentos. Nesta situacso deve:

« Sglicitar ajuda ou realizar pedidos por telefone;

+  Certificar gue quem faz a entrega a deixa a porta, e ndo entra em casa, Nao
deverd haver contacto com a pessoa que faz a entrega.

As pesseoas que estio em isolamente em casa NAO DEVEM:

# Fazer deslocacBes para o trabalho, escola, espagos publicos ou outros locals;

*® Receber visitas em casa ou ter contactos desnecessarios, sobretudo com pessoas mais
velhas ou com doencas cronicas;

® Partithar artigos de higiene como sabonete, toatha ou utensilios de cozinha, como
pratos, copos, chavenas;

# Depaositar os seus resfducs num ecoponto.
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Outros cuidados a ter em casa;

@ Aroupa, roupa de cama e toalhas devem ser lavadas & maquina, na maior tempe-
ratura possivel {(acima de 60°), utilizado detergente de maquina. Se possivel utilizar
méaquina de secar a roupa e ferro na maior temperatura permitidas pelas roupas em
questdo. Lavar as maos apos tratamente de roupas sujas. Evitar sacudir a roupa de
cama enrclando-a no sentido de dentro para fora, fazendo um “embrulho”,

= Para limpar as superficies sujas, tenha em atengdo que;

Primeiro se limpa com detergente ou dgua e sabao, e depois se desinfeta:

Alimpeza € feita com produtos de limpeza domeésticos adeguados as superfi-
cies, como por exemplo solucdes lava tudo;

A desinfe¢&o é feita com produtos de desinfecdo domésticos, como por exem-
plo lixivia, As instru¢es de diluicdo devem ser seguidas de acordo com os
rotulos. Além da lixivia, podem ser usados desinfetantes & base de &lcool com
pelo menos 70% de alcool;

Cs produtoes utilizados devem estar dentro do prazo de validade;

Durante a desinfec&o, deve-se assegurar a ventilagdio do espaco (abrir janelas
efol pertas para circular o ar);

Na cozinha, deve proceder-se na seguinte ordem:
= Lavar as loucas na maquina a temperatura elevada;

¢ Limpar e desinfetar armdrios, bancadas, mesa e cadeiras, ndo esque-
cendo de desinfetar os puxadores dos arméarios e das portas;

¢ Limpar e desinfetar a torneira, o lavatéric e o ralg;

=» Os residuos produzidos durante a isolamento devem ser colocades num caixote do
lixo de abertura ndo manual com saco plastico. O saco de plastico apenas deve ser
cheio até 2/3 da sua capacidade e deve ser bem fechado. O saco deve ser bem fechado
e ¢colocado dentro de um segundo saco plastico, também bem fechado.Estes residuos
devem ser descartados em contentores coletivos de resfduos apds 24 horas da sua
producdo. Nunca deve ser colocado no ecoponto.
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O gque fazer se desenvolver sintomas?
Devem evitar-se desiocactes ao seu médico assistente e deve ser realizado contacto prévio
com 0s servigos de salde, averiguando alternativas a deslocacao {ex, teleconsulta, prescri-

¢d0 de medicagdo & distancia).

Se estiver em vigilancia passiva, contacte o SNS24 - 808 24 24 24, Se estiver em vigilancia
ativa contacte o médico que o tem acompanhado.

Em situacdes de emergéncia com necessidade de ativagdo de meios de emergéncia
médica pré-hospitalar, deve ser informado o operador da chamada da sua situagdo de
quarentena ou doenga.

Se estd em afastamento social por COVID-19, é importante perceber que muitas pessoas
com esta doenca desenvolvem apenas sintomas leves, Nestes casos, espera-se uma recu-
peragdo completa sem necessidade de muita intervencdo medica. Cantudo, se sentir que

os sintomas estdo a aumentar de gravidade deve de imediato proceder como indicado em
Cima e ndo hesitar.

Lembre-se...

Em todas as circunsténcias, aproveite para fazer coisas de que gosta e cuide de si
e dos seus:

= QOuca masica, cante e dance;

=» Faca atividade fisica ou exercicios mentais;
=» Veja um fiime, sévie ou documentario;

< lLeia um livro ou escreva uma crénica;

=2 Fale com amigos e familiares por telefone;
= Faca cursos de linguas ou culiniria online;

< D& azo a sua imaginacdo e rentahilize o seu tempo da melhor forma.

Seja um agente de saude publica.
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MEDIDAS GENERICAS
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Se partilhar a divisgo,

deve uilizer mascara.

Caso ndo possa fazé-io,
:
as pessoas com guem @
esta devem fazé-lo.

Reupa & lengdis, devemn ser introduzi-
tos num saco fechado, ao fransportar
para a maquina de lavar roupa.

Caixote do lixe com abertura
de pedal, no seu interior um saco
com fecho. :

Lave a fouca e talheres a altas temper-
aturas (se possivel na maguina).

Deixe o telefone operacional

Limpeza com lixivia

B

para comunicar com o0s (10cc por cada litro

profissignais de sadde,

Lave as mios correctamente,
e frequentements com dgua
e sabdo (de forma ocasional com
uma solucdo & base de dlcosl).

Se possivel, deixar uma casa de bastho
para uso exclusivo do duente,

Caso cantrario, limpar e desinfectar
minuciosamente g casa de banho apés
a utilizagdo. R

_ de agua),

Manter a porta sempre fechada

Deixar a divisdio onde estd, bem
ventilada para o exterior

o et m— — — —
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RECOMENDAgOES PARA OS RESTANTES
MEMBROS DA CASA

Evitar contato com a pessoa com smtomas espeaaimente
grupos vulneraveis: idosos; doentes crbnicos, imunossu- -
prlmidos ou grawdas - : :

Procurar que SEja apenas uma anica pessoa a culdar
do doente

Lave as maos com agua e sabao ou uma sotugao 3 base N

de alcool, apés qualquer contato com o pac;ente ou
COm 0 5eu espaco;

Desinfecte com frequéncia torneiras, interruptores e

maganetas das portas espemaimente se 0 paciente usar
areas comuns; :
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