R
Public Health
England

Protecting and improving the nation’s health

Ficar em casa: orientacdes para os
agregados familiares que possam
estar infetados com o coronavirus
(COVID-19)

Atualizado a 16 de marco de 2020

Sintomas

Os sintomas mais comuns do coronavirus (COVID-19) s&o o aparecimento
recente de:

e tosse nova continua e/ou
e febre alta

Para a maior parte das pessoas, o coronavirus (COVID-19) € uma doenga pouco
grave.

Mensagens principais

e Se viver sozinho(a) e tiver sintomas, mesmo que ligeiros, de estar doente
com o coronavirus (COVID-19) fique em casa durante 7 dias a contar da
data em que os seus sintomas apareceram. (Consulte a secgao
abaixo terminar o isolamento para mais informagao)

e Se viver com outras pessoas e se tiver sintomas do coronavirus, ou outra
pessoa com quem vive tiver sintomas do coronavirus, todos os membros
do agregado familiar devem permanecer em casa e n&o sair de casa
durante 14 dias. O periodo de 14 dias comecga a contar a partir do dia em
que a primeira pessoa do agregado adoeceu.

e E provavel que as pessoas a viver no agregado se infetem umas as
outras ou que ja estejam infetadas. Ao permanecerem em casa durante
14 dias, a probabilidade de membros do agregado familiar infetarem
outras pessoas na comunidade ira diminuir drasticamente.

e Se alguém no agregado familiar comecar a apresentar sintomas, essa
pessoa tera de ficar em casa durante 7 dias a partir da data em que os
sintomas comegaram, independentemente do dia em que esteja do
periodo original de 14 dias de isolamento. (Consulte a secgao
abaixo terminar o isolamento para mais informagao)



https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
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e Se puder, certifique-se de que as pessoas vulneraveis (como idosos e as
pessoas com outros problemas de saude) a viver consigo ficam noutro
local durante o periodo de autoisolamento, p. ex. com amigos ou
familiares.

e Se néo for possivel as pessoas vulneraveis a viver consigo ficar noutro
local, mantenha-se afastado(a) delas o mais possivel.

e Se tiver sintomas do coronavirus:

e nao va a um posto médico, farmacia ou hospital.

e nao precisa de contactar o 111 para os informar de que vai ficar em
casa.

e nao e necessario fazer o teste do coronavirus se estiver a ficar em
casa.

e Planeie antecipadamente e pega aos outros que o(a) ajudem para poder
permanecer em casa com sucesso e pense no que pode ser feito
relativamente as pessoas vulneraveis no seu agregado.

e Peca ao seu empregador, amigos e familiares que o(a) ajudem a ir
buscar as coisas de que necessita para ficar em casa.

e Lave as maos com frequéncia durante 20 segundos, utilizando sempre
sabdo e agua, ou utilize desinfetante para as méos.

e Se sentir que ndo consegue aguentar os sintomas em casa, se a sua
condigdo piorar, ou se os seus sintomas nao melhorarem apds 7 dias,
utilize o servigo para o coronavirus do NHS 111 online. Se nao tiver
acesso a internet, telefone para o NHS no numero 111. Para
emergéncias médicas, telefone para o 999.

Para quem sao estas orientagoes
Estas recomendag¢des destinam-se a:

e pessoas com sintomas que possam ser causados pelo coronavirus e que
nao necessitam de tratamento hospitalar, as quais devem permanecer
em casa até estarem bem.

e pessoas a viver em agregados em que uma pessoa apresente sintomas
gue possam ser causados pelo coronavirus.

Coisas para o(a) ajudarem a preparar-se de momento

Faca um plano para o seu agregado ou familia

O melhor que pode fazer atualmente € planear como pode adaptar a sua rotina
diaria, bem como a de outros membros do seu agregado, para poder seguir esta

recomendacgao. Alguns dos modos como se pode preparar incluem:

e falar com os vizinhos e familia e trocar nUmeros de telefone dos
contactos do agregado.


https://111.nhs.uk/

e ter um plano em mente para as pessoas no seu agregado que sejam
consideradas vulneraveis.

e criar uma lista de contactos com numeros de telefone dos vizinhos,
escolas, empregador, farmacia, NHS 111.

e criar contas para fazer compras online, se possivel.

O meu agregado vai ser testado se pensarem que temos sintomas do
coronavirus?

Nao € necessario fazer o teste do coronavirus se permanecer em casa.

Porque é tao importante permanecer em casa

E muito importante que as pessoas com sintomas possivelmente causados
pelo coronavirus e os membros do seu agregado permanegam em casa. Se
ficar em casa, ira ajudar a controlar a propagag¢ao do virus aos seus amigos,
a comunidade em geral e, especialmente, aos mais vulneraveis.

As pessoas com sintomas e a viver sozinhas devem permanecer em casa
durante 7 dias apos o inicio dos sintomas (ver terminar o
autoisolamento abaixo). Isto ira reduzir o risco de infetar os outros.

Se viver com outras pessoas e se tiver, ou se alguma dessas pessoas tiver,
sintomas que possam ser causados pelo coronavirus, os membros do
agregado devem permanecer em casa e nao devem sair de casa durante 14
dias (ver terminar o autoisolamento abaixo). Se possivel, ndo deve sair,
mesmo que seja para comprar comida ou outros produtos essenciais, a ndo
ser que seja para fazer exercicio e, neste ultimo caso, deve manter-se a uma
distancia segura de outras pessoas. O periodo de 14 dias comega a contar a
partir do dia em que a primeira pessoa do seu agregado adoecer.

Se tal nao for possivel, deve fazer todos os possiveis para limitar o seu
contacto social quando sair de casa para comprar alimentos.

E provavel que as pessoas a viver no agregado se infetem umas as outras
ou que ja estejam infetadas. Ao permanecerem em casa durante 14 dias, a
taxa de infecdo que os membros do agregado familiar podem transmitir a
outras pessoas na comunidade ira diminuir drasticamente.

Ficar em casa pode ser dificil e frustrante, mas ha coisas que pode fazer
para o facilitar, como por exemplo:

¢ Planeie antecipadamente e pense no que vai necessitar para poder
permanecer em casa durante os 7 ou 14 dias todos.
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e Fale com o seu empregador, amigos e familiares para pedir ajuda para ir
buscar as coisas de que necessita para ficar em casa com sucesso.

e Pense e planeie como podera ter acesso a comida e a outros produtos,
como os medicamentos de que necessitara durante este periodo.

e Pega a amigos e familia para lhe levar coisas de que necessite ou
encomende produtos online, mas certifique-se de que sao deixados fora
de sua casa para os recolher subsequentemente.

e Certifique-se que se mantém em contacto com os seus amigos e familia
por telefone ou através das redes sociais.

e Pense no que podera fazer quando estiver em casa. As pessoas que
completaram com sucesso um periodo em que tiveram de ficar em casa
mantiveram-se ocupadas com atividades como cozinhar, leitura,
aprendizagem online ou ver filmes.

e Muitas pessoas acham util planear os 14 dias inteiros, p. ex. com um
calendario improvisado. Também podera achar util planear
antecipadamente o que vai fazer se, por exemplo, uma pessoa no seu
agregado se sentir muito pior, por exemplo se tiver dificuldades a
respirar.

¢ Quando se estiver a sentir melhor, lembre-se que o exercicio fisico pode
fazer bem a sua saude. Procure aulas ou cursos online que o(a) possam
ajudar a fazer exercicio ligeiro na sua casa.

Enquanto estiver em casa, certifique-se de que faz o seguinte

Permanecer em casa

Deve permanecer em casa com 0os membros do seu agregado. Nao saia
para ir trabalhar, a escola ou areas publicas e nao utilize transportes
publicos ou taxis.

Se possivel, ndo deve sair, mesmo que seja para comprar comida ou outros
produtos essenciais, a ndo ser que seja para fazer exercicio e, neste ultimo
caso, deve manter-se a uma distancia segura de outras pessoas. O periodo
de 14 dias comeca a contar a partir do dia em que a primeira pessoa do seu
agregado adoeceu.

Se necessitar de ajuda a comprar alimentos, outras compras ou
medicamentos, ou a ir passear o cao, devera pedir ajuda aos seus amigos e
familiares. Alternativamente, pode encomendar medicamentos por telefone
ou online. Também pode encomendar as suas compras online. Se
encomendar coisas online, certifique-se de que diz aos estafetas que deixem
os produtos a porta da sua casa, para os recolher subsequentemente. O
estafeta ndo deve entrar em sua casa.



Se for um empregado(a) e n&o puder trabalhar devido ao coronavirus,
consulte estas orientacdes do Ministério do Trabalho e das Pensdes
(Department for Work and Pensions) para se informar sobre o apoio que se
encontra ao seu dispor.

Se viver com criangas

Siga estas recomendacgdes o melhor que puder. Contudo, sabemos que nem
todas estas medidas serao possiveis.

O que temos visto até agora € que as criangas com 0 coronavirus parecem
ser menos gravemente afetadas. Contudo, € importante que faca os
possiveis por seguir estas orientagdes.

Se viver com uma pessoa vulneravel

Minimize o mais possivel o tempo que os seus familiares vulneraveis
passam em espacos partilhados, como cozinhas, casas de banho e salas de
estar e mantenha os espacos partilhados bem ventilados.

Tente manter 2 metros (3 passos) de distancia de pessoas vulneraveis com
quem vive e encoraje-as a dormir em camas diferentes, se possivel. Se for
possivel, as pessoas vulneraveis devem utilizar uma casa de banho
separada do resto do agregado. Certifique-se de que utilizam toalhas
diferentes das outras pessoas no seu agregado, tanto para se secarem apés
tomar banho ou duche como para a higiene das méos.

Se partilhar uma casa de banho com uma pessoa vulneravel, é importante
que a limpe de cada vez que a utilizar (por exemplo, limpar as superficies em
que tenha tocado). Outra possibilidade é criar um horario para tomar banho
em que a pessoa vulneravel utilize primeiro a casa de banho.

Se partilhar a cozinha com uma pessoa vulneravel, evite utiliza-la enquanto
ela estiver presente.

Se possivel, a pessoa vulneravel deve comer as refei¢des no quarto. Se tiver
uma, utilize a maquina de lavar louca para lavar e secar a louga e talheres
sujos da familia. Se isto ndo for possivel, lave-os com agua morna e o seu
detergente normal e seque-os bem. Se a pessoa vulneravel estiver a utilizar
0s seus proprios utensilios, lembre-se de utilizar um pano da louga diferente
para os secar.

Sabemos que vai ser dificil para algumas pessoas manterem-se afastadas
dos outros em casa. Deve fazer os possiveis por seguir estas orientagdes e
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todas as pessoas na sua casa devem lavar as maos com frequéncia,
evitando tocar na cara e limpar frequentemente as areas em que tocam.

Se estiver a amamentar quando estiver infetada

Atualmente, ndo ha nada que indique que o virus seja transmissivel atraves
do leite materno. O bebé pode ser infetado do mesmo modo que qualquer
outra pessoa que tenha contacto préximo consigo. As provas atuais sdo de
que as criangas com o coronavirus tém sintomas muito menos graves do
que os adultos. Os beneficios da amamentagao sdo maiores do que os
potenciais riscos de transmiss&o do virus através do leite materno ou de ter
contacto proximo com a crianga. Contudo, isto devera ser uma decisao a
tomar por cada um e pode discuti-lo com a sua parteira, enfermeira
comunitaria (health visitor) ou médico de familia (GP) pelo telefone.

Se estiver a alimentar o bebé com biberdo, deve esterilizar sempre
cuidadosamente o equipamento depois de cada vez que o utilizar. Nao deve
partilhar os biberdes ou uma bomba para tirar leite com outra pessoa.

Pode encontrar mais informag&o no website da Royal College of
Obstetricians and Gynaecologists .

Limpeza e eliminacao de desperdicios

Ao fazer a limpeza, deve utilizar os seus produtos normais, como
detergentes e lixivia, porque serdo muito eficazes a eliminar o virus das
superficies. Limpe as superficies tocadas com frequéncia, como macganetas,
corrimdes, controlos remotos e tampos das mesas. Isto € especialmente
importante se tiver uma pessoa de mais idade ou vulneravel em sua casa.

Os desperdicios pessoais (como lengos de papel usados) e panos de
limpeza descartaveis podem ser colocados de modo seguro dentro de sacos
do lixo. Estes sacos devem ser colocados dentro de outro saco, atados de
modo seguro e mantidos separados do outro lixo. Devem ser colocados de
lado durante, pelo menos, 72 horas antes de serem colocados no caixote do
lixo doméstico normal.

O restante lixo doméstico pode ser eliminado do modo normal.
Roupa suja

Para minimizar a possibilidade de dispersar o virus pelo ar, ndo sacuda a
roupa suja.
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Lave as pegas de modo adequado em conformidade com as instrugdes do
fabricante. A roupa suja pode ser toda lavada na mesma carga.

Se nao tiver uma maquina de lavar roupa, espere mais 72 horas apds o0 seu
periodo de isolamento de 7 dias (de isolamento individual) ou 14 dias (para
agregados) ter terminado e depois podera levar a roupa a uma lavandaria
publica.

O que pode fazer para se ajudar a si mesmo(a) a melhorar

Beba agua para se manter hidratado(a). Deve beber o suficiente durante o
dia para a sua urina (chichi) ficar de uma cor palida clara. Pode utilizar
medicamentos que n&o necessitem de receita médica, como paracetamol,
para ajudar a tratar alguns dos sintomas. Utilize os medicamentos em
conformidade com as instrugdes na embalagem e ndo exceda a dose
recomendada.

Se necessitar, ou se a sua familia necessitar, de consultar um médico

Contacte imediatamente um médico se a sua doencga, ou se a doenca de
qualquer membro do seu agregado, piorar. Se nao for uma emergéncia,
contacte o NHS 111 online no website 111.nhs.uk. Se nao tiver acesso a
Internet, deve telefonar para o NHS 111. Se for uma emergéncia e
necessitar de chamar uma ambuléncia, telefone para o 999 e informe o
telefonista de que o seu familiar tem sintomas de coronavirus.

Todas as consultas médicas e dentarias de rotina deverdo normalmente ser
canceladas enquanto estiver a permanecer em casa, ou a sua familia estiver
a permanecer em casa. Se estiver preocupado(a) ou se Ihe tiver sido pedido
gue comparega pessoalmente durante o periodo em que estiverem em
isolamento em casa, fale primeiro sobre isto com o seu contacto meédico (por
exemplo, o seu meédico de familia (GP), hospital local ou servigo
ambulatorio), através do numero que Ihe terdo disponibilizado. Se estiver
preocupado(a) com os seus sintomas do coronavirus, contacte o NHS 111
online. Se nao tiver acesso a Internet, deve telefonar para o NHS 111.

Lave as maos com frequéncia

Limpe as maos com frequéncia com agua e sabao ou utilize desinfetante
para as maos. Isto ajudara a protegé-lo(a) a si e as pessoas que vivem
consigo. Esta medida é um dos modos mais eficazes de reduzir o risco de
transmitir a infecdo aos outros.

Tape a boca e o nariz ao tossir e espirrar


https://111.nhs.uk/
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Tape a boca e o nariz com lencos de papel ao tossir ou espirrar. Se nao tiver
um lencgo de papel a méao, espirre para a dobra do brago e ndo para a mao.

Se tiver um cuidador, ele(a) deve utilizar lengos de papel para limpar muco
ou catarro apods espirrar ou tossir. De seguida, deve lavar as maos com
sabdo e agua.

Coloque os lengos de papel num saco do lixo e lave imediatamente as maos
com agua e sabao ou utilize desinfetante para as méos.

Mascaras faciais

Nao recomendamos o uso de mascaras faciais como método eficaz para a
prevencgao do contagio da infegdo. As mascaras faciais tém uma fungao
importante num contexto clinico, como hospitais, mas ha muito poucas
provas do seu beneficio fora deste contexto.

Nao receba visitas em casa

N&o convide pessoas ou receba visitas sociais, tais como amigos e familia,
para vir a sua casa. Se quiser falar com alguém que nao faga parte do seu
agregado, utilize o telefone ou as redes sociais.

Se receber cuidados essenciais em sua casa para si ou para um familiar
seu, os cuidadores devem continuar a visita-lo(a). Serao fornecidas
mascaras faciais e luvas aos cuidadores para reduzir o risco de transmissao
da infeg&o.

Se tiver animais de estimagao em sua casa

Atualmente, ndo ha provas de que os animais de estimacdo como caes e gatos
possam ser infetados pelo coronavirus.

Cuidar do seu bem-estar enquanto permanece em casa

Sabemos que para algumas pessoas pode ser dificil, frustrante e solitario
permanecer em casa durante periodos prolongados e que se pode sentir em
baixo, ou os seus familiares podem sentir-se em baixo. Pode ser
especialmente dificil se ndo tiver muito espago ou acesso a um jardim.

Deve lembrar-se de cuidar da sua mente e do seu corpo, e de aceder a
apoio se necessitar. Mantenha-se em contacto com a sua familia e amigos
pelo telefone ou nas redes sociais. Também ha fontes de apoio e informacao
que podem ajuda-lo, tal como o website Every Mind Matters.



https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/

Pense no que podera fazer quando estiver em casa. As pessoas que nio se
importaram de ficar em casa durante uma semana mantiveram-se ocupadas
com atividades como cozinhar, leitura, aprendizagem online e ver filmes. Se
se sentir suficientemente bem, pode fazer exercicio ligeiro na sua casa ou
jardim.

Muitas pessoas acham util lembrarem-se da importancia do que estéao a
fazer. Esperamos que ninguém na sua familia sofra mais do que sintomas
parecidos com a gripe. Mas algumas pessoas podem ser gravemente
afetadas pelo coronavirus, especialmente os idosos e as pessoas com
certos problemas médicos. Ao ficar em casa, esta a proteger as vidas dos
outros, bem como a certificar-se de que o NHS n&o fica sobrecarregado.

Terminar o autoisolamento e o isolamento do agregado

Se tiver tido sintomas, pode terminar o seu autoisolamento passados 7 dias.

O periodo de 7 dias comeca a contar a partir do dia em adoeceu pela
primeira vez.

Se estiver a viver com outras pessoas, todos os membros do agregado que
permane¢cam saudaveis podem terminar o periodo de isolamento apés 14
dias. O periodo de 14 dias comeca a contar a partir do dia em que a primeira
pessoa adoeceu. O coronavirus tem um periodo de incubacdo de 14 dias. E
improvavel que as pessoas que estejam bem apos 14 dias estejam
infeciosas.

Apos 7 dias, se a primeira pessoa a adoecer se sentir melhor e ja nao tiver
febre alta, podem regressar a sua rotina normal. Se algum outro familiar
adoecer durante o periodo de 14 dias de isolamento em casa, devem seguir
0s mesmos conselhos - ou seja, apos 7 dias do inicio dos sintomas, se se
sentirem melhor e ja ndo tiverem febre alta, também podem regressar a sua
rotina normal.

Se um membro do agregado apresentar sintomas do coronavirus para o fim
do periodo de 14 dias de isolamento (p. ex. no dia 13 ou 14) o periodo de
isolamento ndo necessita de ser prolongado, mas a pessoa com os
novos sintomas tem de ficar em casa durante 7 dias.

O periodo de 14 dias de isolamento tera reduzido grandemente o nivel geral
de infecdo que o resto do agregado pode transmitir e ndo € necessario iniciar
novamente os 14 dias de isolamento para o resto do agregado Isto tera
fornecido um alto nivel de prote¢ao para a comunidade. A continuagéo do



isolamento dos membros do agregado ira fornecer muito pouca protecéo
adicional para a comunidade.

No fim do periodo de 14 dias, qualquer membro da familia que ndo se tenha
sentido doente pode sair do isolamento do agregado.

Se uma pessoa doente no agregado nao tiver dado sinais de melhora e se
ainda nao tiverem consultado um médico, deve contactar o NHS 111 online.
Se nao tiver acesso a Internet, deve telefonar para o NHS 111.

Em alguns casos, a tosse pode persistir durante varias semanas, apesar de
a infecao do coronavirus ter passado. Uma tosse persistente sé por si néo
significa que as pessoas devem continuar a autoisolar-se durante mais do
que 7 dias.


https://111.nhs.uk/
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