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DISTANCIAMENTO SOCIAL
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A pandemia atual ja garantiu seu lugar nos livros de Histéria. Mas os
resultados da batalha da humanidade contra a Covid-19 dependem
diretamente das a¢bes que tomamos hoje.

Esta cartilha dinamica contém informacdes simplificadas e links
importantes’ referentes ao Distanciamento Social como ferramenta de
prevencdo a Covid-19 e sugestdes para enfrentar a mudanca radical
esperada para a rotina da populagao nos proximos meses.

#FicaEmCasa #LaveAsMaos
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- O que se sabe sobre o virus?

- O que se sabe sobre a doenca?

- O que significa “achatar a curva”?

- O que é Distanciamento Social?

- Como o Distanciamento Social pode ajudar?

- Como colocar em pratica o Distanciamento Social?
- Cuide da sua saude fisica
- Cuide da sua saude mental
- Cuide da saude de quem vocé ama
- Mantenha seu lar preparado e protegido
- Colabore com a sua comunidade
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10s hyperlinks presentes nesta cartilha podem ndo funcionar corretamente

guando o arquivo é visualizado em dispositivos méveis como celulares e tablets




O QUE SE SABE SOBRE O VIRUS?

O “SARS-CoV-2" é um tipo de coronavirus e causa uma doenca chamada de “Covid-19".
Por se tratar de um virus novo, os seres humanos ndo tinham sido expostos a ele
anteriormente e, por isso, ndo desenvolveram imunidade.

O QUE SE SABE SOBRE A DOENCA (Covid-19)?

Febre, tosse e dificuldades para respirar sao os principais sintomas da doenca, mas
podem levar, de 01 a 14 dias apdés a contaminagdo para surgirem. De acordo com a
Organizacao Mundial de Saude (OMS), o mais comum é o surgimento de sintomas em 5 dias
apos a contaminacdo.

A transmissao acontece por aperto de maos, goticulas de saliva, espirro, tosse, catarro,
objetos ou superficies contaminadas. O virus entra no organismo por meio dos olhos, nariz e
boca, que sdo partes do corpo que normalmente entram em contato com nossas maos. Por
isso, a higienizacdo correta das maos é uma importante forma de prevenc¢do. CLIQUE AQUI
PARA SABER COMO LAVAR AS MAOS CORRETAMENTE

O virus pode ficar por horas, ou até mesmo dias em superficies de diferentes materiais
como roupas, macanetas, aparelhos eletrénicos, materiais escolares, etc.

Até o momento ndo existe tratamento (remédio) préprio para a Covid-19, e a doenca
é altamente contagiosa. A OMS alerta que antibiéticos ndo tém efeito preventivo ou no
tratamento da Covid-19. Antibidticos sdo eficientes contra infec¢des provocadas por
bactérias, e essa doenca é causada por um virus.

CONFIRA A CARTILHA DO MINISTERIO DA SAUDE COM ORIENTACOES SOBRE COMO SE
PROTEGER

O QUE SIGNIFICA “ACHATAR A CURVA"?

Em um grafico, dispondo o numero de casos de uma doenc¢a em fung¢do do tempo,
temos o desenho da curva epidémica. “Achatar a curva” é uma expressao comum nos
noticiarios atualmente, e refere-se a possibilidade de distribuir o surgimento de novos casos
ao longo de um intervalo de tempo maior quando sao adotadas medidas preventivas.

O grafico é importante porque sobre ele pode ser projetada uma linha que representa
a capacidade dos hospitais em atender os doentes e prever se as medidas que estdo sendo
tomadas sdo suficientes para manter a doenga dentro da capacidade de atuacao dos servi¢os
de saude.

O que significa "achatar a curva"



http://www.anvisa.gov.br/servicosaude/controle/higienizacao_simplesmao.pdf
http://www.anvisa.gov.br/servicosaude/controle/higienizacao_simplesmao.pdf
https://www.saude.gov.br/images/pdf/2020/marco/21/Informa----es-Sobre-Coronav--rus.pdf
https://www.saude.gov.br/images/pdf/2020/marco/21/Informa----es-Sobre-Coronav--rus.pdf
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Achatar a curva epidémica é uma forma de ganhar tempo. Tempo para os servicos de
saude tratarem os doentes, para que a cadeia produtiva de insumos hospitalares possa
acompanhar a demanda, e para os cientistas desenvolverem tratamentos ou até mesmo de
uma vacina contra o virus.

No caso da Covid-19, o distanciamento social é uma forma simples e eficaz de achatar
a curva pois, além de prevenir a transmissao da doenca, pode contribuir com a diminui¢ao da
demanda regular nos hospitais por motivos como acidentes de trabalho e acidentes de
transito, uma vez que a medida mantém as pessoas em casa por mais tempo.

O QUE E DISTANCIAMENTO SOCIAL?

Distanciamento social é basicamente manter todo mundo longe de aglomeracdes,
visando reduzir o contato das pessoas com as goticulas de saliva, espirros e tosse produzidas
por pessoas contaminadas e que ficam por algum tempo em superficies como maquinas de
cartao de crédito, prateleiras de lojas, macanetas, balcdes, mesas, corrimdes, bancos e outros
objetos que tocamos no nosso dia-a-dia e que estdo sujeitos a contaminagao.

Dada a gravidade da pandemia, ja ha estudos comprovando a eficacia de medidas mais
enérgicas de distanciamento social, como fechamento de escolas e imposi¢dao de quarentena
para doentes e seus familiares na reducao da velocidade com que a doenca se espalha na
populacao.

Sem contato fisico com vizinhos, amigos, colegas de trabalho, colegas de escola e,
principalmente, longe de locais com aglomeracdo de pessoas, como bancos, cinemas, 6nibus,
lotéricas, cartorios, shows, casamentos, e, em algum momento ao longo da pandemia, até
mesmo limitando o numero de pessoas em funerais, o risco de contagio é reduzido.

Em qualquer caso, a recomendac¢ao da OMS é de que se mantenha distanciamento de,
no minimo, 1 metro de uma pessoa que apresente tosses ou espirros, sendo que a orientagao
do Ministério da Saude é buscar o distanciamento de 2 metros.

COMO O DISTANCIAMENTO SOCIAL PODE AJUDAR?

Quando todo mundo fica em casa (até mesmo quem esta doente e ndo sabe),
o virus fica contido a algumas residéncias em cada cidade e nas superficies que ja estdo
contaminadas (essas durante um tempo que varia de acordo com o material da
superficie), e a consequéncia imediata é que a velocidade com que novos doentes
surgem é reduzida.

A informacao dos resultados desse tipo de acdo contra a Covid-19, no entanto,
chega com atraso ao grafico epidemioldgico, visto que os sintomas levam alguns dias
para aparecerem e ainda que o resultado do exame que comprova a contaminagao
também leva algum tempo.

Ainda, seguindo essa orientacdo de ficar em casa, em caso de apresentar
sintomas graves, como falta de ar, o doente, ao buscar os servicos de saude, tem
menos chances de contaminar alguém no caminho.

As ilustracdes a seguir demonstram como o distanciamento social pode atrasar
transmissdo do virus:
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Figura 1 - Simulagdo de uma transmissdo “normal”, onde nao ha distanciamento
social e uma pessoa doente contamina trés pessoas saudaveis:

Figura 2 - Simula¢do de uma transmissao reduzida pela adesao ao distanciamento
social:

ESSA PESSOA
NAO FOI AO
BOTECO

ESSA PESSOA
TRABALHOU
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CASA
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Por isso, quanto mais pessoas aderirem ao distanciamento social e
ficarem em suas casas, melhor sera o controle das autoridades preocupadas com
a saude da populac¢ao sobre do avanco da Covid-19.

COMO COLOCAR EM PRATICA O DISTANCIAMENTO SOCIAL?

Primeiramente, se puder, fique em casa. Ndao somente por varias horas mas, se
possivel, por varios dias. Saia apenas para o essencial, como comprar alimentos, produtos de
higiene e limpeza, e medicamentos.

Se vocé tem o habito de fazer varias saidas para compras em uma semana, mude esse
habito. Programe-se para precisar sair de casa o minimo possivel, e adote medidas de
seguranca para quando for necessario sair, tais como evitar aglomeracdes (mantendo
distancia de, no minimo, 1 metro das demais pessoas), higienizar as maos com frequéncia,
evitar contato das maos com o rosto e com superficies expostas (maganetas, corrimdes,
balcBes, etc.).

Durante esse periodo de isolamento, crie bons habitos que vao contribuir para manter
vocé seguro(a), saudavel e preparado(a). Confira algumas dicas:

- Cuide da sua saude fisica

- Cuide da sua saude mental

- Cuide da saude de quem vocé ama

- Mantenha seu lar preparado e protegido

- Colabore com a sua comunidade

Cuide da sua saude fisica

- Tente manter sua casa livre do virus.
Um ambiente limpo é menos propenso a contaminacdes.
- Evite saidas desnecessarias a rua e locais com aglomeracao de pessoas;
- Ndo seja negligente com a sua prépria higiene.
Lavar as mados corretamente, escovar os dentes, tomar banho, lavar as roupas e
recolher o lixo da casa sdo habitos que precisam melhorar nesse periodo, e ndo piorar.
- Coma alimentos saudaveis;
- Pratique atividades fisicas em casa;

[voltar ao inicio] [voltar ao indice do capitulo]

Cuide da sua saude mental

- Siga uma rotina

Se vocé esta em home office, siga horarios para sua atividade profissional;
Se vocé esta longe das aulas, defina horarios para estudar;
Se ha criangas na casa, separe horarios para estudo, lanches, banhos e limites
de horarios para ir dormir;
Considere adotar uma rotina de exercicios que vocé possa fazer em casa.

- Evite a sobrecarga de informacdes preocupantes
Se vocé quer acompanhar os noticiarios e as postagens ao longo da pandemia,
estabeleca um limite diario para isso. Manter-se informado é importante, mas


http://www.anvisa.gov.br/servicosaude/controle/higienizacao_simplesmao.pdf
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especialistas alertam que consumir noticias ruins em excesso pode provocar
estresse, ansiedade e ataques de panico.
- Busque se divertir, na medida do possivel
Ler livros e revistas, assistir filmes e séries, brincar com os filhos, escrever, estudar,
desenhar, dancar, cantar, jogar videogames ou jogos de tabuleiro sdo algumas
atividades que vocé pode inserir na sua rotina.
- Aproveite o tempo para interagir com quem vive com vocé, e interagir de forma virtual com
as demais pessoas.
Agora vocé ndo tem desculpa para nao fazer uma videochamada com aquele
amigo/amiga de infancia ou com os parentes distantes. Utilize a tecnologia para
reaproximar-se de quem vocé se distanciou por falta de tempo.
[voltar ao inicio] [voltar ao indice do capitulo]

Cuide da saude de quem vocé ama

- Reforce os habitos de higiene das criancas que vivem com vocé, especialmente a forma
correta de lavar as mdos, disponivel no site da Anvisa - a Agéncia Nacional de Vigilancia

Sanitéria;

- Oriente os mais velhos sobre a importancia de medidas preventivas como ficar em casa e
lavar as maos corretamente;

- Use a tecnologia a seu favor para manter contato com outras pessoas que também estdo
em isolamento, especialmente os idosos;
- Mantenha seu pet bem alimentado, limpo e saudavel
- Caso alguém na sua casa apresente sintomas, siga as recomendacdes do Ministério da Saude
para diminuir o risco de contagio;

[voltar ao inicio] [voltar ao indice do capitulo]

Mantenha seu lar preparado e protegido

- Mantenha sua casa livre do virus! Limpe a casa frequentemente.
Tenha cuidado especial na higienizacao das superficies de mesas, prateleiras, e outros
objetos que sdo tocados com frequéncia.
- Adote um protocolo com medidas de seguranca para quando precisar sair de casa.
Na volta, considere a higienizacdo de itens como chaves, carteira, telefone celular,
roupas, calcados e tudo o que possa ter sido exposto ao virus. A higienizacao de
embalagens de produtos que vocé leva para dentro de casa também é recomendada.
- Tome cuidado redobrado para nao sofrer acidentes domésticos ou contrair doencas
comuns, como a dengue.
Nesse momento, precisamos evitar a necessidade de ir as unidades de saude,
pois serdo locais de aglomeracdo de pessoas que ja manifestaram sintomas da
doenca. Evite colocar-se em situagdo de risco e mantenha o quintal limpo.
- Livre sua residéncia de baratas, caramujos e outras pragas que podem ser facilmente
controladas por meio da limpeza e do uso de produtos proprios para essa finalidade.
Ndo se esqueca de usar os equipamentos de protecdo necessarios a cada
tarefa.
- Faga o inventario dos seus mantimentos e planeje o que vocé precisa comprar na
proxima ida ao supermercado e em que quantidade, de acordo com a frequéncia
com a qual vocé fara suas compras.


http://www.anvisa.gov.br/servicosaude/controle/higienizacao_simplesmao.pdf
http://www.anvisa.gov.br/servicosaude/controle/higienizacao_simplesmao.pdf
http://www.anvisa.gov.br/servicosaude/controle/higienizacao_simplesmao.pdf
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Como algumas pessoas entraram em panico em razao da pandemia, muitas
delas estocaram quantidades absurdas de produtos que provavelmente nao
serdo consumidos dentro do prazo de validade. Por isso, alguns produtos
podem estar em falta, entdo considere suas op¢des para substituir alguns itens
da lista, se necessario.

[voltar ao inicio] [voltar ao indice do capitulo]

Colabore com a sua comunidade
- Doe aquilo que ndo sera utilizado

Se vocé estocou algo e depois percebeu que ndo dara conta de consumir dentro do
prazo de validade, considere a possibilidade de doar esses itens a defesa civil ou aos
servicos de assisténcia social.

- Se puder ajudar, ajude

Os governos federal, estadual e municipal estao desenvolvendo a¢fes estratégicas em
diferentes frentes, como a manutencao da producdo e logistica de distribuicdo de
alimentos, distribuicdo de remédios, ampliacdo do numero de leitos nos hospitais, etc.
Fique atento aos comunicados oficiais na sua cidade que abordem a necessidade de
colaboracao da comunidade e, se puder ajudar, ajude.

- Compre apenas o necessario

Evite comprar mantimentos que vocé ndo ira consumir. Comida tem prazo de validade
e ndo adianta armazenar para 5 meses aquilo que vai vencer em 2. Lembre-se que os
supermercados precisam de tempo para repor seus estoques e que a falta de produtos
de higiene ou de alimentos também trazem impactos na salde das pessoas, 0 que
afeta a demanda pelos hospitais. Em casa, alcool em gel pode ser substituido por agua
e sabdo.

- Se puder, ajude os idosos

Idosos estdo entre os que mais sofrem com o virus, por isso sua exposic¢ao a locais de

risco deve ser evitada ao maximo. Se puder, tomando todas as precauc¢des necessarias para
evitar contrair o virus, fagca compras para vizinhos idosos ou com baixa imunidade.

[voltar ao inicio] [voltar ao indice do capitulo]
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http://www.anvisa.gov.br/servicosaude/controle/higienizacao_simplesmao.pdf
https://agenciabrasil.ebc.com.br/internacional/noticia/2020-03/covid-19-quarentena-e-escolas-fechadas-sao-combinacao-eficaz
https://saude.gov.br/
https://www.who.int/

