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DA Covid-19

bserve as regras, mantenha-se seguro,

Jare 3 propagacao
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Estamos juntos nisto

A pandemia Covid-19 espalhou-se por todo o mundo. A
Covid-19 espalha-se mais comumente quando as pessoas

estdo em contato proximo umas com as outras.

Uma pessoa pode ser infetada quando goticulas invisiveis

que contém o virus sao inaladas ou entram em contato
direto com os olhos, nariz ou boca. Uma em cada trés
pessoas tem o virus, mas ndo apresenta sintomas. E por isso

que é importante seguir as regras de protegao.

Governos em todos os lugares estdo a tomar medidas para
controlar a propagagédo do virus. Cada um de nés também

pode tomar medidas para reduzir a propagacao.

Neste folheto, compartilhamos informagdes que vocé pode
aplicar para se proteger a si mesmo e aos seus familiares e
comunidade. Por favor siga as regras na sua vida diaria e
também aconselhe os outros para fazerem o mesmo,

compartilhando este folheto.
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Use uma mascara fora de sua casa

Use sempre uma mascara quando estiver fora de sua
casa, nao importa onde vocé esteja e especialmente
quando estiver em grupos de seis ou mais pessoas. Use

a mascara de forma que cubra o nariz e a boca. Se

estiver a reutilizar a sua mascara, tente lava-la assim que
chegar a casa. Mantenha sempre a sua méscara num
local limpo. Nado compartilhe a sua méascara com
ninguém. N&o toque nos olhos, boca ou nariz se estiver

fora de casa e ndo estiver a usar mascara.

Lave as maos com frequéncia

Lave as maos com agua e sabao com frequéncia,
especialmente quando voltar do exterior e antes
de tocar em qualquer coisa em sua casa. Lave

sempre as maos antes de comer.

Mantenha distancia social

Quando estiver fora e em grupos, mantenha pelo
menos 2 metros de distancia entre vocé e outras
pessoas. Faca isso quando estiver a fazer

compras, jantar fora (se for permitido) e a participar
em atividades externas. Mantenha sempre sua
mascara posta quando estiver em grupos, em

ambientes fechados e quando estiver fora.
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Conecte-se com pessoas pelo telefone

Embora as taxas de infecgdo sejam altas e o bloqueio
ou restrigbes existam, fale ou converse com pessoas

por telefone ou dispositivo digital.
N&o se relina em grandes grupos. Evite encontros
sociais tanto quanto possivel até obter a informagéao

de que é seguro fazé-lo.

Mesmo assim, esteja sempre alerta e seguro, usando

uma mascara quando estiver fora de casa. Mantenha
as portas e janelas abertas para que o ar possa

circular dentro de casa.

Respire ar fresco

Tente chegar a espagos abertos e respirar ar fresco.
Mantenha a sua casa ventilada tanto quanto

possivel.

Abrir janelas e portas em casa é a maneira mais

simples de melhorar a ventilagdo e deixar entrar ar

fresco para a maioria das pessoas. Abrir janelas e
portas em lados opostos do seu quarto ou casa
também fornecerd um bom fluxo de ar fresco (isso é
conhecido como ventilagdo cruzada). Tente ficar

longe de locais onde a circulagdo de ar seja ma.

"\ Learning

[\ giﬂiﬁ‘.ﬂﬂ%’;‘g‘u’c}r’dk{,’( © LCUK LTD., 2021 | PAGE 4



Vacine-se

A vacina para a Covid-19 foi desenvolvida para
protegé-lo do virus. Algumas pessoas
ficam preocupadas em receber a vacina. Se estiver

preocupado, converse com o seu médico.

N&o evite a equipa de vacinagdo quando vier a sua
aldeia ou bairro. V& ao posto de vacinagao se

receber uma mensagem para se vacinar.

Tomar a vacina reduzird o risco de contrair o virus e,
mesmo que o contraia apds a vacinagdo, reduzird a

gravidade dos sintomas.

Isole-se e faca o teste

{0SSe RESPIRAGAD

< Se vocé ou alguém em sua casa tiver testado positivo
PeeosTE OFELANTE

ou apresentar algum dos sintomas comuns da Covid-
19, vocé deve informar o médico e isolar-se por 10

dias. Outras pessoas em sua casa também se devem

o\
o/

isolar. E importante fazer o teste o mais cedo possivel

A 4 quando os sintomas sao leves.

Se o seu teste for positivo, vocé pode ser tratado
p p
PERDADE :FEBRE

precocemente e o isolamento impedira a propagacao

do virus. Facga o teste se um voluntério de teste da
Covid-19 vier a sua casa ou comunidade ou va até a

unidade de teste local.
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Please share this guide widely.

To learn more about this guide, please contact:
dee.jethwa@talk21.com

To contribute with a donation to fund future resources
in this series, please visit:
https://www.justgiving.com/crowdfunding/promotingwellbeing
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