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CONMO NOS

DEVEMOS PROTEGER.

Folha informativa

Informagdes importantes sobre o novo coronavirus e as regras de conduta e higiene.

Que pode fazer?

Continue a seguir as regras de higiene e conduta para evitar que a disseminagdo do novo
coronavirus volte a aumentar.
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Perguntas e respostas mais frequentes sobre o novo coronavirus

O Conselho Federal Suigo aliviou mais algumas medidas em 11 de maio de 2020: as criangas e
jovens até ao 9.° ano podem regressar a escola. Lojas, mercados, museus, bibliotecas e restaurantes
podem voltar a abrir sob observancia rigorosa de principios de protecao.

O Conselho Federal Suico ainda classifica a situacdo do pais como extraordinaria.

Continue a seguir as regras de higiene e conduta para evitar que a disseminagao do novo
coronavirus volte a aumentar.

Contagio e riscos

Por que sdo tdo importantes estas regras de higiene e conduta?

O novo coronavirus € um novo virus para o qual as pessoas ainda nao tém defesas imunitarias
(sistema imunolégico). O numero de pessoas infetadas e doentes pode vir a ser elevado. Por
isso, temos de abrandar o mais possivel a propagagédo do novo coronavirus.

Temos de proteger sobretudo as pessoas com maior risco de adoecerem gravemente.

Estas sao:
e pessoas com mais de 65 anos
e adultos com uma das seguintes doencgas pré-existentes:
° hipertensao,
° doengas respiratorias cronicas,
° diabetes,
° doengas e terapéuticas que enfraquecem o sistema imunitario,
° doengas cardiovasculares,
° cancro
ou com:
° excesso de peso grave (obesidade, IMC de 40 ou mais)

Se tiver duvidas sobre se pertence ou ndo ao grupo € pessoas particularmente vulneraveis, consulte
0 seu meédico.

Se todos cumprirmos as regras de conduta e higiene, também estaremos a proteger melhor estas
pessoas, além de contribuirmos para que os que sofrem de doengas graves continuem a ser tratados
adequadamente nas instituicdes de saude. Isto porque nas unidades de cuidados intensivos as salas
de tratamentos e os aparelhos de ventilagdo disponiveis s&o limitados.

Tem mais de 65 anos ou uma das doencas pré-existentes supra referidas?

Nesse caso, aplicam-se-lhe as seguintes medidas:

e pode sair de casa, desde que respeite estritamente as regras de higiene e conduta. Evite
locais com muita gente (por exemplo, estagdes de comboio, transportes publicos) e horas de
ponta (por exemplo, fazer compras ao sabado, deslocagdes para o local de trabalho e
regresso).

e evite contactos desnecessarios e mantenha a distancia em relagao as outras pessoas (de
pelo menos 2 metros).

e se possivel, peca a um amigo ou a um vizinho que Ihe faga as compras, ou faga encomendas
online ou por telefone. Existem também servigos de assisténcia prestados por diversas
organizagdes na sua freguesia ou disponiveis através da internet.

e priorize o uso de telefone, skype ou meios afins para os encontros profissionais e pessoais.

Se tiver de ir ao médico, desloque-se no seu carro, bicicleta ou a pé. Se tal nao for possivel, apanhe
um taxi. Mantenha uma distancia de pelo menos 2 metros em relagéo as outras pessoas e siga as
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regras de higiene. Recomendagao: use a mascara quando nao seja possivel manter a distancia.

Se estiver numa situagéo de risco no trabalho ou devido a doenga pré-existente, o seu empregador
tem a obrigacao de o proteger.

Podera encontrar informagdes relevantes na pagina da Unia Schweiz: os seus direitos no local de
trabalho

https://www.unia.ch/de/arbeitswelt/von-a-z/coronavirus/portugues

Tem um ou mais sintomas de doenca como tosse (sobretudo seca), dores de garganta, falta de ar,
febre, sensacgao febril, dores musculares ou perda subita do olfato e/ou do paladar? Nesse caso,
ligue imediatamente ao seu médico ou para um hospital — mesmo ao fim de semana. Descreva
0s seus sintomas e diga que pertence ao grupo de pessoas particularmente vulneraveis.

Como é transmitido o novo coronavirus?

O novo coronavirus é essencialmente transmitido por meio do contacto préximo e prolongado:
quando se mantém uma distancia inferior a 2 metros em relagéo a uma pessoa doente.

A transmissao ocorre

+ através de goticulas: se uma pessoa doente espirrar ou tossir, os virus podem atingir
diretamente as mucosas do nariz, da boca ou dos olhos de outras pessoas.

+ através das maos: estas podem reter goticulas contagiosas expelidas através de tosse e
espirros ou podem tocar numa superficie contaminada com virus. Estes passam para a
boca, o nariz ou os olhos ao tocar-se neles.

Durante quanto tempo pode alguém ser uma fonte de contagio?

Lembre-se disto: quem adoece pelo novo coronavirus pode contagiar outros durante um longo
periodo. A saber:

* jaum dia antes do aparecimento dos sintomas — ou seja, antes que a pessoa perceba que
esta infetada.

+ quando a pessoa tem sintomas, esta no auge do potencial de contagio.

* até pelo menos 48 horas apds a pessoa estar totalmente recuperada. Continue, por isso, a
manter a distancia e a lavar as maos regularmente com sabonete.

Todos devem usar mascara em espacos publicos?

Nao. Recomendamos que as pessoas saudaveis ndo usem mascara nos espagos publicos, pois esta
nao as protege eficazmente contra o contagio pelo coronavirus. Excegao: quando nao seja
possivel manter a distancia.

No entanto, uma mascara pode evitar que uma pessoa infetada contagie outras.

Além disso: siga as regras de distancia e higiene.

Sintomas, diagnodstico e tratamento

Que sintomas surgem em caso de doenca pelo novo coronavirus?

Sao sintomas frequentes: Sao sintomas raros:

» tosse (sobretudo seca) » dores de cabega

» dores de garganta » sintomas gastrointestinais
+ faltadear « conjuntivite

» febre, sensacao febril » constipacao

» dores musculares
» perda subita do olfato e/ou do paladar

Os sintomas tém intensidades diferentes e podem também ser ligeiros. Também é possivel a ocorréncia

de complicagdes como a pneumonia.
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Se tiver um ou mais dos sintomas frequentes acima descritos, podera estar infetado pelo novo
coronavirus.

Nesse caso:
o fique em casa.
¢ consulte um médico ou dirija-se a uma unidade de saude e pergunte se devera fazer o
teste de despiste.
¢ leia as instrugoes relativas ao «lsolamento» (www.bag.admin.ch/neues-coronavirus-
downloads) e siga-as de forma consistente.

Se tiver mais de 65 anos ou uma doenga pré-existente: se manifestar um ou mais dos sintomas
frequentes, ligue imediatamente a um médico — mesmo ao fim de semana.

Tem duvidas sobre como deve agir?

Ao fazer o Coronavirus-Check [avaliagéo do risco] em https://check.bag-coronavirus.ch/screening,
respondendo a um pequeno conjunto de perguntas, recebe uma recomendagao do Servigo Federal
da Saude Publica (BAG) (em Aleméao, Francés, Italiano e Inglés).

A péagina de internet do cantdo de Waadt, https://coronavirus.unisante.ch/evaluation, disponibiliza a
avaliagao do risco em mais 8 idiomas.

A avaliagdo do risco ndo substitui o0 aconselhamento, diagndstico e tratamento médico profissional.
Os sintomas descritos nesta avaliagdo podem também surgir associados a outras doengas que
requeiram um procedimento diferente.

Consulte sempre um médico, caso tenha sintomas evidentes que se agravem ou o preocupem.

Como se trata uma doenca pelo novo coronavirus?

O tratamento restringe-se ao alivio dos sintomas. Para proteger as outras pessoas, os doentes sédo
isolados. Caso a doenga seja grave, & geralmente necessario um tratamento numa unidade de
cuidados intensivos de um hospital. Em certas circunstancias, € necessaria uma ventilagéo artificial.

Tem alguma gueixa, sensacao de mal-estar ou sintoma que ndo esteja associado ao novo
coronavirus?

As queixas, doengas e sintomas n&o relacionados com o0 novo coronavirus ndo podem ser
negligenciados e também tém de ser tratados. N&o espere demasiado para procurar ajuda: ligue a
um médico.

Informagodes adicionais

Devem evitar-se os transportes publicos, sobretudo em hora de ponta?

Podem usar-se os transportes publicos, desde que se possam respeitar as regras de higiene e
conduta. Nas horas de ponta, devem evitar-se as deslocagdes em transportes publicos. Se tal ndo for
possivel, devem seguir-se as medidas recomendadas segundo principio de prote¢cado das empresas
de transportes publicos.

O BAG continua a recomendar que as pessoas particularmente vulneraveis evitem os transportes
publicos sempre que possivel.

Devo usar mascara no comboio, autocarro ou elétrico quando ndo consiga manter a distancia de 2
metros?

Quando os transportes publicos ndo estéo cheios, ndo é necessario usar mascara de higiene.
Contudo, devera usa-la nas horas de ponta.
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Continuam a ser proibidas as concentracdes de mais de 5 pessoas.

Em 20 de margo de 2020, o Conselho Federal Suico proibiu encontros de mais de 5 pessoas em
publico. Por «publico» entende-se espacos publicos, passeios, parques e afins. Quando se encontrar
com outras pessoas, tem de manter sempre uma distancia superior a 2 metros em relagéo a cada
uma delas. Caso nao o faga, podera incorrer numa multa. A todas as pessoas de todos os grupos
etarios aplica-se ainda o seguinte: respeite todas as proibicdes e medidas impostas pelo Conselho
Federal Suigo, e siga todas as recomendacdes. Proteja-se e proteja os outros do contagio!

Que posso fazer guando ninguém no hospital fala ou entende a minha linqua?

Solicite um intérprete logo a chegada. Existe também um servigo de interpretariado via telefone.
Quando se recorre a intérpretes profissionais presencialmente, ndo é necessario fazer-se
acompanhar pelos seus familiares como intérpretes. Desta forma, eles ficam protegidos do contagio.
Em caso de intervencdo médica, assiste-lhe o direito de entender e ser entendido.

Tem de permanecer em casa e necessita de bens de primeira necessidade e medicamentos?
Ou pretende ajudar alguém?

Olhe a sua volta:

e haalguém a quem possa pedir ajuda?
e  Ou ha alguém a quem possa oferecer ajuda?

Outras possibilidades:

e  dirija-se a sua Junta de Freguesia ou Camara Municipal
o utilize a aplicagédo «Five up»
e consulte a pagina www.hilf-jetzt.ch / www.aide-maintenant.ch

Neste contexto, aplica-se 0 mesmo principio: é necessario assegurar e cumprir sempre as regras de
conduta e higiene.

Tem filhos?

As criancas ndo devem estar ao cuidado dos avés ou de outras pessoas particularmente vulneraveis.
Assegure-se de que as criangas brincam no maximo em grupos de 5. Os grupos de criangas nao
devem ser alterados, isto &, as criangas do mesmo grupo devem brincar sempre juntas. E enquanto
elas brincam, os adultos n&o devem encontrar-se em grupos.

Estéa preocupado ou precisa de alguém para conversar?

Podera encontrar informacgdes aqui:
* nainternet, em www.dureschnufe.ch / http://www.santepsy.ch / www.salutepsi.ch
+ aconselhamento telefénico em 143 (Die Dargebotene Hand [A m&o amiga])

Sente-se ameacado em casa? Procura ajuda ou apoio?

e Em www.opferhilfe-schweiz.ch / www.aide-aux-victimes.ch / www.aiuto-alle-vittime.ch tem a
disposicao contactos telefénicos e enderecos de correio eletrénico para aconselhamento
anénimo e apoio em toda a Suiga.

¢ Em caso de emergéncia, ligue para a policia: nimero de telefone 117

Outros contactos telefénicos importantes:
* numero de emergéncia médica (ambulancia) 144: este esta disponivel 24 horas por dia para
qualquer emergéncia médica.
« linha informativa sobre o novo coronavirus: através do nimero 058 463 00 00, poderao
responder-lhe a perguntas sobre o novo coronavirus.
* linha de apoio da HEKS/EPER (Organizagao de apoio da Igreja Evangélica Suiga/

Entreajuda Protestante Suiga] em 10 idiomas (Albanés / Arabe / Bésnio-Servo-Croata / Curdo /

Persa, Dari / Portugués / Espanhol / Tamil / Tigrinio / Turco): através do nimero 0800 266 785,

podera obter respostas sobre a situagdo do corona na Suiga e informagdes sobre servigos de
assisténcia disponiveis. Mais informagdes em: https://www.heks.ch/was-wir-tun/heks-
mehrsprachiges-hilfetelefon#plakate-und-videos

* caso nao tenha nenhum médico de familia: a Medgate esta sempre disponivel 24 horas
por dia, 7 dias por semana, 365 dias por ano, através do numero 0844 844 911.
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Regresso ao local de trabalho

Quando as empresas e instituigdes tornarem a abrir, as pessoas voltardo a deslocar-se. As empresas
deverdo adotar medidas que protejam tanto quanto possivel os trabalhadores e os clientes do
contagio pelo coronavirus. Para tal, devera elaborar principios de protegao.

O que é o novo coronavirus?
O que é 0 SARS-CoV-2 e a COVID-19?

O novo coronavirus foi descoberto no final de 2019 na China, em virtude de um surto incomum de
pneumonias na cidade de Wuhan, na regido central da China. O virus foi denominado SARS-CoV-2 e
pertence a mesma familia dos virus da MERS (Sindrome Respiratéria do Médio Oriente) e da SARS
(Sindrome Respiratoria Aguda Grave).

Em 11 de fevereiro de 2020, a OMS atribuiu a doenga causada pelo novo coronavirus um nome
oficial: COVID-19, a abreviatura de coronavirus disease 2019 ou, em alemao, «Coronavirus-Krankheit
2019».

As informacgdes atualmente disponiveis sugerem que o virus foi transmitido ao ser humano por
animais e que agora se propaga de pessoa para pessoa. O local de origem é provavelmente um
mercado de peixes e animais na cidade de Wuhan, que foi entretanto fechado pelas autoridades
chinesas.

Informago6es complementares:  www.bag-coronavirus.ch

www.bag.admin.ch/neues-coronavirus

(alemao, francés, italiano, inglés)
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