COVID-19:
CUIDADOS EM
SAUDE NO
ISOLAMENTO

SOCIAL




Dados Internacionais de Catalogag¢do na Publicagao (CIP)
(Céamara Brasileira do Livro, SP, Brasil)

COVID-19 [livro eletrdnico] : cuidados em saude

no isolamento social / Edy Alyson Ribeiro...

[et al.]. -- 1. ed. -- Assis, SP : Fema, 2022.

PDF.

Outros autores : Bruna Carolina Costa Ribeiro,
Samara Marchetti de Freitas, Patricia Ribeiro Mattar
Damiance.

Bibliografia.

ISBN 978-65-992709-1-8

1. Biosseguranca 2. COVID-19 - Pandemia 3.
Distanciamento social 4. Isolamento social 5. Saude
publica I. Ribeiro, Edy Alyson. II. Ribeiro, Bruna
Carolina Costa. III. Freitas, Samara Marchetti de.
IV. Damiance, Patricia Ribeiro Mattar.

22-101376 CDD-614.44

Indices para catalogo sistematico:

1. COVID-19 : Pandemia : Controle e prevencéo
Saude publica 614.44

Aline Graziele Benitez - Bibliotecdria - CRB-1/3129



Apresentacao

Este livreto informativo faz parte de uma colecédo
de trés volumes sobre as praticas sanitarias
necessarias para o enfrentamento da COVID-19 pela
comunidade escolar da Fundacdo Educacional do
Municipio de Assis (FEMA). Construido no estilo
‘perguntas e respostas, o livreto apresenta
informacdes que sustentam as recomendagoes
cientificas para o isolamento social.

Ele foi desenvolvido a partir das indicacoes dos
organismos sanitarios nacionais e internacionais
sobre os cuidados em satide no isolamento social.
Sabemos que algumas pessoas  possuem
dificuldades de diversas ordens para se isolar, em
caso de suspeita ou doenca confirmada, como, por
exemplo, quando se encontra no papel de cuidador
principal de outras pessoas (filhos, pais etc.).

Esse informativo considerou muitas dificuldades,
buscando oferecer a vocé o maior nimero possivel
de medidas de prevencao da transmissdo da
doenca, no domicilio. N6s continuamos com a
proposta de  sensibilizar e instrumentalizar a
comunidade escolar para o enfrentamento da
COVID-19, em um movimento de valorizacdo da
ciéncia e da vida em sociedade.

Os autores




Introducao

No6s sabemos que nem sempre € possivel, para muitas
pessoas, atender a necessidade de isolamento social por
duas semanas, apos ser diagnosticado ou ter tido contato
com uma pessoa sabidamente doente de COVID-19.

Apontamos aqui algumas situacdes que interferem na
fidelidade as pratica sanitarias e ao isolamento social e sao
motivos de atencao, como, por exemplo: a falta de espaco
fisico domiciliar; a responsabilidade pelo cuidado de
criancas, idosos e pessoas com deficiéncia; a dificuldade
em obter licenca médica; situacdes relacionadas ao
trabalho informal e o medo de perder o emprego, de ser
discriminado e da solidao.

Posto isso, nds esperamos contribuir com informacdes que
potencializem as medidas para impedir a transmissao do
coronavirus, tendo em vista condicoes reais e até adversas,
como as citadas.

Contamos com a sua consciéncia e esforco em fazer mais e
melhor.




Breves comentarios

sobre o Novo
Coronavirus

O que é COVID-19?

E uma doenca infecciosa causada pelo Novo Coronavirus.

Quem é o Novo Coronavirus?
E um virus também conhecido como SARS-CoV-2.

O que ele causa?
A doenca infecciosa COVID-19 leve a moderada e
pneumonia por COVID-19 (BRASIL, 2020).

Quais sdo os sinais e sintomas clinicos mais
comuns?

No inicio da Pandemia da COVID-19, a presenca de febre,
dores musculares ou nas articulagoes, fadiga, dor de cabeca
e dificuldade para respirar aumentavam substancialmente a
probabilidade de infeccao pelo Novo Coronavirus (STRUYF
et al., 2021).

Além de tosse seca ou produtiva, dor de garganta, perda
total de olfato (anosmia) e paladar (ageusia) (BRASIL, 2020).



Imente quais s3o os simais e sintomas
clinicos mais comuns?

Na presenca da variante Delta do coronavirus (linhagem
B.1.617.2 do virus da COVID-19) houve uma evolucao dos
sintomas da covid-19. Dessa forma, o sintoma mais comum
é a cefaleia (dor de cabeca), seguido por dor de garganta e
coriza (nariz escorrendo).

Principais sintomas em nao vacinados

1.  Cefaleia;

2. Dor de garganta;
3. Coriza;

4.  Febre;

5.  Tosse persistente.

Principais sintomas em vacinados
com uma dose

1.  Cefaleia;

2. Coriza;

3. Dor de garganta;
4.  Espirros;

5.  Tosse persistente.

Principais sintomas em quem esta completamente vacinado

1.  Cefaleia;

2. Coriza;

3. Espirros;

4. Dor de garganta;
5. Perda de olfato.



O que é Sindrome Gripal?
Pelo menos 1(um) dos seguintes sinais e sintomas: tosse,
dor de garganta e coriza (BRASIL, 2020).

O que é Sindrome Gripal?

_ . L. Sensacio febril
Pelo menos 1{um) dos seguintes sinais e "
sintomas: tosse, dor de garganta e coriza
(BRASIL, 2020).  Cabfrios.
]
Frequéncia
| Tremores e sherieds

Acompanhados oi
-

Como o Novo Coronavirus é transmitido?
Pessoa-pessoa
Pessoa-objeto inanimado (contato pessoa objeto)

Goticulas de saliva, aerossdis e fomites contendo
particulas virais (BRASIL, 2020).

Em caso de sintomas, o que fazer?
1.  Evite contato fisico com outras pessoas
(principalmente idosos e doentes crénicos);

2. Use mascaras o maior tempo possivel, fazendo as
trocas de acordo com o tipo de mascara utilizada
(pano/tecido, cirurgica e tipo respirador facial).

3. Procure IMEDIATAMENTE os Postos de TRIAGEM nas
Unidades Basicas de Saude / UPAS ou outras unidades de
saude.



4. Higienize suas maos com agua e sabao ou com alcool
em gel a 70%, antes e depois de tocar em superficies de
uso comum;

5. Aplique alcool a 70%, nas superficies que vocé tocou;
6. Mantenha 2 m de distancia fisica de outras pessoas;

7. Assegure uma boa ventilacdo do ambiente em que se
encontra — abra janelas do carro, da casa, ligue o

ventilador, posicione-se perto de janelas e portas;

8. Nao fique em local fechado a espera de consulta
médica ou resultado de exames.

Como se comportar em

caso de suspeita ou
doenca no domicilio?

Permaneca, se possivel, isolado em quarto separado;

A porta do quarto deve permanecer fechada e a janela
aberta para o ar circular;

Mantenha, no quarto, uma LIXEIRA forrada com SACO
PLASTICO e TAMPA (REIS, 2020).



Se nao for possivel permanecer em quarto separado
(REIS, 2020).

Use mascara, durante o dia e a noite.

Permaneca distante dos demais moradores da casa. Nao
se toquem.

Use banheiro separado (se possivel)

Se ndo for possivel o uso de banheiro separado, higienize
as pecas de uso coletivo (valvula da descarga, vaso
sanitario, macaneta da torneira e da porta) com agua e
sabdo ou alcool 70%, a cada uso (REIS, 2020).

Mantenha todos os ambientes da casa ventilados
(se possivel) (REIS, 2020).

Use mascaras cirdrgicas descartaveis ou de tecido para
conter as secrecdes respiratorias (REIS, 2020).

Realize a troca a cada 2 horas (REIS, 2020).
Procure usar mascara cirdrgica com tripla camada,

atoxica, de polipropileno, hipoalergénica, da cor branca,
dentro do prazo de validade indicado pelo fabricante.



Como lavar a mascara de

tecido?

Orientacdes para a higienizacio de mascaras
de tecido ou pano

a. A mascara deve ser lavada separadamente;

b. Lavar previamente com dagua corrente e sabao
neutro;

c.  Deixar de molho na agua, sabao e agua sanitaria ou
equivalente (recomenda-se de 20 a 30 minutos);

d. Deixe secar ao sol;

e.  ApOs secar, passar o ferro quente;

f.  Guardar em um recipiente fechado.

A ANVISA recomenda até 30 lavagens da mascara,
indicando descarte apos esse periodo (BRASIL, 2020).

Orientagédes para a higienizacio de mascaras
Poliamida e Elastano (tecido antiviral)

Coloque suas mascaras usadas em um recipiente limpo,
onde caiba uma solucdo de agua potavel e detergente
liquido na proporcao de 5ml de detergente para um litro
de agua. Deixe-as de molho por 30 mim. Apos,
esfregue-as com as maos; enxague-as em agua corrente;
deixe-as secar a sombra e proteja-as contra
contaminacao ambiental (saco plastico ou recipiente
limpo).
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NOTA: a proporcao deve ser ajustada a quantidade
de mascaras, por exemplo: dois pares (ou quatro

mascaras) — 10ml de detergente e dois litros de agua.

® ® ® A A
Higienizacao das Maos
Agua e Sabonete Liquido ou em barra
Alcool em gel a 70%
Observacao
Se as maos estiverem sujas, use agua e sabonete

Se as maos estiverem aparentemente limpas, use
alcool em gel 70%

Use toalhas ou tecidos limpos e secos para SECAR
AS MAOS, ndao os compartilhe e lave-os,
separadamente (REIS, 2020).
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Como realizar a limpeza e desinfeccio do
ambiente?

Quando?
Todos os dias o quarto ou outro local da casa em que a

pessoa permaneca a maior parte do tempo deve ser limpo
e desinfetado (REIS, 2020).

Limpar o qué?
Superficie e objetos frequentemente tocados (REIS, 2020).

Com o qué?
Use alcool em gel 70% para limpar (REIS, 2020).

Equipamentos eletrénicos
Objetos de uso pessoal

Use agua e sabao comum ou desinfetante contendo agua
sanitaria, no moveis, no piso e nas paredes. Siga as
instrucdes do fabricante e ndao misture produtos de
limpeza — risco de intoxicagao!

Observacao
Use luvas para limpar a casa, trocar roupas sujas, remover
sacos de lixo;

ApOds o uso, descarte as luvas no lixo.

Coloque as ROUPAS SUJAS em saco plastico e os transporte
até o local onde serdo lavados

Limpe e desinfete com sabdo comum, se possivel, agua ente
60-90 °C (REIS, 2020).
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Como deve ser o preparo de alimentos?
Mantenha a mascara e higienize as maos;

No momento da alimentacdo: realize as REFEICOES NO
QUARTO, se possivel ou em um lugar isolado da casa.

Nao compartilhe utensilios domésticos.
Se possivel, lave-os separadamente, com esponja exclusiva.

®
Como deve ser o descarte do lixo?
Descarte as luvas, mascaras e outros residuos em lixeira com
tampa no quarto;

Forre o lixo com saco plastico e o separe do restante da casa;
Use luvas (descartaveis ou borracha) para jogar o lixo;

Apds o descarte higienize as maos imediatamente (REIS,
2020).

Para cuidar da saude fisica e mental

Posso receber visitas?

Devem ser evitadas. Mas vocé pode receber alimentos,
medicamentos, mantendo a distancia segura (2 metros), o uso
de mascara e a ventilacao (REIS, 2020).

Quais cuidados devo priorizar?

Manter um padrao Regular do Sono e Repouso, dar preferéncia
para uma alimentacdo natural, manter os remédios de uso
continuo, realizar atividades que lhe traga prazer, chamadas de
video, musica, filmes/séries, trabalhos manuais, leitura etc.
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A saude bucal como medida de
prevencao e tratamento da COVID-19

Vocé sabia que cavidade oral serve como porta de
entrada e moradia para diversos microrganismos
inclusive para o virus SARS-CoV-2 que causa a
COVID-197

Vocé sabia também que as células da lingua tém
receptores que permitem a entrada do novo
Coronavirus na boca (O'DONNELL et al., 2020)?

Higienizac¢ao da boca

Medida de prevencao
e terapéutica contra o
Novo Coronavirus
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Uso do fio dental, escovacdo dental pelo menos 3 vezes ao
dia, higienizacdo da escova de dente apds o uso, bochechos
com antissépticos, principalmente, nas escovagdes da manha
e noite.

Observacao: para quem nao possui
dentes ou usa préotese total/parcial
a escovacao dental é substituida pela

escovacao da lingua, por bochechos e
gargarejos. A higieniza¢ao da escova
de dente apos o uso se mantém.

Técnica de aplicaciao de fio dental (BRASIL, 2008)

19. Devagar para nao machucar a gengiva, passe o fio dental entre
os dentes;

2°. Ap6s o fio estar entre os dentes, leve-o até o espaco entre a
gengiva e o dente;

39. Pressione o fio sobre um dos dentes e puxe a sujeira,
lentamente, até a ponta desse dente;

49, Repita o procedimento com o dente ao lado;

5°. Faca o mesmo procedimentos com os demais dentes.
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Técnica de escovacao dental (BRASIL, 2008)

19. Coloque um pouco (do tamanho de um grao de ervilha) de
pasta de dente na escova;

2°. Escove os dentes que estao voltados para a bochecha
interna, pressionando, suavemente, a escova desde a gengiva
até a ponta dos dentes;

39. Da mesa forma, escove o lado de dentro desses dentes;
49, Faca isso em todos os dentes superiores e,
posteriormente, nos inferiores;

59. Escove a parte de tras dos ultimos dentes;

6°. Agora, suavemente, escove (vai e vem) a superficie dos
dentes (onde usamos para mastigar);

7°. Faca isso em todos os dentes superiores e, posteriormente,
nos inferiores;

89. Apds escovar os dentes voltados para a bochecha, da
mesma forma, escove os dentes voltados para dentro da boca;
99. Por fim, deite a escova (assim causa menos enjoo), escove
a lingua, do fundo para a ponta, como se estivesse “varrendo’;
10°. Enxague a boca com agua corrente e seque os labios com

uma toalha, pano limpo ou papel toalha.

Forma adequada de higienizar sua escova apés o
uso (BUSATO et al., 2015)

19. Coloque uma colher de sopa (15 ml) de agua sanitaria (agua
sanitaria) em um (1) litro de agua (preferencialmente filtrada
ou fervida) e misture;

2°. Cologque um pouco dessa mistura em um copo (que caiba
sua escova);

32, Com as cerdas direcionadas para o fundo do copo,
coloque sua escova dentro desse copo;

49, Deixe de molho por 15 minutos e apds despreze a agua;
5°. Guarde sua escova em pé, com as cerdas para cima, sem
encostar uma escova na outra.
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Vocé sabia?

Alguns microrganismos podem permanecer viaveis na
escova de dente por até 7 dias (BUSATO et al., 2015).

Os coronavirus e outros virus podem ser inativados em
concentracdées em torno de 0,5% de Perdoxido de
Hidrogénio (O'DONNELL et al., 2020).

O Digluconato de Clorexidina a 0,12% atua contra
bactérias gram-positivas e gram-negativas, bactérias
aerobias, anaerdbias e anaerdbias facultativas, fungos,
leveduras e virus envelopados (GERMANO; RIBEIRO,
2020).

Solucdes de lodopovidona (PVP-1) nas concentracdes
de 0,23% a 7% podem matar uma variedade de virus,
incluindo espécies de coronavirus (GERMANO;
RIBEIRO, 2020).

A  tecnologia Phtalox® presente em alguns
antissépticos reduz a carga viral do SARS-CoV-2
presente na boca (ORCINA; SANTOS, 2021).




POR FIM...

Até quando ficar isolado?
Aproximadamente, 14 dias a partir do inicio dos sintomas
(BRASIL, 2020).

Observe e siga as orientacdes dos profissionais de sadde que
notificaram a doenca.

E depois que tudo isso passar...

Use mascara o maior tempo possivel;

Evite situagoes com muita gente;,

Limite o numero de pessoas com quem tem contato;

Nao dé a mao, beijos e abracos a quem mora fora da sua casa;
Evite compartilhar objetos com toque frequente (celular,
oculos, controles remotos de televisdo, teclados de
computador entre outros);

Mantenha 2 metros de distancia de outras pessoas;

Lave suas maos, regularmente;

Assegure uma boa circulacdo de ar, nos ambientes de
trabalho e doméstico;

Fique atento ao calendario de vacinacao contra a COVID-19.

Vacine-sel!
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