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Orientacdes para distanciamento social

Esta folha de informacdes deve ser lida em conjunto com as folhas de informacdes "O que vocé
precisa saber", "Orientacdes para isolamento” e "Recomendagdes para reunides publicas", que
podem ser encontradas em www.health.gov.au/covid19-resources.

O gque é distanciamento social e por que ele é importante?

O distanciamento social inclui maneiras de parar ou retardar a propagacédo de doencas
infecciosas. Ele significa menos contato entre vocé e outras pessoas.

O distanciamento social € importante porque é mais provavel que o COVID-19 se espalhe de
pessoa para pessoa através de:
e contato direto com uma pessoa enquanto ela esta infecciosa, ou nas 24 horas antes de
seus sintomas aparecerem.
e contato proximo com uma pessoa com infec¢do confirmada que tosse ou espirra, ou
e toque em objetos ou superficies (como macanetas ou mesas) contaminados por tosse
ou espirro de uma pessoa com infecg¢do confirmada, e depois tocar sua boca ou rosto.

Portanto, quanto mais espago houver entre vocé e os outros, mais dificil € a propagacéo do
virus.

O que eu posso fazer?

Se vocé estiver doente, fique longe dos outros - isso é a coisa mais importante que se pode
fazer.

Vocé também deve praticar uma boa higiene das méaos e ao espirrar/tossir:

¢ lave as maos frequentemente com agua e sabao, antes e depois de comer e depois de ir
ao banheiro

e cubra a tosse e espirro, descarte os lengos de papel e use um desinfetante para as maos
a base de alcool, e

e se estiver se sentindo indisposto, evite o contato com outras pessoas (fique a mais de
1,5 metros das pessoas).

Além disso, vocé pode iniciar uma série de a¢des de distanciamento social e higiene de baixo
custo agora mesmo.

Essas agOes simples e de senso comum ajudam a reduzir o risco para vocé e para 0s outros.
Elas ajudardo a retardar a propagacéo da doenca na comunidade - e vocé pode usa-las todos os
dias - em sua casa, local de trabalho, escola e enquanto estiver em publico.

Distanciamento social em casa

Familias

Para reduzir a propagacéo de germes®:

¢ Como mencionado, pratique uma boa higiene das maos e ao espirrar/tossir

o Evite aperto de méo e beijo

e Desinfecte regularmente superficies com alta frequéncia de toque, como mesas,
bancadas/balcdes de cozinha e macanetas

¢ Aumente a ventilagdo em casa, abrindo janelas ou ajustando o ar-condicionado
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e Visite lojas com moderacgéo, e compre mais produtos e servi¢os on-line
e Considere se passeios e viagens, individuais e familiares, sdo sensatos e necessarios

Familias onde as pessoas estdo doentes* (além das medidas acima)

e Cuide da pessoa doente em um quarto individual, se possivel

¢ Mantenha o nimero de cuidadores ao minimo possivel

¢ Mantenha a porta do quarto do doente fechada e, se possivel, uma janela aberta

e Tanto a pessoa doente quanto as pessoas que cuidam dela devem usar uma mascara
cirdrgica quando estiverem no mesmo comodo/quarto/sala

e Proteja outros membros vulneraveis da familia, como pessoas com mais de 65 anos ou
pessoas com doengas cronicas, incluindo, se possivel, através de acomodacdes
alternativas

Distanciamento social no local de trabalho

Para reduzir a propagacéo de germes no local de trabalho?:

e Figue em casa se estiver doente

¢ NA&o use aperto de mao ao cumprimentar as pessoas

¢ Realize reunides por videoconferéncia ou telefonema

e Adie reunifes grandes

¢ Realize reunibes essenciais ao ar livre, se possivel

e Promova uma boa higiene das maos e ao espirrar/tossir, e disponibilize desinfetantes
para as méos para todos os funcionarios e trabalhadores

¢ Almoce na sua mesa ou ao ar livre, em vez de na sala de almoco

e Limpe e desinfete superficies com alta frequéncia de toque regularmente

o Considere abrir janelas e ajustar o ar-condicionado para obter mais ventilagéo

e Limite o manuseio e o compartilhamento de alimentos no local de trabalho

e Reconsidere viagens de negdcios ndo essenciais

e Promova uma higiene mais estrita entre a equipe de preparacdo de alimentos (refeitério)
e seus contatos préximos

e Considere o reagendamento, escalonamento ou cancelamento de reunides grandes

Distanciamento social nas escolas

Para reduzir a propagacéo de germes no local de trabalho?:

e Se o seu filho estiver doente, ndo o envie a escola (ou creche)

o Higienize as maos ao entrar na escola e em intervalos regulares

e Adie atividades que levam a mistura entre turmas e séries/classes

e Evite filas e considere o cancelamento de assembleias escolares

e Promova uma programacéo regular de lavagem das maos

e Limpe e desinfete superficies com alta frequéncia de toque regularmente

1 Adaptado de Dalton et al. O afastamento social preventivo de baixo custo e a implementacéo de maior higiene
antes da transmissao local do COVID-19 poderiam diminuir o nimero e a gravidade dos casos.

*Pessoa “doente” refere-se a alguém com doenca respiratdria ou febre ndo diagnosticada, que ainda ndo esta
sob investiga¢do do COVID-19, mas que pode ser um caso ndo reconhecido. **Isso pode ser caro, a menos que
seja utilizado criteriosamente enquanto aguarda a exclusédo do COVID-19 no caso e seja introduzido com base
na probabilidade de transmisséo local. ***Evidéncias de que baixa temperatura e umidade em ambientes com ar-
condicionado podem melhorar a sobrevivéncia de coronavirus, como a SARS. ****Sjtes como o0 site de avaliagdo
de risco de viagem do CDC podem ser Uteis https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html
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e Realize aulas ao ar livre sempre que possivel

e Considere abrir janelas e ajustar o condicionamento para obter mais ventilacéo

¢ Promova uma higiene mais estrita entre a equipe de preparacao de alimentos (refeitorio)
€ seus contatos proximos

Distanciamento social em publico
Para reduzir a propagacédo de germes:

e Higienize suas maos sempre que possivel, incluindo ao entrar e sair de edificios

o Prefira cartbes de débito ou crédito ao invés de lidar com dinheiro

e Tente se deslocar em horarios tranquilos e evite multidées

e Trabalhadores de transporte publico e motoristas de taxi devem abrir as janelas dos
veiculos sempre que possivel, bem como limpar e desinfetar regularmente superficies
com alta frequéncia de toque

Coisas a considerar ao organizar reunioes publicas

Eventos onde um grande nimero de pessoas estd em um so lugar podem aumentar o risco de
transmissdo de virus. Se vocé estiver organizando uma reunido, considere se pode adiar, reduzir
o tamanho/frequéncia ou cancelar o evento. Se vocé decidir ir em frente, avalie 0s riscos e
reconsidere qualquer aspecto que possa aumentar o risco de transmisséao.

A partir de segunda-feira, 16 de margo, o governo australiano recomenda que as reunidées nao
essenciais sejam limitadas a menos de 500 pessoas; e as reunifes nao essenciais de for¢cas de
trabalho criticas, como profissionais de saude e de emergéncia, devem ser limitadas.

Para obter mais informacdes sobre reunides publicas, acesse as informacdes sobre reunides
publicas em www.health.gov.au/covid19-resources

Mais informacoes

Para obter mais informagfes sobre como reduzir a propagacéo do COVID-19 no local de
trabalho, acesse https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-
for-covid-19.pdf

Para obter os conselhos, informacdes e recursos mais recentes, acesse www.health.gov.au

Ligue para a Linha de Ajuda Nacional para Coronavirus em 1800 020 080. Ela funciona 24 horas
por dia, sete dias por semana. Se vocé precisar de servigos de tradugéo ou interpretacéo, ligue
para 131 450.

O nuimero de telefone da agéncia de saude publica do seu estado ou territério esta disponivel
em www.health.gov.au/state-territory-contacts

Se tiver preocupacdes com sua salde, fale com seu médico.
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