Evite tocar o rosto

Se o virus estiver em suas mdos quando vocé tocar o rosto, ele
poderd entrar em seu corpo pelos olhos, pelo nariz ou pela boca.
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Mantenha as criancas seguras

Devido a Covid-19, as criangas que estdo correndo risco de abuso e
negligéncia podem ndo ter acesso a escola ou a outros lugares
seguros, o que significa que os(as) professores(as) e outros
profissionais podem ndo perceber se elas precisarem de ajuda. Se
vocé estiver preocupado(a) com uma crianga, entre em contato com
o0 seu servico local de protecao infantil ou com o servico telefénico
especifico.
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Tussa ou espirre em seu braco com
o cotovelo dobrado, nao em suas
maos

Isso ajuda a impedir que suas mdaos sejam contaminadas pelo virus.

Vire a cabeca para longe das outras pessoas e ndo tussa ou espirre
no ar.
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Vocé esta em seguranca?

Passar mais tempo em casa do que o habitual pode aumentar o
risco de violéncia doméstica. Se vocé estiver correndo risco de abuso
ou souber de alguém que esteja, fale com uma pessoa de sua

confianca ou ligue para a central de assisténcia local: 000 0000
0000.
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As mascaras devem ser usadas
correfamente para reduzir a
propagacdo do virus

E importante usar, armazenar, limpar e descartar as mdascaras

corretamente. As vacinas continuam sendo a maneira mais eficaz
de prevenir infecgbes e a transmissdo da Covid-19.
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Limpe as superficies regularmente

O virus causador da Covid-19 pode permanecer nas superficies que
foram tocadas por uma pessoa infectada. Limpe as superficies
regularmente com um desinfetante a fim de reduzir a disseminacdo
da doenca.
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Mantenha a distéancia

Reduzir o contato fisico ajuda a prevenir a disseminacgdo da Covid-

19. Mantenha-se a pelo menos dois metros de distdncia das pessoas
quando estiver fora de casa.
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Como voceé se sente?

A pandemia de Covid-19 traz consigo muitos desafios, portanto, é
normal sentir estresse, ansiedade e medo. Caso esteja sendo dificil
para vocé lidar com tudo isso, converse com um amigo ou uma
amiga de quem tenha proximidade ou um familiar sobre como se
sente. E importante pedir ajuda quando precisar.
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Proteja as pessoas vulneraveis

As pessoas idosas e as pessoas com problemas de saude pré-
existentes correm um risco maior de ficarem muito doentes se
contrairem a Covid-19. Algumas pessoas que sofrem de diabetes
também podem estar particularmente em risco e precisardo de
auxilio adicional. Incentive as pessoas vulnerdveis a ficar em casa
para ajudd-las a se proteger do virus.
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Se puder, fique em casa

A diminui¢do do contato fisico com as pessoas de fora da sua casa
auxiliard na protecdo de seus familiares e desaceleraré a
disseminagdo da Covid-19. Fique em casa o maximo que puder e
evite reunir-se em grupos.
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Como esta sua seguranca virtual?

A fim de manter sua seguranca virtual, use senhas seguras e néo
publique quaisquer informac¢des pessoais tais como o seu nome ou
o seu endereco. Pense com bastante cautela antes de compartilhar
fotos suas ou de outras pessoas. Se uma pessoa estranha abordar
vocé ou se vocé vir algo que lhe cause incébmodo, converse a
respeito disso com um adulto em quem vocé confia.
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Seus filhos estao virtualmente
seguros?

Devido & pandemia de Covid-19, muitas criang¢as estdo passando
mais tempo na internet do que de costume. A fim de manté-las em
seguranca, ajude-as a usar senhas seguras e assegure-se de que
elas ndo publiquem quaisquer informacgdes pessoais. Peca-lhes que
lhe contem se forem abordadas por um estranho ou se algo as
incomodar.
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Conheca os sinfomas

Se vocé tiver febre, tosse ou dificuldade para respirar, poderd estar
com Covid-19. Nesse caso, siga as orientacdes de sua assisténcia de
saude local. Caso seus sintomas sejam leves, poderdo pedir que
VOCé permaneca em casa e evite ter contato com outras pessoas.
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Tussa ou espirre usando um lenco
de papel

As goticulas liberadas por uma pessoa que tenha o virus podem se
espalhar pelo ar e infectar outras pessoas. Cobrir a boca e o nariz
com um lengo de papel para reter essas goticulas ajuda a reduzir a
disseminagdo do virus. Jogue o lenco fora imediatamente apés o
seu uso. Se vocé ndo tiver um lenco de papel, use seu bragco com o
cotovelo dobrado.
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Lave as maos com sabao por pelo
menos 20 segundos
Lavar as maos frequentemente com dgua e sabdo ou sua

higienizagdo com dlcool em gel é a maneira mais eficaz de proteger
vocé e os outros da Covid-19.
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