Como proceder se
voceé estiver em
quarentena ou
iIsolamento devido
a COVID-19
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O que é quarentena? o)

A quarentena deve ser cumprida por pessoas que nio estao doentes

nem apresentam sintomas de COVID-19, mas que podem ter sido

expostas ao virus. As pessoas em quarentena se mantém isoladas para Q"!‘
nao infectarem outras pessoas sem saber. = 1R

Vocé deverd cumprir quarentena se for exposto a8 COVID-19.
A ) 7 a
Em outras palavras, se vocé teve contato préximo com alguém % b !

com COVID-19 enquanto essa pessoa estava infectada.

Contato préximo significa:

* Ter estado a menos de 2 metros de alguém com o virus por um
total de 15 minutos ou mais em um periodo de 24 horas.

* Ter cuidado de alguém que mora com vocé e que estd doente com
COVID-19.

* Ter tido contato fisico direto (como abragos e beijos) com alguém
com COVID-19.

* Ter compartilhado talheres, pratos ou copos com alguém com
COVID-19.

* Ter sido atingido por goticulas respiratérias de alguém com
COVID-19 por meio de tosse, espirro ou algo similar.

Como proceder durante a quarentena?

* Fique em casa isolado de outras pessoas o maximo possivel.

* Vocé nao deve frequentar a escola, o trabalho, atividades extracurriculares,
servigos religiosos, reunides familiares ou outras atividades.

* Limite a quantidade de visitantes na sua residéncia.

* Se possivel, mantenha-se a pelo menos 2 metros ou 6 pés (aproximadamente
2 bracos) de distancia de outras pessoas.

* Use uma mdscara caso precise estar proximo de outras pessoas.

* Lave as maos frequentemente ou use dlcool em gel.

* Mantenha as superficies que sao tocadas com frequéncia limpas (como celulares,
maganetas, interruptores de luz, acionadores de descarga, torneiras, bancadas
e qualquer objeto de metal).

Caso precise sair de casa para tarefas essenciais, como ir ao mercado ou receber
assisténcia médica, adote precaucoes de seguranga adicionais a fim de evitar a
transmissao do virus para outras pessoas.
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Quando posso interromper a quarentena?

Completar a quarentena de 14 dias ainda é a melhor maneira de proteger outras pessoas da exposi¢io ao virus. No entanto,
como estamos aprendemos cada vez mais sobre a COVID-19, agora a satide publica pode oferecer alternativas para quem
nio puder permanecer em quarentena por 14 dias.

Vocé pode interromper a quarentena:

* No 10° dia, sem fazer o teste. Se vocé nao apresentar sintomas de COVID-19, poderd interromper a quarentena
10 dias ap6s a dltima vez em que teve contato préximo com pessoas que testaram positivo.

* No 7° dia, se fizer o teste e o resultado for negativo. Vocé deve aguardar pelo menos 7 dias apds a exposicao ao virus
para fazer o teste. Se o teste resultar negativo e vocé nao apresentar nenhum sintoma de COVID-19, poderd interromper
a quarentena.

Se interromper a quarentena mais cedo com base em uma dessas alternativas, fique atento ao surgimento de sintomas até
que tenham se passado 14 dias da exposicdo ao virus. Precau¢des de seguranca ainda serdo necessdrias.

SUN| MON| TUE| WED| THU| FRI SAT

Ultimo contato
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a pessoa que

tem COVID-19 >
(10) 11 12 13 14
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w2 15 1617 18 19(20) 21 e
22 23 24

QUARENTENA DE 10 DIAS

Se morar com alguém com COVID-19,
vocé devera permanecer em
quarentena por 10 dias, mesmo se o
resultado do seu teste for negativo.

Vocé corre um risco muito maior de ser infectado pelo virus. Isolar-se de
individuos com COVID-19 que moram com vocé pode ser muito dificil.
Assim, caso nio seja possivel manter o distanciamento de alguém que esteja
doente, pode ser necessdrio permanecer em quarentena por mais de 10 dias.
Cada vez que vocé tiver contato proximo com alguém que testou positivo
enquanto essa pessoa estava infectada, sua quarentena de 10 dias recomegard.
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A secretaria de salde ligara para mim caso eu teste
positivo ou seja exposto a COVID-19?

Os profissionais de satide publica tentam entrar em contato com todos que testem positivo para a COVID-19 ou
que tenham sido expostos a alguém com COVID-19. Um profissional de satde publica poderd ligar ou mandar uma
mensagem de texto ou e-mail para vocé, informando-o da exposi¢do e orientando-o a cumprir a quarentena.

Vocé deve monitorar a manifesta¢io de sintomas de COVID-19
diariamente. Se estiver em quarentena, vocé podera ser solicitado a
monitorar a manifestagao de sintomas de duas maneiras. Uma delas
¢ 0 monitoramento ativo, ou seja, um profissional de satide publica
entrard em contato uma vez ao dia para verificar como vocé estd se
sentindo. Se estiver em quarentena, vocé poderd receber uma ligagao
ou mensagem de texto da secretaria de satde verificando se vocé
apresenta sintomas ou se precisa de auxilio para encontrar recursos.

A outra maneira é 0 automonitoramento. Nesse caso, a secretaria de satide
nao ligard ou enviard mensagens de texto para vocé todos os dias. Em vez
disso, vocé verificard seus préprios sintomas diariamente e ligard para a
secretaria de satide ou para um prestador de cuidados de satide somente
em caso de ddvidas ou preocupagées. Caso vocé fique doente ou apresente
sintomas de COVID-19 durante a quarentena, deverd fazer o teste.
Informacoes sobre locais de teste préximos podem ser encontradas em:
https://coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations/.

Por que eu preciso anotar minha
temperatura e meus sintomas todos
os dias durante a quarentena?

A maioria das pessoas apresenta sintomas por volta do 10° dia apds

a exposicdo ao virus, mas pode levar até 14 dias para os sintomas se
manifestarem. Algumas pessoas apresentam apenas sintomas leves e
podem nem perceber que se trata de COVID-19. Por isso, é importante
anotar sua temperatura e como estd se sentindo diariamente. Caso
apresente qualquer sintoma, vocé dever fazer o teste para COVID-19.

Os sintomas de COVID-19 incluem: febre, tosse, falta de ar, dor de garganta,
dores e desconfortos musculares e diminui¢io do paladar ou do olfato.
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Caso fique doente durante a quarentena ou apresente sintomas

de COVID-19, entre em isolamento e ligue para um médico
imediatamente. Vocé precisara ser testado para a COVID-19.

Testes
Aguarde 7 dias apés ter sido exposto 8 COVID-19 para fazer

o teste. Isso permite que o virus se acumule em quantidade
suficiente no seu organismo para ser detectado pelos testes.

Vocé deverd permanecer em quarentena até receber os
resultados do teste.

Caso teste negativo no 7° dia de quarentena e nio apresente
nenhum sintoma de COVID-19, vocé poderd interromper a
quarentena. O departamento de satide publica recomenda que
vocé seja testado caso more com alguém com COVID-19,
mas vocé deverd completar a quarentena de 10 dias.

Caso o resultado do teste seja positivo, siga as orientacoes de
isolamento na pédgina 7. E possivel que a secretaria de satde
ligue ou envie uma mensagem de texto ou e-mail para vocé.

Como posso monitorar meus sintomas?

Siga as etapas abaixo para conferir seus sintomas e registre as informagoes. Vocé deve repetir essas etapas duas
vezes ao dia por 14 dias a partir da data da exposi¢io a alguém com COVID-19. A secretaria de satide informard
a data da ultima exposicio e a data em que vocé poderd parar de registrar sua temperatura e seus sintomas.
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Mecga sua temperatura 2 vezes ao dia.
Faga isso por 10 dias.
* Use um termdmetro para medir a temperatura.

* Caso nio tenha um termdémetro, anote caso suspeite que esteja com febre

(a pele pode ficar quente ou corada; calafrios ou suor excessivo também
podem ocorrer).

* Meca a sua temperatura uma vez durante o periodo da manha (AM)

‘L
e outra vez durante o periodo da noite (PM). Caso se esqueca de -
medir a temperatura, faga isso assim que se lembrar. 4)
r
dia & noite

Pontos importantes sobre a medicao de temperatura:

I"l,"',’ ’
~— . , . 2 apos comer,
« Aguarde 30 minutos apds comer, beber ou se exercitar A g ua rd e 3 0 = beber ou se
I_' para medir a temperatura. minutos§ exercitar
S
n
~ .
l« l Mega sua temperatura antes de usar qualquer medicamento. -
Alguns medicamentos baixam sua temperatura, interferindo &‘“ "% )
na identificagao do estado febril. Aguarde 6 horas para s % apos tomar
medir sua temperatura ap6s usar medicamentos como: Ag ua I‘d e E 5‘ qualquer
¢ Acetaminofeno, também conhecido como 5«,’ horas § medicamento
paracetamol (Tylenol) K—
¢ Ibuprofeno
* Aspirina
E aconselhdvel usar um termdmetro de ouvido em bebés e |<] R
l_l criangas menores de 4 anos. Caso vocé mega a temperatura pela Use um termometro de

regido axilar de uma crianca e o resultado seja 37,4 °C/99,4 °F
ou superior, isso significa que ela estd com febre. E importante
informar a0 médico ou a secretaria de satde local caso a
temperatura da crianca seja medida pela regiao axilar.

ouvido para criancgas
menores de 4 anos.

Adultos Criancas
Temperatura de Temperatura de
38 °C/100,4 °F 37,4 °C/99,4 °F
Oou superior Oou superior
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Anote sua temperatura e seus sintomas no formulario
disponivel ao final deste manual. Faca isso por 10 dias.

* A “data da dltima exposi¢io” no formuldrio é o dia em que vocé foi exposto a
COVID-19. Ela representa a tlltima vez que vocé teve contato préximo com alguém
que testou positivo enquanto essa pessoa estava infectada. Uma pessoa é considerada
infectada 2 dias antes de manifestar sintomas. Se a pessoa ndo manifestar sintomas, ela
serd considerada infectada a partir de 2 dias antes de fazer o teste para a COVID-19.
Vocé pode interromper o monitoramento da temperatura e dos sintomas 14 dias ap6s a
data da dltima exposicao. Se vocé nio souber essas datas, ligue para a secretaria de satide
ou para a escola ou o local de trabalho onde ocorreu a exposicao. Preencha as informagoes
referentes a todos os dias por 14 dias. Nao deixe nenhum campo em branco.

* Anote sua temperatura no formuldrio ao final deste manual. Sua temperatura deve ser
medida 2 vezes ao dia. Mega a sua temperatura uma vez durante o periodo da manha
(AM) e outra durante o periodo da noite (PM).

* Marque “S” para sim e “N” para nio de acordo com a manifestagao dos sintomas

listados no formuldrio.

- N ]
Limpe o termdémetro sempre 7
que alguém utiliza-lo.

Se vocé tiver febre, tosse, falta de ar, dores musculares,
Passo 4 e e~
dor de garganta ou diminuicao do paladar ou do olfato:

* Permaneca em isolamento e faca o teste para a COVID-19.

* Se os sintomas piorarem ou vocé sentir que precisa de assisténcia médica, E seguro ir ao

busque atendimento médico imediatamente. E seguro ir ao hospital ou hospita I, ou
f . . S consultorio
consultério médico. Use uma mdscara e informe aos profissionais de L
cuidados de sadde que vocé testou positivo para COVID-19. medico
durante a
pandemia

Caso apresente qualquer um desses sinais de alerta de emergéncia*,
busque atendimento médico imediatamente:

® P&

Dificuldade para Dor ou pressao Confusiao mental ou Labios ou
respirar ou falta de ar constante no peito dificuldade de acordar rosto azulados

# CORONAVIRUS * Esses ndo sdo todos os sintomas de emergéncia. 6

UTAH.GOV Ligue para seu médico se estiver preocupado.
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Quando devo me isolar?

O isolamento deve ser cumprido por pessoas que testem positivo ou apresentem sintomas de COVID-19. O isolamento
mantém pessoas infectadas pela COVID-19 longe do contato com pessoas sauddveis a fim de impedir a transmissdo do virus.

Isolar-se de individuos que moram com vocé pode ser muito dificil. Qualquer pessoa que more com vocé deverd permanecer
em quarentena por 10 dias a partir da tltima vez em que teve contato préximo com vocé durante o isolamento.

O isolamento requer as

seguintes praticas:

* Mesmo em casa, vocé deve manter o
méximo de distincia possivel de outras
pessoas. Permanega em casa, a nao ser que
precise receber assisténcia médica.

* Use uma madscara facial caso precise estar
préximo de outras pessoas (no mesmo
cdbmodo ou veiculo). Caso o uso da mdscara Tente ficar em Lave as maos com
seja impossibilitado por vocé estar sentindo cdmodos diferentes agua e sabdo
dificuldade para respirar, permanega em
um cémodo separado das outras pessoas.
Se outras pessoas entrarem no cdbmodo

onde vocé estd, elas deverao usar uma
mdscara facial.

* Nao viaje antes de concluir o periodo de
isolamento e todas as pessoas que morem com
vocé concluirem o periodo de quarentena.

* Cubra a boca e 0 nariz com um lengo ou

com o braco (nio com as mios) ao tossir

ou espirrar. Use uma mascara caso Tente ndo usar os
* Lave as mios com dgua e sabdo precise estar proximo mesmos itens pessoais
frequentemente. Caso isso nao seja possivel, de outras pessoas que outras pessoas

use dlcool em gel. Dé preferéncia a produtos
de higienizagao das maos com 60% a 95%
de dlcool na formulagao.

# CORONAVIRUS 7
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Quando posso interromper o isolamento?

Vocé deverd permanecer em isolamento até que:
* Esteja sem febre por 24 horas (considerando que nenhum medicamento tenha sido usado
para baixar a febre); e

* Seus sintomas respiratérios tenham apresentado melhora por 24 horas; e ‘
* Tenham se passado pelo menos 10 dias desde que vocé ficou doente. !
- . . . . J
* Caso ndo apresente sintomas, permaneca em isolamento por 10 dias a partir da data em LT

que foi testado.

Por quanto tempo as pessoas que moram comigo devem permanecer
em quarentena?

Isolar-se de individuos com COVID-19 que moram com vocé pode ser muito dificil. Qualquer pessoa que more com vocé
deverd permanecer em quarentena por 10 dias a partir da tltima vez em que teve contato préximo com vocé durante o
isolamento. Cada vez em que ela tiver contato préximo com vocé enquanto estiver infectado, os 10 dias de quarentena dela
deverao recomegar. Ela nao deverd interromper a quarentena antes de completar os 10 dias, mesmo que teste negativo.

Para quem devo ligar em caso de davidas?

Em caso de duvidas, ligue para a secretaria de satide local, a Secretaria de Satide de Utah ou um prestador de cuidados de satde.
Vocé também pode ligar para a linha direta do coronavirus em +1-800-456-7707.

Secretariade Saudede Utah. . . . . . . . . . ... +1-888-EPI-UTAH (374-8824)
Bear River Health Department . . . . . . . . . . 000 e +1-435-792-6500
(condados de Box Elder, Cache e Rich)

Central Utah Public Health Department . . . . . . . . .. oL .o o o o +1-435-896-5451
(condados de Juab, Millard, Piute, Sanpete, Sevier e Wayne)

Davis County Health Department . . . . . . . . . .. Lo o +1-801-525-5000
Salt Lake County Health Department . . . . . .. .. oL Lo oo e +1-385-468-4100
San Juan Public Health Department . . . . . . . . . .00 o +1-435-359-0038
Southeast Utah Health Department . . . . . . .. .. .o o o e e +1-435-637-3671
(condados de Carbon, Emery e Grand)

Southwest Utah Public Health Department. . . . . . . ... ... . . . 0 o +1-435-673-3528
(condados de Beaver, Garfield, Iron, Kane e Washington)

Summit County Health Department . . . . . . .. .. oL L o +1-435-333-1500
Tooele County Health Department. . . . . . . . . ... L o e e +1-435-277-2300
TriCounty Health Department. . . . . . . .. ... . +1-435-247-1177
(condados de Daggett, Duchesne e Uintah)

Utah County Health Department . . . . . . . . ... 00 o e +1-801-851-7000
Wasatch County Health Department. . . . . . .. oo 00000 i e e +1-435-654-2700
Weber-Morgan Health Department . . . . . . .. ... ... +1-801-399-7100
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