O que fazer se
voceé estiver em
quarentena ou em
iIsolamento devido
a COVID-19
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Por que devo cumprir a quarentena por
14 dias?

A quarentena deve ser cumprida por pessoas que nao estio doentes nem apresentam
sintomas da COVID-19, mas que podem ter sido expostas ao virus. Vocé serd
requisitado a cumprir a quarentena por 14 dias caso tenha sido exposto ao virus. A
exposi¢io ao virus pode ocorrer de diversas formas, por exemplo, ao viajar para uma
regidao em que haja muitas pessoas infectadas pela COVID-19 ou ao ter contato
préximo com alguém infectado. Se uma pessoa que mora com vocé tiver diagndstico
positivo, vocé deve cumprir a quarentena. A quarentena o mantém isolado para que
vocé ndo infecte outras pessoas.

Como proceder durante a quarentena?

* Fique em casa por 14 dias.

* Limite a quantidade de visitantes nas sua residéncia.

* Saia de casa somente se for estritamente necessirio ou para receber assisténcia médica.

* Tente manter pelo menos 2 metros de distncia de outras pessoas.

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

Isso é chamado de distanciamento social. Fique em casa o mdximo possivel. Peca que outras pessoas saiam para
comprar mantimentos ou suprimentos para vocé. Caso isso nio seja possivel, vd ao mercado somente quando realmente
necessdrio. O distanciamento social é importante, pois reduz a disseminagio da COVID-19. Mesmo que nio esteja
doente ou apresente sintomas da COVID-19, vocé nio deve ir ao trabalho, a escola ou a igreja. Evitar aglomeragoes
mantém vocé e sua familia protegidos. Tente manter pelo menos 2 metros de distncia de outras pessoas. Caso precise ir
a algum lugar ou estar préximo de grupos de pessoas, lave as maos com dgua e sabao assim que possivel. Caso nio seja
possivel utilizar dgua e sabao, use dlcool em gel. Pessoas acima de 60 anos ou que tenham outros problemas de satde
devem ficar em casa e evitar contato proximo com outras pessoas.

Alguém entrara em contato comigo diariamente
para verificar como estou me sentindo?

Vocé pode ser solicitado a monitorar seus sintomas de duas maneiras. Uma delas é o monitoramento ativo, ou seja,
alguém da secretaria de satde local ligard para vocé uma vez ao dia para verificar como vocé estd se sentindo.

A secretaria de satde pode ligar para saber como vocé estd. Caso nao
atenda a ligacao, é importante retornar a chamada assim que possivel.

A outra maneira é 0 automonitoramento. Nesse caso, a secretaria de satide
nio ligard para vocé todos os dias. Em vez disso, vocé monitorard seus
préprios sintomas diariamente e entrard em contato com a secretaria de saide
local somente em caso de dtvidas. Caso fique doente ou desenvolva outros
sintomas durante a quarentena, vocé deve fazer o teste para a COVID-19.

Independentemente de que tipo de monitoramento vocé tenha sido
requisitado a fazer, caso tenha febre, tosse, dificuldade para respirar, dores
musculares, dor de garganta ou diminuigio do paladar ou do olfato, faca o
teste para a COVID-19. Informagdes sobre locais de teste proximos podem
ser encontradas em: https://coronavirus.utah.gov/testing-locations/.
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Por que eu preciso anotar minha
temperatura e meus sintomas
por 14 dias?

Caso tenha sido exposto 8 COVID-19, pode ser necessdrio aguardar
até 14 dias para saber se vocé estd doente. Isso NAO significa que
vocé ficard doente, mas ¢ importante anotar sua temperatura e seus
sintomas diariamente para caso isso venha a ocorrer.

Se vocé ficar doente durante a quarentena, ligue para seu médico
e para a secretaria de salde. Pode ser necessario fazer teste para a
COVID-109.

Também é necessario isolar-se imediatamente.

Testes

A secretaria de saide pode solicitar que vocé faga o teste para a
COVID-19 mesmo que nio se sinta doente.

Caso o resultado do teste seja positivo, siga as orientagoes de isolamento
na pdgina 5. Alguém da secretaria de satde ligard para vocé.

Ainda que o resultado seja negativo, vocé deve completar a quarentena
de 14 dias mesmo que nio se sinta doente.

Como posso monitorar meus sintomas?

Siga as etapas abaixo para conferir seus sintomas e registre as informagdes. Vocé deve seguir estes passos

2 vezes por dia pelos 14 dias da quarentena, a menos que a secretaria de sadde permita a interrupgao do
processo. A secretaria de satide informard a data da ultima exposi¢ao e a data em que vocé poderd parar
de registrar sua temperatura e seus sintomas.
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Meca sua temperatura 2 vezes ao dia.
Faca isso por 14 dias.

* Use um termoémetro para medir a temperatura.

* Caso nio tenha um termdmetro, 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) e

>
outra vez durante o periodo da noite (PM). Caso se esquega de medir a ;“ (
temperatura, faga isso assim que se lembrar. P
Ay
dia & noite
Pontos importantes sobre a medicao de temperatura:
— "",""’», apo6s comer,
« Aguarde 30 minutos apds comer, beber ou se exercitar Ag ua rd e 3 0 ‘E beber ou se
u para medir a temperatura. minutos § exercitar
§
T
™
Mega sua temperatura antes de usar qualquer
l_' medicamento. Alguns medicamentos baixam \\\\\‘“"ll,,'
sua temperatura, interferindo na identificagio S 2 apos ingerir
do estado febril. Aguarde 6 horas para medir sua Ag ua rd e =5_ E qualquer
temperatura apés usar medicamentos como: Z horas § medicamento
¢ Acetaminofeno, também conhecido como "l,, \\\‘~
paracetamol (Tylenol) L
* Ibuprofeno
* Aspirina

E aconselhdvel usar um termémetro de ouvido em
bebés e criancas menores de 4 anos. Caso vocé meca
a temperatura pela regido axilar de uma crianga e

o resultado for 37,4 °C/99,4 °F ou superior, isso
significa que ela estd com febre. E importante
informar ao médico ou 2 secretaria de satide local

caso a temperatura da crianga seja medida pela regiao
axilar.

Use um termometro
de ouvido para
criangcas menores
de 4 anos.
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Anote sua temperatura e seus sintomas no formulario
disponivel ao final deste manual. Faca isso por 14 dias.

* A data da tltima exposi¢ao no formuldrio é o dia em que vocé foi
exposto 8 COVID-19. Pode ser a tltima vez em que houve contato
préximo com alguém que testou positivo para a COVID-19 ou o dia em
que vocé retornou de viagem. A data em que vocé pode interromper o
monitoramento da temperatura e dos sintomas é 14 dias ap6s a data da
exposi¢ao. Caso tenha duvidas sobre as datas, ligue para a secretaria de
satde. Preencha as informacoes referentes a todos os dias por 14 dias. Nio
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 manhi (AM) e outra vez durante o periodo da
noite (PM).

* Marque "S" para sim e "N" para nio de acordo com a manifestagao dos
sintomas listados no formuldrio.

Limpe o termometro
sempre que alguém utiliza-lo.

Caso apresente febre, tosse, dificuldade para respirar,
dores musculares, dor de garganta ou diminuicao
do paladar ou do olfato:

* Se sentir a necessidade de consultar um médico imediatamente, ligue para ele e
informe que vocé estd sendo monitorado para a COVID-19 antes de comparecer
ao consultdrio ou A clinica.

* Se precisar ligar para 0 911, informe que vocé estd sendo monitorado para a
COVID-19.

* Ligue para a secretaria de satde local. Caso nao consiga entrar em contato, ligue
para a Secretaria de Satide de Utah em +1-888-374-8824.

* Se a sua temperatura for de 38 °C/100,4 °F ou mais, vocé estd com febre.

* Caso vocé mega a temperatura pela regido axilar de uma crianca e o resultado
for 37,4 °C/99,4 °F ou mais, isso significa que ela estd com febre. E importante

informar a0 médico ou a secretaria de saide local caso a temperatura da crianga
seja medida pela regido axilar.

Ligue para o médico
antes para receber
orientagoes

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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Quando devo me isolar?

O isolamento ¢ para pessoas doentes ou que tenham testado positivo paraa COVID-19. Se alguém testar positivo para a
COVID-19, todas as pessoas que moram na mesma residéncia devem permanecer em casa. O isolamento é para pessoas que
nao estao doentes a ponto de precisarem de internacio hospitalar. O médico pode recomendar que vocé se recupere em casa.
O isolamento mantém pessoas doentes longe do contato com pessoas sauddveis a fim de impedir a transmissio da doenca.

\'I.

Fazer isolamento significa:

* Permanecer em casa a menos que precise de
assisténcia médica.
Ficar em um cémodo separado das outras
pessoas da casa, se possivel. Se nao for possivel,
tente manter pelo menos 2 metros de distincia B
das outras pessoas.
Usar um banheiro diferente das outras pessoas

da casa, se pOSSfVCl- Tente ficar em coOmodos Use banheiros diferentes
Manter as superficies que sio tocadas com diferentes das outras pessoas

o

frequéncia limpas (celulares, maganetas,
interruptores de luz, acionadores de descarga,
torneiras, bancadas e qualquer objeto de
metal).

Nao viajar caso esteja doente.

Cobrir a boca e 0 nariz com um lenc¢o ou

com o bra¢o (ndo com as maos) ao tossir ou
espirrar.

Lavar as maos com dgua e sabio logo apds
tossir, espirrar ou assoar o nariz. Caso isso nao
seja possivel, use dlcool em gel. Dé preferéncia
a dlcool em gel com 60% a 95% de 4lcool na
formulacio.

Use uma mdscara facial caso precise estar
préximo de outras pessoas (no mesmo
cdmodo ou veiculo). Caso o uso da mdscara
seja impossibilitado por vocé estar sentindo
dificuldade para respirar, permane¢a em um
comodo separado das outras pessoas. Se outras

Limpe as superficies que Lave as m&os
sdo tocadas com frequéncia com agua e sabao
pessoas entrarem no comodo onde vocé estd,

elas devem usar uma mdscara facial.

Use uma mascara caso
precise estar préximo de
outras pessoas
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Quando posso interromper o
isolamento?

Em caso de diagnéstico positivo com manifestagao

de sintomas

Vocé deve se manter isolado de outras pessoas até que esteja sem febre,seus

sintomas tenham melhorado por pelo menos 24 horas e tenham se passado,pelo

menos, 10 dias desde que vocé ficou doente. Isso considerando que vocé nio L.
. . . WELCONSY

usou nenhum medicamento para baixar a febre e todos os outros sintomas

desapareceram. Todos os outros moradores da sua casa devem permanecer em
quarentena por 14 dias desde a dltima vez em que estiveram em contato com
vocé. Todos devem permanecer em quarentena até que todos estejam sauddveis.

No caso de diagnoéstico positivo sem manifestacao de sintomas
Se vocé tiver testado positivo para a COVID-19, mas nio apresentou nenhum sintoma, pode interromper o
isolamento 10 dias apés o diagndstico.

Caso o resultado do teste tenha sido negativo, vocé deve completar a quarentena de 14 dias mesmo que nio se sinta
doente.

**A pratica da quarentena e do isolamento deve impedir a transmissao da COVID-19 a pessoas em contato préximo
com vocé, mas isso ndo é 100% garantido. A COVID-19 é mais facilmente transmitida quando hd a manifestagao de
sintomas (no caso de tosse e febre). Depois de se recuperar da COVID-19, é muito menos provavel que vocé transmita
o virus para outra pessoa.

Como posso ligar para a secretaria de saude local?

Em caso de davidas, vocé deve primeiro ligar para a secretaria de satide local. Caso nio consiga entrar em contato, ligue
para a Secretaria de Satide de Utah em +1-888-EPI-UTAH (374-8824).

Bear River Health Department . . . . . . . . . ..o o +1-435-792-6500
(condados de Box Elder, Cache e Rich)

Central Utah Public Health Department

(condados de Juab, Millard, Piute, Sanpete, Seviere Wayne) . . . . . . . .. .. . . L oo +1-435-896-5451
Davis County Health Department . . . . . . . ... ... . . +1-801-525-5000
Salt Lake County Health Department . . . . . . . .. . 0o i e +1-385-468-4100
San Juan Public Health Department . . . . . . . . . ... o +1-435-359-0038
Southeast Utah Health Department . . . . . . .. . ... . . +1-435-637-3671
(condados de Carbon, Emery e Grand)

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

Summit County Health Department . . . . . . . . . ... o +1-435-333-1500
Tooele County Health Department. . . . . . . . . . ... e +1-435-277-2440
TriCounty Health Department . . . . . . . . ... . o +1-435-247-1177
(condados de Daggett, Duchesne e Uintah)

Utah County Health Department . . . . . . . . ... L e +1-801-851-7000
Wasatch County Health Department. . . . . . . . ... . o o +1-435-654-2700
Weber-Morgan Health Department . . . . . . .. .. 0 0 e +1-801-399-7100
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