Health

COVID-19: Dicas para se reunir com seguranca

A medida que a Cidade de Nova York reabre gradualmente, é importante ter estratégias para
manter a seguranga enquanto passa mais tempo com outras pessoas. Podemos fazer mudangas
em nosso cotidiano para conter a propagacdo da COVID-19.

Memorize essas quatro a¢0es principais para impedir a transmissao da COVID-19:

Fique em casa se adoecer: Fiqgue em casa se estiver doente, a menos que precise sair para
receber atendimento médico essencial (incluindo teste de COVID-19) ou para cumprir
outras tarefas essenciais.

Distanciamento fisico: Mantenha uma distancia de pelo menos 6 pés (1,80 m) das outras
pessoas.

Use uma protegao facial: Proteja as pessoas ao seu redor. Mesmo sem 0s sintomas, vocé
pode contaminar outras pessoas e transmitir a doenca ao tossir, espirrar ou falar.
Protecdes faciais ajudam a reduzir a transmissao da COVID-19.

Higienize bem as maos: Lave suas maos frequentemente com dgua e sabdo ou use um
desinfetante de maos a base de dlcool se ndo houver dgua e sabao disponiveis; limpe
regularmente as superficies nas quais as pessoas encostam com frequéncia; evite tocar em
seu rosto com maos nao higienizadas e cubra sua tosse ou espirro com o brago, ndo com
as maos.

Encontros mais seguros

Crie e respeite uma “bolha social” durante a pandemia: Tente limitar os encontros sociais
presenciais a um grupo principal de amigos e familiares, mesmo se estiver participando de
um encontro maior, para minimizar a exposicdo as pessoas de fora do seu grupo principal.
Conheca os riscos que vocé representa: Evite interacdes proximas com pessoas com 65
anos ou mais ou com pessoas que tenham problemas de saude subjacentes.

Evite encontros com muitas pessoas: Quanto maior a quantidade de pessoas reunidas,
maior a possibilidade de transmissao.

Aproveite as areas externas: A probabilidade de transmissdo da COVID-19 é maior
guando o encontro acontece em locais fechados. Organize os encontros ao ar livre para
reduzir ainda mais o risco.

Faca seu culto com seguranga: Caso o seu local de culto esteja aberto novamente, use
uma protecdo facial, ndo compartilhe cdlices ou utensilios e evite o contato préximo com
as pessoas, incluindo apertos de mao e abracos. Em vez disso, acene.

Leve seus proprios itens (BYO): Dividir bebidas ou comida pode causar a transmissdo do
virus. Leve suas préprias cadeiras ou toalhas de piquenique, assim vocé mantém a
distancia das outras pessoas do grupo.

Use a criatividade: Pense em jogos que possam ser feitos a distancia e que ndo envolvam
gualquer contato fisico, como charadas.

Esportes mais seguros
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Correr, caminhar, pedalar: Esses sao os esportes mais seguros para praticar com ou sem
companhia, apenas lembre-se de manter pelo menos 6 pés (1,80 m) de distancia ou usar
uma protecgao facial.

Evite os esportes em equipe: Esportes em equipe envolvem o contato préximo e podem
representar um risco.

Respeite a higienizagdo adequada das maos ao praticar esportes: Frisbee é uma opgao
melhor do que os esportes em equipe, ja que é possivel manter uma distancia segura.
Lembre-se de lavar as maos com agua e sabao ou usar um desinfetante de maos a base de
alcool antes e depois de jogar. Ndo toque em seu rosto durante o jogo.

N&o julgue, oriente os outros sobre como manter a seguranga

E possivel ter encontros seguros: Todos precisam de contato social, e sdo poucos os nova-
iorquinos com espacgos particulares ao ar livre para relaxar ou um carro para sair da
cidade. Assim que a cidade reabrir, havera mais socializagdo. Tente orientar as pessoas
sobre como fazer isso com mais seguranca, em vez de julga-las por interagirem com mais
proximidade.

Tenha educagdo: Defenda o bom comportamento. Se vocé notar que alguém ndo estd
usando uma protecao facial, fale “Vocé poderia usar uma protec¢ao facial quando estiver
perto de mim?” em vez de se irritar. Se alguém estiver muito perto, peca educadamente
“Vocé pode dar um espacgo entre nés, por favor?”

Se vocé sentir inseguranga, va embora: Saia de encontros nos quais as pessoas ndo
estejam respeitando seu espaco. Vocé pode denunciar aglomeracdes no numero 311.

Entenda o significado dos resultados do seu teste!

Tenha cautela ao usar os resultados do teste como base para tomar decisGes sobre
encontros. Para saber mais sobre os testes de COVID-19 e sobre como interpretar os
resultados, acesse nyc.gov/health/coronavirus e procure por “COVID-19 Testing:
Frequently Asked Questions” (Teste de COVID-19: Perguntas frequentes).

O resultado positivo para anticorpos contra o virus que causa a COVID-19 pode indicar
a exposicdo prévia, mas nao significa que vocé ndo possa se infectar de novo.

O resultado positivo anterior (swab nasal ou saliva) significa que vocé teve a COVID-19
e talvez a probabilidade de reinfec¢ao seja menor. Ndo sabemos o quanto essa protecao
é forte e quanto tempo ela dura.

Tenha cuidado ao usar esses testes como base para decisGes sobre como ou com quem
se encontrar.

Protejam-se mutuamente

Figue atento aos seus amigos e vizinhos. Verifique como estdo as pessoas mais isoladas,
0s idosos ou quem possa ter problemas de saude graves em decorréncia da COVID-19. Se
vocé ndo estiver doente, e ndo for mais suscetivel, ofereca-se para fazer alguns servicos
€aso a pessoa Ndo possa sair de casa.

Impeca a propagacao: Mesmo que vocé ndo se preocupe em pegar a COVID-19, ainda
pode proteger a sua comunidade ficando em casa o0 maximo possivel e usando uma
protecdo facial quando estiver fora de casa.


https://portal.311.nyc.gov/sr-step/?id=4b1b3b03-a49a-ea11-8b71-28187853e1e7&stepid=8f39d3a3-cd7f-e811-a83f-000d3a33b3a3
http://nyc.gov/health/coronavirus

e Faca o teste: Agora, ha locais de teste de COVID-19 em todos os cinco distritos. Acesse
nyc.gov/covidtest ou ligue para 311 para saber mais e encontrar os locais de teste.

O Departamento de Saude de NYC pode mudar as recomendag¢des dependendo da evolugao da
situagao. 8.12.20


http://nyc.gov/covidtest

