Novo Coronavirus COVID-19 Parte 2

E muito importante continuar a prevencao, evitando ser contaminado e depois ser transmissor do virus.
Algumas pessoas saram ou nem percebem a doenca mas outros sucumbem rapidamente, portanto o
melhor € a prevencao e proteger as pessoas ao redor que possam ser mais fracas e com menor chance
de recuperacdo se chegarem ao estado extremo de precisar usar um respirador artificial (aparelho de
ventilagdo mecanica).

Nas ultimas semanas, a recomendacao € arejar os ambientes e evitar 3 tipos de aglomeracoes:
1) Locais ou eventos com muitas pessoas, como cinemas, show de musica, etc.
2) Locais fechados com varias pessoas. Reunido, aulas, academia de ginastica, etc.
3) Encontros com pessoas conversando muito perto.
Manter uma distancia social, aquela que é maior do que utilizamos para a familia ou amigos.

Abra as janelas para renovar o ar da sua casa e outros locais.

Locais fechados sem arejamento (sem vento) podem ter virus suspensos no ar por 20 minutos ou mais.
Evitar locais fechados, com muitas pessoas ou com pessoas muito préximas conversando.

N&o apenas a tosse e 0s espirros, ao conversar perto de outras pessoas, a saliva também pode ser meio
transmissor do virus.

Limpar mesas e balcées com alcool ou outro produto desinfectante como agua sanitéria diluida.

Cuidados com as méaos

Cortar as unhas curtas para evitar acumulo de sujeira.

&Evite cortar as cuticulas na manicure pois cortes na mao fazem com que haja uma abertura de
contaminagado para o virus.

&@Por causa do alcool, as maos ficam muito secas. Se passar creme antes de dormir podera evitar
rachaduras na pele. A pele é o que protege nossas maos evitando a entrada dos virus.

Lavar as maos € importante porque o sabdo ataca a camada externa de prote¢cdo do coronavirus e a agua
corrente ajuda a que o coronavirus escorra para o ralo, deixando as méos limpas evitando a
contaminagdo ao tocarmos os olhos, nariz e boca.

Evitar tocar o rosto se estiver fora de casa com as maos sujas (ndo desinfectadas).

A mascara ajuda pois é uma barreira fisica evitando que toquemos nossos nariz e boca e possivel
contaminacdo com virus que estejam em nossas maos, pois durante o dia tocamos muitas macanetas,
botBes de elevador, etc. que muitas pessoas tocam também.

Ter uma atividade de lazer, pode ser ver uma comédia, caminhar ao ar livre, algo que nos tire um pouco
do pensamento fixo em coronavirus. Podera fazer exercicios ao ar livre, evitando aglomeracdes.

# Vamos criar o habito de medir a temperatura corporal, sabera assim a sua temperatura normal, para
gue possa saber também quando esta com febre.

# Se tiver febre, peca feriado no trabalho ou na escola, como medida preventiva e tenha anotado um
registro diario da sua temperatura (quantos graus de febre) e outros sintomas que tenha e possa
transmiti-los ao telefonar para o hokenjo para pedir instrucées de como proceder em caso de febre alta,
etc. Nao sair de casa e ligar antes para orientacdes do hokenjo para saber qual o hospital podera ir.

Nagano Tagengo Call Center Orientacdo em 17 linguas (incluindo portugués) sobre 0 novo
coronavirus: 24 horas por dia, em 17 linguas: 0120-691-792

Podera pedir para a ligacdo seja transferida para conversar com uma enfermeira (hokenshi),
enquanto a intérprete traduz a conversa.

Telefone em japonés para obter informacdes especificas sobre o novo coronavirus.
026-235-7277 ou 026-235-7278 (atendem 24 horas por dia)

Centro de Saude (Hokenjo) de Ueda telefone 0268-25-7135 (24 horas) em japonés

Para tirar davidas sobre saude: Prefeitura de Ueda Secéo Kenko Suishin Ka, tel. 0268-28-7124
Horério de atendimento: 8h30min as 17h15 min (em japonés)

Mais informag@es sobre o novo coronavirus na Homepage de Ueda em japonés.
http://www.city.ueda.nagano.jp/kenko/singatakorona.html
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