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A confiança é base das relações sociais e se torna, na cri-
se como a que estamos enfrentando agora, fator essen-
cial para a gestão tanto pessoal quanto coletiva da res-
posta à emergência. Para garanti-la, exige-se informação e 
conhecimento de qualidade, o que é desafiado pela desinforma-
ção, notícia falsa ou negação do conhecimento científico, intensi-
ficados nos dias de hoje pelo volume e velocidade em que circu-
lam em razão das novas tecnologias de comunicação e informação.  
 
O e-book “Fica a Dica! COVID-19”, elaborado pela equipe de pesqui-
sadoras da Universidade de São Paulo (USP) sob a coordenação 
de Ana Paula Morais Fernandes, oferece nesse contexto infor-
mações claras e objetivas cobrindo os pontos essenciais da res-
posta à pandemia que incluem o cuidado com a integridade físi-
ca sem negligenciar o bem-estar e a saúde mental. Assim, deve ser 
acolhido e amplamente divulgado como importante fonte de infor-
mação, além de recurso chave para professores e estudantes to-
marem decisões informadas em relação ao cuidado de si e tam-
bém do outro com vistas a cuidarmos do espaço público comum.

Maria  rebeca otero gomes
Coordenadora do setor de educação da unesco no brasil
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PREFÁCIO
Este e-book foi concebido com a intenção de apre-
sentar informações claras e objetivas, de maneira 
simples, ampla e livre, para serem utilizadas por 
todas as pessoas que tenham interesse nas medi-
das de prevenção da infecção do novo coronavírus 
e da Covid-19. Em especial, professores dos ensi-
nos fundamental e médio podem utilizar este mate-
rial para melhor formação educacional dos alunos. 
São dicas de fácil entendimento para aplicação no 
dia a dia por todos e em todos os lugares, como 
no trabalho, em casa, e nos diversos locais que te-
nham circulação de pessoas, principalmente neste 
momento de necessidade de distanciamento social. 
O acesso à informação de qualidade em momentos 
de crise, como no caso da Covid-19, é importante 
para reduzir a transmissão do vírus e evitar o temor 
excessivo do contágio e mesmo da morte em função 
da doença. Sem dúvida, a Covid-19 se tornou uma 
pandemia que tem provocado diversas reações, des-
de medo e pânico até o desprezo de seu potencial 
infeccioso e funesto, o denominado negacionismo 
frente aos fatos. Instalou-se uma crise sem prece-
dentes sanitário, econômico, social e político e agra-
vada pela circulação de fake news que alimentam a 
desinformação. Assim, informações fidedignas, sim-
ples e claras, baseadas em evidências científicas, aju-
dam as pessoas mais desprotegidas ou vulneráveis, 
ao novo coronavírus, a se protegerem da doença.

A partir do conhecimento sobre atitudes cotidianas 
adequadas e de prevenção da infecção viral, as pes-
soas podem tomar decisões mais adequadas às me-
didas de precaução para se protegerem e, sobretu-
do, evitarem levar o contágio do vírus a sua família.
Neste e-book, a série “Fica a Dica” apresenta escla-
recimentos sobre: 

-Novo coronavírus - causador da Covid-19, saiba 
as principais formas de transmissão, sinais e sinto-
mas da doença; 

-Máscaras - formas adequadas de uso e limpeza, 
e aprenda como produzir sua máscara de uso não 
profissional; 

-Fique em casa – informações sobre as medidas 
de distanciamento social e de cuidados que você 
deve ter em casa; 

-Limpeza e desinfecção – como deixar roupas, 
alimentos, utensílios e equipamentos usados no dia 
a dia livres do vírus; 

-Fake News – saiba como diferenciar notícias ver-
dadeiras de falsas;



-Saúde mental – compreenda por que o isolamen-
to pode interferir no humor das pessoas e conheça 
maneiras de melhorar sua saúde mental; 

-Covid-19 positivo – como deve ser o cuidado da 
pessoa que se infectou e as formas de proteção 
para a família de quem foi diagnosticado e está 
cumprindo o isolamento em casa; 

-Retorno às atividades – dicas de medidas de 
prevenção da exposição e infecção do vírus duran-
te o transporte e no local de trabalho; 

-Volta às aulas – saiba como preparar as crianças 
para voltar às escolas, e livres de contaminação; 

-“Nova normalidade” – a pandemia Covid-19 
mudou a forma de se viver e conviver, saiba mais 
como você poderá se ajustar à nova realidade;

Tendo em vista que algumas pessoas não têm fa-
miliaridade com termos e designações de cunho 
técnico da área da saúde, e que este fato pode di-
ficultar o entendimento dos textos informativos so-
bre Covid-19, ao final deste e-book encontra-se um 
guia das terminologias mais utilizadas no contexto 
da Covid-19.

HISTÓRICO
Os coronavírus pertencem à grande família Coro-
naviridae, que consiste de duas subfamílias: Or-
thocoronavirinae e Torovirinae. A subfamília Ortho-
coronavirinae é classificada em quatro gêneros: 
alfa-coronavírus, beta-coronavírus, gamma-corona-
vírus e delta-coronavírus. Os alfa-coronavírus e be-
ta-coronavírus infectam mamíferos e causam princi-
palmente doenças respiratórias e gastrointestinais 
em humanos, como o coronavírus SARS (SARS-CoV), 
Coronavírus MERS (MERS-CoV) e o novo corona-
vírus (SARS-CoV-2), enquanto os gamma-corona-
vírus e delta-coronavírus têm a capacidade de in-
fectar aves, além de mamíferos. Assim, infecções 
por coronavírus são consideradas zoonoses (TU-
FAN; AVANOGLU GULER; MATUCCI-CERINIC, 2020). 
 
Estruturalmente, os coronavírus são vírus de RNA en-
velopados, variando de 60nm a 140nm de diâmetro, 
e tem em sua superfície projeções do tipo espigões 
que vistos ao microscópio eletrônico se assemelham a 
uma coroa, por esse motivo recebem o nome corona-
vírus. Alguns coronavírus circulam entre os seres hu-
manos e geralmente causam doença respiratória leve.



Já foram relatados dois eventos infecciosos nas últi-
mas duas décadas que resultaram em doença grave. 
O primeiro exemplo foi em 2002-2003, quando um 
coronavírus do gênero beta, com origem em morce-
gos, infectou seres humanos por meio de gatos, hos-
pedeiro intermediário, na província de Guangdong 
na China. Esse vírus, designado como coronavírus 
da síndrome respiratória aguda grave (SARS-CoV), 
afetou 8.422 pessoas, principalmente na China e 
Hong Kong, e causou 916 mortes (taxa de mortalida-
de de 11%). Já em 2012, o coronavírus da síndrome 
respiratória do Oriente Médio (MERS-CoV), também 
de origem em morcegos, surgiu na Arábia Saudi-
ta tendo como hospedeiro intermediário os drome-
dários, afetou 2.494 pessoas e causou 858 mortes 
(taxa de mortalidade de 34%) (SIN- GHAL, 2020). 
Em dezembro de 2019, foi relatada infecção respi-
ratória de origem desconhecida em Wuhan, capital 
da província de Hubei na China. Constatou-se que 
pacientes precisaram de internação por desenvolve-
rem uma pneumonia grave. Estes pacientes tinham 
em comum a exposição no mercado de mariscos, 
onde também eram comercializados animais exóticos 
como o pangolim, suspeito de ser o hospedeiro inter-
mediário do novo coronavírus (BYRAREDDY, 2020). 

Evidências científicas apontam que o genoma do 
SARS-COV-2 tem mais de 90% de similaridade com 
os genomas do SARS-COV de morcegos e pangolins. 
Assim, este agente infeccioso, recentemente identi-
ficado, foi chamado de SARS-CoV-2 e a doença cau-
sada por este vírus foi denominada Covid-19, onde 
Covid significa COrona VÍrus Disease - Doença do 
Coronavírus, enquanto “19” se refere ao ano do seu 
surgimento - 2019 (ROTHAN, 2020; FIOCRUZ, 2020). 
A Covid-19, em março de 2020, foi considerada 
uma pandemia pela Organização Mundial da Saúde 
(OMS), por estar presente em mais de 100 países. 
Atualmente, apresenta milhões de casos e milhares 
de mortes em todo mundo (OPAS/ BRASIL, 2020). 
Veja números atualizados aqui. No Brasil, o primeiro 
caso foi confirmado em 26 de fevereiro de 2020, e já 
conta com mais de milhares de casos confirmados e 
óbitos pela Covid-19. Veja números atualizados aqui.

https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=6101:covid19&Itemid=875#datas-noticificacoes
https://covid.saude.gov.br/
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O que é novo coronavírus?

O novo coronavírus causa infecções respiratórias 
como a Covid-19, que surgiu em dezembro de 2019 
na China.
Atualmente, o novo coronavírus tem sido chamado 
de SARSCoV-2.

O que é pandemia?

O que é isolamento?

É uma medida que visa conter e separar pessoas 
que apresentam casos suspeitos e confirmados,pa-
ra evitar a disseminação do vírus. 
Esse isolamento pode ser feito em domicílios ou em 
hospitais públicos e privados, dependendo da reco-
mendação dos profissionais de saúde.
O tempo determinado é de 14 dias, tempo 
necessário para que o vírus seja eliminado do 
corpo.

O termo é utilizado 
quando uma doença 
não se restringe 
apenas a uma região
e se alastra de forma 
global.

A maioria das pessoas que contraem o vírus passam 
pelos sintomas de forma suave e se recuperam, mas 
a condição pode ser mais severa para outras pessoas.

16
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Medidas de prevenção

Evitar tocar nos olhos,boca e nariz.

Cobrir a boca e o nariz com lenço ou o braço ao 
tossir ou espirrar.

Lavar frequentemente as mãos com água e sabão 
ou álcool em gel 70%.

Limpar e desinfetar objetos e superfícies
tocadas com frequência.

Evitar aglomerações e manter distância.

18
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Transmissão

A transmissão da Covid-19 se dá de pessoa para 
pessoa, a disseminação ocorre pelo ar ou por 
contato pessoal.

Sintomas

Gotículas de saliva.

Contato pessoal.

Espirros.

Tosse.

Catarro.

Contato com objetos
e superfícies contaminadas.

Febre.

Tosse.

Dificuldade para respirar.

Fadiga.

Diarreia.

Dor de garganta.

Dor de cabeça.

Cansaço.

Coriza.

Perda de olfato e gosto.

20
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Preciso utilizar máscaras?

O Ministério da saúde recomenda o uso de 
máscaras de pano como barreira de proteção para 
a população em geral contra o novo coronavírus.

 SEGUNDO A OMS: Ao usar máscaras continue 
 lavando as mãos e mantendo o distanciamento 
 social.

Como Utilizar

Segundo a OMS, ao utilizar a máscara devemos 
seguir as boas práticas de uso, como higienizar 
adequadamente as mãos antes e após a remoção 
da máscara.

Aqui estão dicas de como usar adequadamen-
te as máscaras:

 Lave as mãos com
 água e sabão ou use
 álcool gel 70°.

 Verifique se a máscara
 está rasgada ou suja.

Coloque a máscara no 
seu rosto na posição 
correta.

Certifique-se que a
máscara cubra seu
nariz, boca e queixo.

Não toque na parte da
frente da máscara.

Após o uso, retire-a
pelos elásticos ou 
tiras, mantenha afastada
do rosto ou superfícies.

Higienize as mãos depois
de remover a máscara.

Caso não consiga lavar 
imediatamente, guarde a
máscara em um saco 
plástico até que possa
lavar com água e sabão.

Troque a máscara a cada 
3 horas, ou quando estiver 
úmida ou suja.

24
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Como fazer a
 máscara doméstica

As máscaras são consideradas Equipamentos de 
Proteção Individual - EPI, portanto não podem ser 
compartilhadas, e são utilizadas para proteger a
saúde.

As máscaras cirúrgicas estão em falta nas lojas, 
nas farmácias e até no hospitais. 
Elas devem ser preservadas para os profissionais 
da saúde!
Você pode fazer sua máscara doméstica com 
material que, provavelmente, tem na sua casa.

Separe um lenço de algodão 
e dois elásticos
de escritório ou de cabelo.

Dobre o lenço na horizontal 
duas vezes, formando um 
retângulo, e passe os 
elásticos.

Dobre as duas pontas do 
lenço para dentro, como 
mostra a imagem.

Após a dobra, puxe os 
elásticos para fora.

Está pronta para usar!

26
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Ao continuar frequentando lugares com grande cir-
culação de pessoas você se expõe ao vírus e ex-
põe também seus familiares, amigos, idosos e até 
mesmo pessoas desconhecidas que frequentam os 
mesmos ambientes que você.
Ficando em casa você consegue se autoproteger e 
proteger as outras pessoas.
Precisamos ter Responsabilidade Social!

Ao circularmos desnecessariamente, além de colo-
carmos em risco a nossa saúde, podemos ser capa-
zes de transmitir o coronavírus para outras pesso-
as.

Devido à maneira como o coronavírus é transmiti-
do, é importante evitar aglomeração e espaços 
fechados.
De acordo com o Ministério da Saúde, qualquer 
pessoa que tenha contato próximo com alguém 
com sintomas respiratórios está em risco de ser 
exposta à infecção.

A OMS recomenda que se mantenha a rotina ou 
crie uma nova:

Mantenha higiene 
pessoal.

Coma de forma 
saudável.

Se exercite 
regularmente.

Separe tempo para 
trabalhar e descansar.

Separe tempo para fazer 
coisas que você gosta.

Tente acordar e ir dormir 
em um horário parecido 
todo dia.

30
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Como continuar ativo em 
casa?

Podemos utilizar o isolamento social para apren-
der novas habilidades, nos atualizar e até conhecer 
coisas novas.
Diversas instituições passaram a oferecer cur-
sos gratuitos para serem feitos à distância, e a 
Universidade de São Paulo (USP) é uma delas:
Veja aqui: prceu. usp.br

Tire um tempo para dançar e ouvir músicas.

Tente praticar exercício físico por vídeo aulas.

Tente pular corda, subir e descer escadas.

Crie jogos com atividade física.

Faça alongamentos.

Procure mais ideias e pesquise online.

32
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De acordo com a OMS e estudos científicos, o novo 
coronavírus pode sobreviver por horas e até dias 
dependendo da superfície, temperatura e umidade 
do ambiente.
Por isso, é importante ficar atento para que não
ocorra contaminação no momento da compra  e 
da manipulação do alimento em casa.

Separamos algumas dicas para evitar a contamina-
ção em casa:

Lembre-se de lavar 
as mãos com água
e sabão ou álcool 
em gel 70%.

Não utilize outros 
produtos de limpeza 
na pele, eles podem
causar irritação, alergias
e até ferimentos graves.

Evite colocar a mão
no rosto, nariz, olhos
ou boca.

Se as mãos não estiverem limpas, elas podem
contaminar alimentos, superfícies, objetos e até 
outras pessoas.

Em ambientes e utensílios domiciliares, a desinfec-
ção deve ser feita da seguinte maneira:

Lavar o ambiente ou 
utensílio com água 
e sabão e secar.

Frutas e legumes 
também podem 
ser lavados com 
água e sabão.

Para eletrônicos é
indicada a utilização
de álcool isopropílico, 
porém pode-se utilizar 
álcool 70%.
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Embalagens e recipientes 
devem ser higienizados
com solução clorada: 
1 colher (sopa) para 
1 litro de água limpa 
ou álcool 70% com 
auxílio de um pano.

Carnes e pescadas 
devem ser cozidas 
antes do consumo.

Frutas, verduras e 
legumes devem ser 
imersos em solução 
clorada por 15 minutos.

O uso de máscaras de pano passou a ser 
recomendado pelo Ministério da Saúde antes 
de sair de casa.
A máscara deve ser trocada a cada 3 horas e acon-
dicionada em um saco plástico até ser lavada. 

Para a higienização das máscaras deve-se:

Remover a máscara pelos
elásticos ou tiras com as
mãos limpas.

Fazer imersão da máscara
em solução clorada de 15 à
30 minutos.

Lavar a máscara com 
água limpa e sabão e 
enxaguar em água 
corrente.

Deixar secar bem 20 a 30 
minutos. Em seguida passar 
ferro quente e guardar
em local limpo e seco para a
próxima utilização.

38
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O que são Fake News?

Fake News são notícias falsas publicadas em redes 
sociais como se fossem reais.
As informações falsas apelam para o emocional 
do leitor, fazendo com que o leitor não questio-
ne ou procure verificar a veracidade do conteúdo.
As Fake News tem um grande potencial para se dis-
seminar e influenciar a sociedade.

A internet é uma importante fonte de informação 
para toda população e, no contexto atual, toda a 
sociedade é prejudicada por essas notícias falsas,
principalmente por causa da necessidade de escla-
recimentos reais sobre a origem, transmissão e dis-
seminação da Covid-19.

Infodemia

Trata-se de uma difusão massiva de desinforma-
ção, mentiras e rumores sobre a pandemia, com-
prometendo o acesso a dados com respaldo de 
cientistas e autoridades sanitárias.

O Ministério da Saúde disponibilizou um número de
WhatsApp (61 99289-4640), para que a população
envie fatos duvidosos veiculados nas mídias sociais 
e aplicativos de mensagens, para serem checados 
por uma equipe técnica do Ministério.

Para combater essa disseminação de notícias falsas
é necessário estar atento às fontes.
É preciso obter informações por meio de veícu-
los com credibilidade ou de fontes oficiais, como 
os sites do Governo Federal, Governo do Estado e 
Organização Mundial da Saúde.

Fuja de títulos e manchetes sensacionalistas.
Essa é uma estratégia criada para atrair as pessoas 
e convencê-las a acessar alguns sites.

No Brasil, o Ministério da Saúde criou uma página 
especial para combater fake news sobre a Co-
vid-19, veja aqui: saude.gov.br/fakenews

Caso não tenha certeza da veracidade da informa-
ção, é fundamental não compartilhar.

42
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As consequências da pandemia causada pelo 
Covid-19 está levando grande parte da população
a um estado de pressão psicológica e estresse.

Segundo a OMS, as incertezas provocadas pela 
pandemia, os riscos de contaminação e o isolamen-
to social podem agravar ou gerar novos quadros de 
distúrbio.

Separamos algumas dicas sobre como admi-
nistrar os sentimentos e insegurança.

Adaptação às mudanças de estilo de vida e lidar 
com o medo de contrair o vírus são ações desafia-
doras para todos nós. Mas é muito importante que 
evitemos contato físico com nossos familiares e 
amigos para a proteção de todos.

O contato social é importante para enfrentarmos 
tudo isso juntos!
Então, mantenha o contato com seus familiares e 
amigos através de videochamadas, ligações e re-
des sociais.

Crianças também se preocupam e elas observam 
os comportamentos e emoções dos adultos para 
gerenciar os próprios sentimentos durante momen-
tos difíceis, por isso é importante conversar e falar 
a verdade sobre o que está acontecendo.

Mantenha-se informado por fontes seguras, mas 
tente diminuir a quantidade de notícias que geram 
ansiedade e angústia. Marque um horário para se 
atualizar durante o dia.

O medo é uma reação normal em situações de in-
certeza, mas as vezes ele pode ferir outras pesso-
as. Lembre-se: 
 
Seja gentil e não discrimine pessoas pelo medo de 
disseminação do vírus.

Não discrimine os profissionais da saúde. 
Eles fazem parte da linha de frente no combate à 
Covid-19 e merecem nosso respeito.

A Covid-19 afeta pessoas de vários países, não atri-
bua a doença a nenhum grupo específico.
 

46
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Os cuidados com a higiene e o respeito ao isola-
mento social têm sido fundamentais para diminuir 
a transmissão da Covid-19. 
Quando um caso da doença é confirmado, algumas 
atitudes devem ser tomadas em casa para evitar a 
disseminação do vírus e preservar vidas.

Separamos algumas dicas para auxiliar no cuidado 
de pessoas com COVID-19 que estão em casa.

Lembre-se de sempre procurar ajuda de profissio-
nais da saúde em caso de sintomas graves como 
falta de ar!

Manter distância mínima de 2 metros entre a pes-
soa com Covid-19 e os demais moradores, incluin-
do animais de estimação.

A pessoa com Covid-19 deve ficar, de preferência, 
em um quarto separado bem ventilado. Os demais 
moradores devem dormir em outros cômodos, lon-
ge da pessoa com o vírus.

No quarto utilizado para isolamento, manter as ja-
nelas abertas para circulação do ar e a porta fecha-
da durante todo o isolamento, limpando a maça-
neta, com frequência, com água sanitária ou álcool 
70%.

50
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Os móveis da casa precisam ser limpos com água 
sanitária ou álcool 70% frequentemente.

O lixo produzido pela pessoa com Covid-19 preci-
sa ser bem embalado, separado e descartado com 
cuidado para evitar contaminação.

Itens de higiene pessoal e outros objetos, como to-
alhas de banho, barbeadores, escovas de dentes, 
garfos, facas, colheres e copos não devem ser com-
partilhados.

Sofás e cadeiras também não devem ser comparti-
lhados.

Se a pessoa com Covid-19 precisar cozinhar, utilize 
máscaras de proteção, cobrindo nariz e boca o 
tempo todo.

Se uma pessoa da casa tiver diagnóstico positivo,
todos os moradores ficam em isolamento por 14 
dias.

Caso apareçam sintomas leves em outro familiar, 
todos da casa devem reiniciar o isolamento de 14 
dias.

Depois de utilizar o banheiro nunca deixe de lavar 
bem as mãos com água e sabão, sempre limpe o 
vaso sanitário, pia e demais superfícies com álcool 
70% ou água sanitária para a desinfecção do am-
biente.

Em caso de sintomas graves, procure ajuda em
um serviço de saúde.
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Em algumas regiões o relaxamento nas regras  de
quarentena já é uma realidade. O isolamento social
tem se apresentado uma das ações mais eficazes
para se evitar a proliferação do novo coronavírus.
Porém, sabemos que nem todo profissional pode
ficar em casa durante esse período.

Os considerados serviços essenciais, e outros
segmentos liberados para atuarem com restrições,
precisam ter ações para preservar a saúde de seus 
colaboradores e clientes.

Isso não significa que o vírus desapareceu. Preci-
samos conviver com ele, respeitando as regras de 
distanciamento físico , mantendo as medidas pre-
ventivas e vigiando a evolução da pandemia. 
Separamos algumas dicas.

Medidas Preventivas:

Medir temperatura antes de sair de casa. 
Caso esteja com febre, evite sair ou procure uma 
unidade de saúde.

Quando utilizar transporte público, use máscara o 
tempo todo e utilize álcool em gel 70% antes de 
entrar e após sair do transporte.

Ao chegar em estabelecimentos públicos, deve-se
medir a temperatura e higienizar as mãos antes de 
entrar no local, em caso positivo para estado febril, 
recomenda-se voltar para casa ou procurar uma 
unidade de saúde, se houver fila, mantenha distân-
cia de 2 metros.
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Medidas Preventivas:

Em espaços fechados, deve-se diminuir o número
total de pessoas e manter distância de 2 metros.

É recomendada a limpeza frequente de objetos em 
que as pessoas toquem constantemente, como me-
sas, maçanetas, interruptor de luz, bancadas, tele-
fones, telas sensíveis ao toque e caixas eletrônicos.

Utilize máscara o tempo todo quando for necessá-
rio sair de casa. 
É importante ter máscaras reservas e trocar a más-
cara a cada 3 horas.

Sempre que possível, lave as mãos com água e sa-
bão ou utilize álcool 70%.

Segundo a OMS, a Covid-19 é transmitida principal-
mente por gotículas respiratórias ou contato com 
superfícies contaminadas.

Exposição relacionada ao trabalho, pode ocorrer a 
qualquer momento no local de trabalho bem como 
a caminho do local de trabalho.

Por isso é importante que as pessoas que precisam 
sair de casa durante a pandemia sigam as orienta-
ções para prevenir a disseminação da doença. 
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Os impactos causados pela pandemia geram con-
sequências que alteram as estruturas sociais e de 
controle que existiam.
Assim, não há como falar em retorno à normalidade, 
mas sim da formação do que se denomina uma nova 
normalidade, sendo ela a construção de providências 
para atravessar a crise em curta e longa duração.

Quando falamos em uma nova normalidade, temos
que considerar a resiliência, que indica a capa-
cidade que um indivíduo ou grupo têm para lidar 
com eventos adversos. Se adaptando ou se auto-
transformando, para assim se preservar.

Pensando nisso, separamos algumas dicas que po-
dem ajudar na adaptação à nova normalidade.

Mais do que sobreviver a períodos de crise, a resiliên-
cia abrange a capacidade de passarmos pela situação, 
aprendermos e nos recuperarmos.
Para desenvolver habilidades de resiliência, preci-
samos nos atentar aos nossos pensamentos, emo-
ções e comportamentos e, assim, prestar atenção e
administrar melhor nossas ações.

Evite pensamentos negativos, eles podem levar a
emoções negativas, sobrecarregando a nossa mente
e prejudicando ações necessárias.
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A flexibilidade é importante pois ela envolve o en-
tendimento do que está acontecendo e a aceitação 
de que algumas coisas não podem ser mudadas.
É a capacidade de refletir e criar formas para resol-
ver os problemas que se apresentam.

Tente estabelecer metas utilizando a criatividade
como recurso. Coloque foco no que deseja realizar
e crie seu plano, assumindo o controle da situação
e aproveitando o momento para cuidar de você.
Mas lembre-se de não se cobrar demais!

Precauções da 
“Nova Normalidade”

Cuidar da autoestima é importante para conhecer
nossos pontos fortes e como utilizá-los no autocui-
dado e, assim, superar novos desafios. 
Devemos ter em mente que cada pessoa possui 
seu próprio tempo e seus próprios recursos para 
administrar situações difíceis.

Lavar as mãos com água e
sabão de maneira frequente
(ou utilizar álcool em gel 70%).

Cobrir a boca e o nariz com lenço
ou o braço ao tossir ou espirrar.

Evitar tocar nos olhos, boca e nariz.

Limpar e desinfetar
objetos e superfícies
tocados com frequência
como maçanetas e botões.

Evitar aglomerações e
limitar a presença em 
ambientes fechados.

Manter de 1 à 2 metros
de distância de uma
pessoa para a outra.
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As medidas de prevenção e controle da Covid_19 
devem ser implementadas por toda a comunidade 
escolar, para evitar ou reduzir a transmissão da 
doença durante a volta às atividades presenciais.

Inicialmente, recomenda-se que as atividades e 
eventos aconteçam de forma remota, se possível. 
As orientações de distanciamento social, proteção 
individual e higiene devem ser aplicados em fases, 
considerando a avaliação de risco.

Separamos algumas dicas para orientar atividades
presenciais conforme flexibilização para prevenção, 
minimização ou eliminação de riscos:

Prevenção na 
Comunidade Escolar

Medidas Preventivas 
na Volta às Aulas

Organizar as equipes para trabalhar de forma esca-
lonada e gradual, com medidas de distanciamento 
social, ou seja, de 1 à 2 metros entre as pessoas.

Utilizar a rotina de limpeza e desinfecção frequen-
temente do ambiente de trabalho e dos equipa-
mentos de uso individual e coletivo.

Considerar o trabalho remoto aos servidores e cola-
boradores do grupo de risco: pessoas com 60 anos 
ou mais ou com doenças crônicas.
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“No líquido cenário da vida 
moderna, os relacionamentos 
talvez sejam os represen-
tantes mais comuns, agudos, 
perturbadores e profunda-
mente sentidos da 
ambivalência.”
               -Zygmunt Bauman
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Medidas Preventivas 
na Volta às Aulas

Aferir a temperatura no
acesso às áreas comuns.

Seguir as regras de etiqueta
respiratória em casos de tosse
e espirros.

Não compartilhar objetos
de uso pessoal, como 
copos, talheres e deve-se
higienizar as mãos antes 
e após o uso.

Lavar as mãos com
água e sabão ou 
higienizá-las com 
álcool em gel 70% 
frequentemente.

Equipamentos de uso 
coletivo devem ser limpos
e desinfetados frequentemente
e deve-se higienizar as mãos 
antes e após o uso.

Evitar cumprimentar com 
aperto de mãos, beijos ou
abraços.

Utilizar sempre máscaras e 
trocá-las a cada 3 horas.

Manter os ambientes ventilados 
(janelas e portas abertas).

Promover atividades educativas
sobre medidas preventivas.

Atenção para indivíduos
que apresentam sinais e
sintomas da Covid-19.
Orientar a busca por 
atendimento em um 
Serviço de Saúde e 
afastamento das
atividades por 14 dias.
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Entenda as terminologias mais usadas em 
tempos da Covid-19

Achatar a curva: esforço para diminuir a propaga-
ção do novo coronavírus e impedir o aumento im-
portante do número de pessoas infectadas em um 
período de tempo reduzido. Ao praticar o distancia-
mento social, os indivíduos saudáveis podem aju-
dar a postergar a proliferação do vírus, ajudando a 
“achatar a curva” dos gráficos de novos casos de 
Covid-19.

Anticorpo: são glicoproteínas, também chamadas 
de imunoglobulinas, que possuem como principal 
função a defesa do organismo, com a eliminação 
dos vírus.

Antissepsia: conjunto de medidas para inibir o 
crescimento de microrganismos ou removê-los da 
pele e mucosa, podendo ou não destruí-los, utili-
zando antissépticos. O álcool 70% exerce ação ger-
micida quase imediata, como bactericida, fungicida 
e virucida seletivo, sem ação residual. Os sabões 
têm ações detergentes, que removem a sujidade, 
detritos e impurezas da pele ou outras superfícies
e destroem vírus envelopados como SARS-COV-2.

GUIA DE TERMINOLOGIAS DA 
COVID-19

Assepsia: ausência de germes, entre eles bac-
térias, vírus e outros microrganismos que podem 
causar doenças. Conjunto de medidas que utiliza-
mos para impedir a penetração de microrganismos 
num ambiente que logicamente não os tem, logo 
um ambiente asséptico é aquele que está livre de 
infecção.

Assintomático: aquela pessoa que não apresenta 
sinais ou sintomas de doença pelo novo coronaví-
rus. Não se sabe se estas pessoas podem, em al-
gum momento, serem transmissoras do vírus. Os 
sintomas mais frequentes da Covid-19 são: febre (a 
partir de 37,8ºC), tosse seca e, em casos mais gra-
ves, falta de ar.

Auto isolamento: a prática de alguém doente se 
separar espontaneamente daqueles que estão sau-
dáveis, a fim de prevenir a disseminação da doen-
ça. Algumas estratégias incluem limitar-se a um 
quarto/banheiro e não sair em público até que o 
período de transmissão tenha passado.

Biossegurança: conjunto de ações voltadas para 
a prevenção, proteção do trabalhador e\ou pacien-
te, minimização de riscos inerentes às atividades 
de pesquisa, produção, ensino, desenvolvimento 
tecnológico e operacional, e amplia-se para a pro-
teção ambiental. 
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Caso suspeito: paciente que apresenta sinais ou 
sintomas que podem ser sugestivos de infecção 
pelo novo coronavírus.

Consórcio de veículos de imprensa: diferentes 
veículos de imprensa formado por G1, O Globo, Ex-
tra, O Estado de S.Paulo, Folha de S.Paulo e UOL. 
Reúne diariamente os números da Covid-19 nos 26 
estados e no Distrito Federal e calcula a média mó-
vel do total de óbitos e de casos. 

Coronavírus: vírus capaz de causar doenças em 
humanos e animais. Sua estrutura é formada por 
micro espinhos quando vista ao microscópio ele-
trônico, que se parecem muito com uma coroa, por 
isso recebeu o nome de “corona”. Ao todo, sete co-
ronavírus humanos (HCoVs) já foram identificados: 
HCoV-229E, HCoV-OC43, HCoV-NL63, HCoV-HKU1, 
SARS-COV (que causa síndrome respiratória aguda 
grave), MERS-CoV (que causa síndrome respirató-
ria do Oriente Médio) e mais recentemente, o novo 
coronavírus (que no início foi temporariamente no-
meado 2019-nCoV e, em 11 de fevereiro de 2020, 
recebeu o nome de SARS-CoV-2). Esse novo coro-
navírus é responsável por causar a Covid-19.

Covid-19: é o nome da doença causada pelo vírus 
SARS-CoV-2 e é uma abreviação de Corona VIrus 
Disease (“doença causada pelo vírus Corona”, em 
tradução literal do inglês). O número 19 designa o 
ano (2019) em que a doença foi descoberta.

Degermação: eliminação de sujidades e impure-
zas da pele, através de sabonetes ou detergentes 
líquidos específicos para essa limpeza, como a la-
vagem das mãos.

Descontaminação: procedimento utilizado em 
materiais e equipamentos contaminados com ma-
téria orgânica (sangue, pus, secreções corpóreas) 
para destruir os microrganismos patogênicos na 
forma vegetativa (não esporulados), antes de ini-
ciar o processo de limpeza, a fim de proteger as 
pessoas que irão proceder a limpeza dos materiais 
e equipamentos.

Desinfecção: processo que mata os germes pato-
gênicos, inativa sua toxina ou inibe o seu desenvol-
vimento. Os esporos não são necessariamente des-
truídos.

Distanciamento social: recomendações a fim de 
reduzir a propagação da doença, como manter pelo 
menos um metro de distância entre as pessoas, 
evitar aglomerações, cancelar viagens desnecessá-
rias, para diminuir a velocidade de transmissão do 
vírus.
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Epidemia: aparecimento de um grande número de 
casos de determinada doença, em determinado pe-
ríodo de tempo, em uma localização geográfica es-
pecífica.

EPI: dispositivo ou equipamento utilizado para pro-
teção individual do profissional e prevenção de aci-
dente nas atividades de trabalhos executados em 
setores e unidades que oferecem riscos de aciden-
tes. Exemplo: máscara.

Estado de calamidade: situação anormal que 
pode ser decretado nas esferas municipais, esta-
duais e federal, desencadeado por algum desastre 
que afeta uma região comprometendo seu poder 
de resposta. Neste estado, o governo pode fazer 
compras emergenciais sem a realização de licita-
ções para custear ações rápidas de combate ao 
problema e pode aumentar os gastos com contra-
tação de força de trabalho.

Esterilização: processo de destruição de todas as 
formas de vida microbiana (bactérias nas formas 
vegetativas e esporuladas, fungos e vírus), median-
te a aplicação de agentes físicos e ou químicos.

Germicidas: substâncias químicas utilizadas para 
destruir todas as formas microscópicas de vida, 
como por exemplo, bactericida, fungicida, virucida, 
bacteriólise etc. Na rotina, os termos antissépticos, 
desinfetantes e germicidas são empregados como 
sinônimos. Entretanto, caracterizamos como antis-
séptico quando a empregamos em tecidos vivos e 
desinfetante quando o utilizamos em objetos inani-
mados, como materiais e equipamentos.

Grupo de risco: pessoas com maior chance de te-
rem quadros graves, caso adquiram a doença. São 
aqueles com doenças crônicas (como problemas 
cardíacos, diabetes, insuficiência renal, doenças 
pulmonares e pacientes imunossuprimidos, como 
os oncológicos).

H1N1: Infecção respiratória em humanos causa-
da por uma cepa do vírus influenza que surgiu pela 
primeira vez nos porcos. A gripe suína foi reco-
nhecida pela primeira vez na pandemia de 1919 e 
ainda circula como um vírus da gripe sazonal. Os 
sintomas incluem febre, tosse, dor de garganta, ca-
lafrios e dores no corpo.
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Imunização passiva: consiste na administração 
de anticorpos pré-formados em outro animal, nor-
malmente em outro indivíduo ou em cavalo recupe-
rado da doença que promoveu a produção dos anti-
corpos. Utiliza-se atualmente em situações onde a 
aplicação de uma vacina é inadequada pelo tempo 
de infecção / acidente. 

Imunoglobulina: mesmo que anticorpo. As clas-
ses de imunoglobulina (Ig) no homem são IgA, IgD, 
IgE, IgG e IgM e as subclasses são IgG1, IgG2, IgG3 
e IgG4. IgA1 e IgA2. 

Imunoprofilaxia: prevenção de contaminação ou 
de doenças infectocontagiosas, pode ser alcançada 
pela administração de vacinas.

Imunoterapia: tratamento de paciente por meio 
de estratégia imunológica, por exemplo, pela apli-
cação de um soro contendo antitoxinas, para cura 
ou minimização de efeitos do quadro clínico.

Isolamento: medida que visa separar as pessoas 
doentes (sintomáticos respiratórios, casos suspei-
tos ou confirmados de infecção pelo novo corona-
vírus) das pessoas não doentes, para evitar a pro-
pagação do vírus. Alguns pacientes com Covid-19 
podem espalhar vírus de 24 a 48 horas antes do 
início dos sintomas e de 3 a 4 semanas após o iní-
cio dos sintomas.

Isolamento vertical: apenas os grupos mais vul-
neráveis à doença são isolados. 

Isolamento horizontal: maior restrição da circu-
lação de pessoas, com o fechamento de escolas, 
por exemplo.

Lockdown ou bloqueio total: intervenção aplica-
da a uma comunidade, uma cidade ou uma região, 
com o objetivo de restringir a interação entre as 
pessoas e interromper qualquer atividade por um 
curto período de tempo, com exceção para ativida-
des básicas como comprar alimentos ou remédios.

Máscaras: existem dois tipos principais de más-
caras, as cirúrgicas e respiradores que devem ser 
priorizados para os profissionais da saúde. As más-
caras não profissionais, feitas de outros materiais 
(por exemplo, tecido de algodão), também conhe-
cidas como máscaras caseiras ou de pano, podem 
ser utilizadas por pessoas saudáveis na comunida-
de.

Manuseio da máscara: para qualquer tipo de 
máscara, o uso e descarte apropriado são funda-
mentais para garantir sua efetividade, e evitar 
qualquer aumento na transmissão.
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Média móvel: média do número de casos e mor-
tes dos últimos 7 dias. Para calcular essa média, 
soma-se o número de mortes ou casos nos últimos 
7 dias e divide-se o resultado por 7. Ela é móvel 
porque os números de um dia são carregados para 
a média seguinte, se movem.

MERS: sigla em inglês -Middle East respiratory syn-
drome, é a Síndrome Respiratória do Oriente Mé-
dio. Pessoas com MERS desenvolvem doença respi-
ratória grave com febre, tosse e falta de ar. Outros 
sintomas incluem diarreia e náuseas ou vômitos.
MERS-CoV: foi identificado em 2012 como a causa 
da síndrome respiratória do Oriente Médio (MERS), 
causada por coronavírus.

Mortalidade: taxa de morte decorrente de uma 
etiologia específica ou geral em uma determinada 
população, num determinado período ou idade. 

OMS: Organização Mundial da Saúde, agência es-
pecializada em saúde, subordinada à Organização 
das Nações Unidas (ONU), que determina as diretri-
zes mundiais de saúde.

ONU: Organização das Nações Unidas, ou simples-
mente Nações Unidas, é uma organização intergo-
vernamental criada para promover a cooperação 
internacional.

OPAS: Organização Pan-Americana de Saúde, or-
ganização internacional especializada em saúde e 
que determina as diretrizes de saúde dos países do 
continente americano

Paciente zero: primeiro humano acometido por 
alguma doença viral ou bacteriana.

Pandemia: distribuição geográfica generalizada 
de uma doença infecciosa e não à sua gravidade. 
A Organização Mundial da Saúde (OMS) declarou 
pandemia da Covid-19 em 11 de março de 2020.

Período de incubação: o tempo necessário para 
uma pessoa iniciar os sintomas da doença, após 
ser exposta ao novo coronavírus. No caso da Co-
vid-19, acredita-se que esse tempo pode demo-
rar, em média, entre 1 a 14 dias para aparecer, de 
acordo com a OMS.

Quarentena: restrição de atividades ou separação 
de pessoas que foram presumivelmente expostas a 
uma doença contagiosa, mas que não estão doen-
tes (porque não foram infectadas ou porque estão 
no período de incubação).
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SARS: sigla em inglês - Severe Acute Respiratory 
Syndrome, é a Síndrome Respiratória Aguda Grave. 
Os sintomas de SARS lembram os de outras infec-
ções virais respiratórias (como febre, dores de ca-
beça, calafrios e dores musculares), mas são mais 
graves.

SARS-CoV2: O novo coronavírus que foi identifi-
cado pela primeira vez em Wuhan, China, no final 
2019, causador da Covid-19 , inicialmente foi cha-
mado de n-Cov.

SARS-CoV: coronavírus que foi identificado em 
2002 como a causa de um surto de síndrome respi-
ratória aguda grave (SARS).

Semana epidemiológica: análise temporal que 
considera a distribuição do número de casos notifi-
cados/confirmados e a mortalidade, de acordo com 
o intervalo de tempo de uma semana, para veri-
ficação da tendência da doença na população. A 
distribuição no tempo é um dado essencial para o 
adequado acompanhamento do aumento ou redu-
ção da ocorrência de casos na população. Por con-
venção internacional as semanas epidemiológicas 
são contadas de domingo a sábado.

Sintomas: fenômeno subjetivo (dor, mal-estar 
etc) referido pelo paciente acerca da sua doen-
ça, e pode ser usado para definir seu diagnóstico. 
Os sintomas mais comuns da Covid-19 são febre, 
cansaço e tosse seca. Alguns pacientes podem 
apresentar dores, congestão nasal, dor de cabeça, 
conjuntivite, dor de garganta, diarreia, perda de pa-
ladar ou olfato, erupção cutânea na pele ou desco-
loração dos dedos das mãos ou dos pés.

Sorologia: estudo do soro sanguíneo, na prática, 
dedicando-se especialmente à identificação de an-
ticorpos no sangue.

Surto: casos repentinos de uma determinada do-
ença, em uma área geográfica relativamente con-
trolada, como foi o caso da Covid-19 no começo de 
janeiro de 2020, quando afetava somente a cidade 
de Wuhan, na China.

Taxa de transmissão (R0): taxa básica de capa-
cidade de disseminação de um vírus. No caso do 
SARS-CoV-2, o número é de 2 a 3, ou seja, um por-
tador da doença pode transmitir para 2 a 3 pesso-
as.
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Teste RT-PCR: tipo de teste molecular realizado 
a partir de uma amostra biológica, em laboratório, 
que pode detectar presença de material genético 
do SARS-CoV-2. É o teste atualmente utilizado para 
confirmação laboratorial da Covid-19.

Toxicidade Aguda: capacidade de uma droga in-
teragir ou afetar o corpo em pouco tempo. Pode 
afetar importantes funções como locomoção, com-
portamento, respiração, vômito e convulsões. O 
efeito da droga varia de acordo com o grau de ex-
posição, velocidade e grau de absorção, podendo 
se apresentar de diferentes formas nas pessoas.

Toxicidade Crônica: capacidade de uma droga in-
teragir ou afetar o corpo por longo período de tem-
po. Podem-se observar lesões reversíveis ou irre-
versíveis. Alterações na fisiologia, na aparência e / 
ou no comportamento podem ser observadas.

Triagem: perguntas simples para determinar se 
alguém tem ou não o risco de ser portador de al-
guma doença. No caso do novo coronavírus, a tria-
gem pode ser: aferição de temperatura e pergun-
tas sobre uma possível exposição a alguém que 
pode ser suspeito de ter Covid-19.

Transmissão: ação ou efeito de transmitir, pas-
sar adiante, disseminar. A doença pode ser trans-
mitida, principalmente, de pessoa para pessoa por 
meio de gotículas do nariz ou da boca que se es-
palham quando uma pessoa com Covid-19 tosse, 
espirra ou fala. Essas gotículas são relativamente 
pesadas, não viajam longe e caem rapidamente no 
chão. As pessoas podem pegar a Covid-19 se res-
pirarem essas gotículas de uma pessoa infectada 
pelo vírus. É por isso que é importante ficar pelo 
menos a 1 metro de distância dos outros. As gotí-
culas também podem pousar em objetos e superfí-
cies ao redor da pessoa – como mesas, maçanetas, 
celulares e corrimãos. As pessoas podem pegar Co-
vid-19 quando tocam nesses objetos ou superfícies 
com as mãos ou outra parte do corpo e, em segui-
da, tocam os olhos, nariz ou boca. É por isso que é 
importante lavar as mãos regularmente com água 
e sabão ou limpá-las com álcool em gel a 70%.

Transmissão comunitária ou sustentável: mo-
mento em que há ampla circulação do vírus na co-
munidade, ou seja, que já não é mais possível sa-
ber quem foi a fonte da contaminação.

Vírus: agentes infecciosos muito pequenos (20 a 
300 nanômetros) capazes de infectar seres vivos, 
penetrar em células vivas e se multiplicar. Existem 
mais de 200 mil tipos de vírus no mundo, que re-
presentam a maior diversidade biológica da nature-
za.
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