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Essa cartilha digital foi 
desenvolvida com o objetivo
de orientar o autocuidado, 

durante o isolamento 
domiciliar, de pessoas 

acometidas por Covid-19.
O material foi organizado a 
partir dos dados científicos 
mais recentes do  mundo e 
pode sofrer atualizações.
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Coronavírus é uma 
família de vírus que 
causam infecções 
respiratórias.
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Hipertensão

Diabetes

Doenças 
cardíacas

Doenças 
respiratórias

Câncer

Procurar o 

serviço de saúde 

nas situações de 

agravo dessas 

doenças



Na maioria das 
infecções por 

coronavírus, as 
pessoas não 

desenvolverão 
sintomas...

Contudo, em alguns 
indivíduos, a infecção 

pode causar 
determinados sintomas 

que caracterizam a 
Síndrome Gripal.
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espirros Tosse secacoriza

Dor de 
garganta

febre cansaco
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A sua casa é o 
melhor lugar 

para você, 
porque tem tudo 

o que você 
precisa, nesse 

momento!

Se você está em casa, é porque NÃO TEM falta 

de ar, cansaço extremo, febre MAIOR OU IGUAL 

A 37,8ºC, nem perda de consciência. E o seu 

ESTADO GERAL é ESTÁVEL!

MAS, MESMO ASSIM, VOCÊ PRECISA 
FICAR DISTANTE DE OUTRAS PESSOAS, 

PARA EVITAR QUE ELAS TAMBÉM 
FIQUEM DOENTES!
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Tem mais dificuldade 
para respirar mesmo 

quando está 
descansando.

Se você acorda no meio 
da noite com falta de ar

Se você precisa dormir 
sentado ou com mais 

travesseiros
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Tem temperatura igual 
ou maior a 37,8°C.

Tem registrado aumento 
na temperatura a cada 

verificação

Não melhora após 3 dias

Voltou a ter febre após 
48 horas afebril



Sente que está perdendo 
as forças

Não consegue mais fazer 
sua higiene, alimentar-

se, ir ao banheiro

Não consegue levantar-
se sozinho
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Apresenta piora nos 
sintomas de suas 
doenças de base 

(doenças do coração, 
pulmão, rins) 

Apresenta alteração 
do estado mental, 
como confusão e 

desorientação

Apresenta alteração 
nos batimentos 

cardíacos



VOCÊ NÃO 

ESTÁ SOZINHO!

PODE PEDIR 

AJUDA PARA 

ESSA TAREFA!
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1°) MANTENHA-SE 
CALMO!

2°) Comunique as 
pessoas que moram com 

você!
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3°) PEÇA PARA ALGUÉM 
LIGAR PARA O SERVIÇO DE 
VIGILÂNCIA EM SAÚDE DA 

SUA REGIÃO ou UNIDADE DE 
SAÚDE QUE ESTÁ TE 
ACOMPANHANDO
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VIGILÂNCIA ESTADUAL  -
RIO GRANDE DO SUL

150
VIGILÂNCIA EPIDEMIOLÓGICA – RIO 

GRANDE/RS
(53)3231-3456/ 3233-7288
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A pessoa com confirmação ou suspeita 
de COVID-19 deve permanecer em 

isolamento domiciliar voluntário (em 
casa) durante 14 dias a partir da data 

do início dos sintomas.

22



Mantenha 
distância dos 

demais 
familiares, 
mesmo em 
casa, tente 

ficar em um 
único cômodo 

com a porta 
fechada. 

Mantenha 
o ambiente 
da sua casa 

com 
ventilação 

natural

Mantenha a 

distância de 2 

metros entre as 

pessoas e evite 

aglomerações.
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tente manter 1 

metro de 

distância da 

pessoa 

infectada.

Dormir em camas 

separadas Evite o máximo o 

contato com o 

indivíduo doente

Não tem quarto 
privativo?

Tem pessoas do 
grupo de risco na 

família?

Limitar o 
número de 
cuidadores 

e não 
receber 
visitas.
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Não frequente 
escola, local de 

trabalho ou 
ambientes 
públicos. 

Cubra o nariz e 
a boca com 

lenço 
descartável ao 

tossir ou 
espirrar. 

Higienize as 
mãos 

frequentemente 
friccionando gel 
alcoólico a 70% 

por 20 a 30 
segundos ou 

água e sabonete 
por 30 a 40 
segundos.

Evite tocar 
boca, olhos e 

nariz sem 
higienizar as 

mãos.

Durante o isolamento somente saia de 
casa em situações de emergência e  

sempre use máscara.
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Não compartilhe 

alimentos, copos, 

toalhas e objetos de 

uso pessoal.

Esses objetos podem ser 

reutilizados desde que 

realizada a limpeza com 

água e sabão comum e 

detergente. 
Se 

possível, 
mantenha 

um 
banheiro 
exclusivo

Quando o banheiro for compartilhado, 
desinfete todas as superfícies usadas... 

vaso sanitário, interruptores, 
maçaneta, descarga, box e regulador de 
temperatura do chuveiro, por exemplo.
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QUANDO USAR A 
MÁSCARA?

Utilize máscara 

cirúrgica enquanto 

estiver com sintomas 

respiratórios.

Em idas ao 
banheiro ou a 

outros cômodos da 
casa, quando 

necessário

A máscara 
deve cobrir 

boca e nariz, 
presa de 

forma que 
fique junto ao 

rosto.

Ao usar a máscara, 

troque sempre que 

estiver úmida.

Ao colocar ou retirar 

a máscara não toque 

na parte interna ou 

externa – somente nos 

elásticos

Após o descarte 
das máscaras 
cirúrgicas no 

domicílio, retire o 
lixo imediatamente.
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PODERÁ SER SUSPENSO:

APÓS 14 DIAS

COM MAIS DE 72H SEM 
FEBRE

E MELHORA DOS 
SINTOMAS 

RESPIRATÓRIOS
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A máscara deve 
cobrir boca e nariz, 
presa de forma que 
fique junto ao rosto.

Antes e após as 
refeições;

Após ir ao banheiro;
Sempre que 

apresentarem sujidades

Lavar as mãos com água 
e sabão por, no mínino, 

30 segundos

Quando não for possível, 
usar álcool gel 70%

Utilizar papel 

toalha para secar 

as mãos.

Caso não seja 

possível, usar 

toalha de tecido, 

individual, e 

trocar sempre que 

úmida. 
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Não sacudir ou 

movimentar as 

roupas evitando a 

dispersão do vírus

Lavar roupas 
pessoais, de 

banho e cama 
com água e 
sabão entre 

60-90º C

Quando possível, 
o próprio 

paciente deve 
trocar a sua 

roupa de cama.



Não é indicado 

varrer o cômodo, 

pois pode levar à 

dispersão de 

partículas. 

Desinfetar 
vaso sanitário 

a cada uso –
fezes contém 

o vírus.
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Diariamente: 
limpar e desinfetar 
puxadores de porta 

e maçanetas, 
barras de apoio e 

todas as 
superfícies 

internas e externas 
dos móveis. 

Limpar o piso 
com pano úmido 
– água sanitária
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Produtos que podem ser utilizados 
PARA A LIMPEZA EM GERAL: 1 parte de 

água sanitária para 99 de água ou 
água oxigenada 0,5% ou álcool 

líquido 70%
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ATENÇÃOPessoa com necessidade de 

auxílio para eliminações 

urinárias e intestinais –

O FAMILIAR DEVERÁ 
UTILIZAR máscara 
e luvas para troca 
de fraldas, já que 

existem evidências 
da presença do 
vírus nas fezes
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Usar máscara 
descartável 

quando estiver 
perto do seu 

familiar 
infectado. 

Caso a máscara fique 
úmida ou com 

secreções, deve ser 
trocada 

imediatamente. 

Após retirar a 
máscara, lavar 

as mãos.

Nunca tocar ou mexer 
na máscara enquanto 
estiver perto do seu 
familiar infectado. 
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• parecerem sujas

• antes/depois do contato 

com o seu familiar

Realizar a Lavagem das 
mãos toda vez que:

• antes/ depois de ir ao banheiro

• antes/ depois de cozinhar e comer

• toda vez que julgar necessário. 
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Uso de luvas quando:

houver  contato direto 

com fluídos corporais, 

principalmente os orais, 

ou secreções 

respiratórias e fezes.

Realizar a higiene das mãos antes 
e depois da remoção das luvas
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Caso alguém do 

domicílio 

apresentar 

sintomas de 

síndrome gripal 

iniciar com os 

mesmos cuidados de 

precaução para 

pacientes e 

solicitar 

atendimento na 

sua unidade básica 

de saúde.

A pessoa que for limpar a 
casa precisa estar com 
máscara, luva, óculos e 

avental com mangas. 

EVITE 
contato 
com as 

secreções 
do paciente

Ao descartar o 
lixo do paciente, 

utilize luvas 



Fonte: https://saude.rs.gov.br/vacinacao-contra-a-influenza-comeca-no-dia-23-e-prioriza-

idosos

Quem deve 
tomar a 
vacina?

Idosos (60 anos ou mais) e trabalhadores da saúde.

Professores das escolas públicas e privadas e profissionais 
das forças de segurança e salvamento, caminhoneiros, 

motoristas de transporte coletivo e portuários.

Crianças, portadores de doenças crônicas, gestantes, 
puérperas, entre outros grupos
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https://saude.rs.gov.br/vacinacao-contra-a-influenza-comeca-no-dia-23-e-prioriza-idosos


Por que é tão 
importante tomar a 

vacina contra a 
influenza se ela não 

previne contra o 
coronavirus?

A vacina protege contra os vírus mais 
comuns da gripe, porém, não tem 

eficácia contra o coronavírus.

Ela poderá ajudar os profissionais 
de saúde na exclusão do 

diagnóstico para coronavirus, 
visto que os sintomas são 

parecidos.
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Demonstrações 
de carinho como 
beijos e abraços 

não são 
recomendadas 

neste período de 
disseminação de 

contágio

Tempo de 

permanência 

do vírus em 

superfícies:

até 9 dias

Tempo de 
melhora dos 

sintomas: 
cerca de 80% 
das pessoas 
melhoram 

após 5 a 7 dias

Cuidados gerais: 
ingestão de água e 

outros líquidos, 
alimentação adequada 

e repouso.



Não 
desanime!

CONTE COM O AUXÍLIO DE SUA 

FAMÍLIA PARA MANTER A SUA SAÚDE
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Mantenha 
seus 

amigos 
informados 
sobre você

Conecte-
se online 
com seus 
amigos!

É muito importante que você não se sinta sozinho! 

Conte com toda sua rede de apoio, familiares, 

amigos e profissionais de saúde.

Não deixe de dizer 
o quanto você 

gosta deles: crie 
uma mensagem 

carinhosa!
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