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Aprenda um pouco 
sobre a COVID-19
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Olá!

Vamos aprender juntos como

prevenir a COVID-19? 

Nesta cartilha tem informações 
legais que irão te ajudar!

A COVID-19 é uma doença causada 
por um vírus da classe dos coronas.

O vírus é formado por
uma camada externa
que contém gordura.

Esta camada pode ser destruída com 
sabão, solução de água sanitária 

e/ou álcool 70%.

70%
ÁLCOOL

ÁGUA
SANITÁRIA ÁLCOOL

GEL
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Saiba como é possível
adoecer da COVID-19
Você adquire a COVID-19 de várias formas.

O vírus é muito fácil de ser transmitido!

A partir do contato direto com secreções 

(saliva e/ou catarro) de pessoas 

com a doença.

Tocar os olhos, nariz ou a boca com as 
mãos sujas depois de pegar em locais 
que contenham o vírus (celular, mesas, 

maçanetas, computadores, etc).

Conversar próximo de pessoas 

que tenham o vírus, que apresentem

 ou não os sintomas da doença.
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Conheça os sintomas
da COVID-19

Quem adoece os sintomas são semelhantes aos da gripe:

Febre

Dificuldade
para respirar

Coriza
(secreção no nariz)

Tosse seca

Atenção: 1 a cada 6 pessoas apresentam a forma grave da doença 
necessitando de internação imediata. 

Pessoas acima de 60 anos (idosos) e com doenças crônicas, como 
pressão alta e diabetes, fazem parte do grupo de risco. 
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Ao ser contaminado você pode 
demorar de 5 a 14 dias para adoecer.
Você pode estar com o vírus e não ter 

sintomas, mas transmitir 

para outras pessoas.



Previna-se da COVID-19
O isolamento social é uma das melhores formas de prevenir a 
COVID-19. Fique em casa sempre que possível!

Caso apresente os sintomas, o melhor a fazer é ficar em casa

em ‘‘quarentena’’ por 14 dias. 

Aproveite o isolamento social para fazer o que gosta, 

de acordo com suas preferências.

Organize sua rotina!

Você é capaz de aproveitar o dia mesmo em isolamento social.
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Lembre que o vírus é destruído com sabão.
Lave frequentemente suas mãos com água e sabão.

Siga estas etapas:

Polegares Unhas e 
extremidades 

Punhos

Esfregue as 
palmas

Aplique o 
sabão

Molhe as mãos Dorso e entre 
os dedos

Enxague 
as mãos

1 2 3 4

5 6 7 8

Ÿ Tossir ou espirrar,

Ÿ Chegar e ao sair de casa,

Ÿ Receber e organizar compras,

Ÿ Cozinhar ou comer,

Ÿ Tiver contato com pessoas,

Ÿ Quando perceber que as mãos estão sujas.

Lave as mãos sempre que: 

Previna-se da COVID-19
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Aplique o álcool

Polegares, unhas 
e ponta dos dedos

Os dedos entrelaçados
e o dorso dos dedos

O dorso das 
mãos

Esfregue as palmas 
das mãos

Elas estarão limpas 
quando secas

Álcool
Gel

1 2 3

4 5 6

Você pode usar o álcool 70% na forma líquida, 
na ausência da forma em gel.

Utilize o álcool 70% para limpar seu celular e 
demais locais que costuma tocar com frequência.

Você também pode manter suas mãos limpas 
com álcool em gel na concentração de 70%.
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Previna-se da COVID-19

As etapas para aplicação do álcool são semelhantes 
à lavagem das mãos:



Você também pode usar solução de água sanitária para limpar 
locais e coisas tocados com frequência.

Dilua 250ml de água sanitária em 1 litro de água filtrada, 
para atingir a concentração adequada de desinfecção.

       Use o produto imediatamente após diluição.

Previna-se da COVID-19

Você pode aplicar a solução em um frasco borrifador 
ou de desodorante que seja escuro ou opaco,

para evitar que a luz altere a composição.

Ÿ Superfícies como mesas, 

Ÿ Bolsas e malas,

Ÿ Maçanetas de portas,

Ÿ Capacetes, 

Ÿ Direção e marcha de veículos, 

Ÿ Ferramentas de trabalho, 

Ÿ Controles remotos,

Ÿ Solado de calçados,

Ÿ Entre outros.

Aplique em: 
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Previna-se da COVID-19

Ao sair de casa,  e use máscara
mantenha distância mínima de 1,5 metros 
entre as pessoas.

Ao chegar em casa, deixe seus calçados e 
pertences na entrada, tome banho e guarde suas 

roupas em uma sacola até lavá-las.

Cumprimente as pessoas sem manter contato físico. 

Não compartilhe objetos pessoais: 

copos, talheres, toalhas, pratos, outros. 

Mantenha os ambientes limpos e ventilados.  

Abra portas e janelas.

Cubra nariz e boca com lenço descartável ou 
braço, sempre que tossir ou espirrar.

Evite aglomerações.

Limpe as patas do seu animal com água e sabão 
antes de entrar em casa e o mantenha limpo.

1,5M
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Use a máscara como aliada na prevenção da COVID-19.
Existem vários tipos de máscaras.

Previna-se da COVID-19

N95N95

Máscara caseira Máscara cirúrgica Máscara N95

Ÿ Sempre que precisar sair de casa,

Ÿ Quando apresentar os sintomas de gripe,

Ÿ Durante o cuidado de pessoas com suspeita da COVID-19.

Use máscara:

2. Pegue a máscara apenas pelo elástico e coloque 
em frente ao rosto para cobrir boca e nariz, sem 

ficar espaços. Coloque as alças atrás das orelhas.

1. Lave suas mãos ou aplique álcool em gel 70%.

3. Retire tocando apenas no elástico.

4. Jogue no lixo ou lave, se a máscara for caseira.
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Saiba a forma correta de usar a máscara:

5. Lave suas mãos ou aplique álcool em gel 70%.



Previna-se da COVID-19

Ÿ Seu uso é individual.

Ÿ Lave as mãos ou aplique álcool em gel, antes e após usá-la.

Ÿ Deverá ser trocada por cerca de 2 horas ou antes, se úmida.

Ÿ Deve cobrir o nariz, a boca e a lateral do rosto.

Ÿ Tenha sempre outra de reserva. 

Ÿ Guarde-a em uma sacola quando estiver suja.

Ÿ Evite tocá-la e ajustar quando sair de casa.

Ÿ Lave-a com solução de água sanitária, deixando-a de molho 
por 30 minutos (10ml de água sanitária para 500ml de água 
potável), depois lave-a com água corrente e sabão.

Ÿ Tecidos indicados: camada dupla de malha 100% algodão ou 
tricoline 97% algodão.
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Você terá dificuldade de 
encontrar máscaras cirúrgicas, então 

use a máscara caseira.
Siga as recomendações para 

melhorar sua proteção!



Previna-se da COVID-19
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Recomendações para ambientes
 de trabalho

1. Lave suas mãos com frequência com água e
sabão ou aplique álcool em gel 70%.

2. Aumente a frequência da limpeza dos equipamentos,
pisos, corrimões, maçanetas e banheiros
com álcool a 70% ou solução de água sanitária.

3. Evite ficar próximo dos colegas de trabalho. 
Cumprimente os amigos sem contato físico.

4. Use sempre máscara e demais equipamentos
de proteção indicados para o seu trabalho.

5. Faça escala de trabalho com os funcionários. 
Evite chegar ou sair em horários de pico. 
Realize seu trabalho remoto, quando possível.

6. Comunique seu chefe sobre a presença de 
sintomas da COVID-19 e quando houver suspeita 
ou confirmação da doença em membros da sua casa.

7.Permaneça de quarentena por 14 dias quando 
apresentar os sintomas da COVID-19.
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Saiba o que fazer quando
apresentar os sintomas

Tosse seca 
Fique alerta

em casa

Tosse + Febre

136Disque Saúde

Disque Saúde ou
Posto de saúde

Tosse + Febre 
+ Falta de ar

Serviço de urgência - 
UPA ou Hospital
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Recupere-se da COVID-19
Ainda não existe tratamento específico para a COVID-19.

Se você adoecer, o tratamento será para aliviar os sintomas
e tratar as complicações.

 

Ÿ Quando você apresentar sintomas ou tiver exposição à doença, como 
viajar e ter contato direto com pessoas doentes ou suspeitas, fique em 
casa por 14 dias em ‘‘quarentena’’.

Ÿ A testagem para o Coronavírus deverá ser solicitada por um profissional 
de saúde, porém  o resultado do teste/exame não muda a conduta 
clínica.

Ÿ Só vá a um serviço de saúde se realmente precisar, para evitar sua 
exposição e das demais pessoas.

Ÿ Fique em casa e adote as medidas de prevenção.

.
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Beba bastante
líquido.

Mantenha-se 
descansado.

Evite
estresse.

Adote uma alimentação
saudável. 

Cuide da sua saúde mental.



Informações Adicionais

 Disque Saúde -136

Governo do Estado do Ceará - 0800 275 1475

Whatsapp do Ministério da Saúde (61) 9938-0031

Whatsapp do Governo do Estado - CE (85) 8439-0647

Chat do Ministério da saúde:

 https://coronavirus.saude.gov.br/

E-mail da Enfermagem e de Médico(a)s do IFCE 

enfermagem.ifce@ifce.edu.br

duvida-coronavirus@ifce.edu.b r
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Solicite atendimento na presença de sintomas e/ou dúvidas. 
Envie mensagem ou ligue! Evite sair de casa! 

Aplicativo: Coronavírus - SUS 
Link da loja (Android)
https://play.google.com/store/apps/details?id=br.gov.datasus.guardioes

Link da loja (IOS)
https://apps.apple.com/br/app/coronav%C3%ADrus-sus/id1408008382

Serviço de Atendimento Móvel de Urgência 
SAMU - 192

https://coronavirus.saude.gov.br/
mailto:enfermagem@ifce.edu.br
http://duvida-coronavirus@ifce.edu.b
mailto:duvida-coronavirus@ifce.edu.br
https://play.google.com/store/apps/details?id=br.gov.datasus.guardioes
https://apps.apple.com/br/app/coronav%C3%ADrus-sus/id1408008382
https://apps.apple.com/br/app/coronav%C3%ADrus-sus/id1408008382
https://apps.apple.com/br/app/coronav%C3%ADrus-sus/id1408008382
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