Orientagoes sobre o coronavirus para pessoas que prestam
cuidados nao remunerados a familia e amigos

Estas orientacdes séo para qualquer pessoa que preste cuidados nao
remunerados a familiares ou amigos que n&o possam passar sem o
seu apoio. Podera dever-se ao facto de a pessoa ter um problema ou
doenca vitalicia (incluindo deméncia), deficiéncia, ferimento grave,
problema de saude mental ou dependéncia.

Estas orientagdes explicam como prestar estes cuidados de modos
que minimizem o risco do coronavirus (COVID-19). Todas estas
informagdes sao corretas a data de publicagéo (27 de agosto de
2020).
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Quem sao os “grupos vulneraveis” e “grupos extremamente
vulneraveis” do ponto de vista clinico no que diz respeito a infecéo
do coronavirus?

As pessoas vulneraveis do ponto de vista clinico sdo as pessoas com
um risco mais elevado de adoecer gravemente se infetadas com o
coronavirus. Este grupo inclui:

* Pessoas com 70 ou mais anos (independentemente dos
problemas médicos);

* Pessoas com menos de 70 anos com um problema de saude
subjacente especifico (para adultos, isto significa qualquer pessoa
adulta que seja aconselhada a receber a vacina da gripe todos os
anos por motivos médicos);

» Gravidas.

As pessoas de qualquer idade com deméncia também tém um
risco muito elevado de contrair o virus. Assim sendo, podera ser util
cumprir estas orientagoes.

As informacgdes para pessoas com problemas clinicos com um risco
ainda mais elevado de doenga do coronavirus podem ser consultadas
nas orientacdes para grupos de pessoas extremamente vulneraveis
(resguardadas) em termos clinicos atualizadas.

Como prestador(a) de cuidados a cuidar de alguém, é também
importante que se proteja a si préprio(a).

Recomendacbes
gerais

O que é que os cuidadores devem fazer para estarem
preparados(as)?



Se vocé ou a pessoa de quem esta a cuidar ndo apresentar
sintomas, devera consultar as orientagdes sobre a higiene no website
do NHS.

Podera querer criar um plano de emergéncia com a pessoa a quem
presta cuidados, para ser utilizado caso seja necessario apoio ou
cuidados de outras pessoas. Consoante a situacao, isto podera ser
ajuda de familiares ou amigos, bem como dos servigos de saude ou de
cuidados sociais.

3
Para criar um plano de emergéncia adequado as necessidades da
pessoa a quem presta cuidados, devera indicar:

* O nome e morada e quaisquer outros dados da pessoa a quem
presta cuidados;

* O seu nome, morada e dados de
contacto;

* Qualquer outra pessoa que vocé e a pessoa a quem presta
cuidados queiram que seja contactada em caso de emergéncia;

* Dados de quaisquer medicamentos que a pessoa a quem
presta cuidados esteja a tomar;

* Dados de tratamento que a pessoa esteja a
receber;

* Dados de quaisquer consultas médicas a que a pessoa nao devera
faltar;

* Dados do médico de familia (GP) e farmacia da
pessoa;

» Quaisquer servigos de cuidados e apoio que a pessoa esteja a
receber.

Deve certificar-se de que o plano de emergéncia pode ser
facilmente partilhado com outras pessoas que possam
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necessitar de ver o plano.

Pode consultar mais informagdes em
Carers UK.

Podera conseguir organizar ajuda e apoio de familia e amigos, mas por
vezes podera sentir-se mais descansado(a) se tiver o envolvimento da
sua autarquia local ou prestador de cuidados de saude caso esses
planos nao resultem. Também podera achar util contactar a
organizacgao local de apoio a prestadores de cuidados, que o(a) podera
ajudar com o planeamento de contingéncia. Pode consultar mais
informagdes sobre as organizagdes locais de prestadores de cuidados
em Carers UK.

Também pode consultar mais informacdes sobre servicos locais no
website da Carers Trust.

Proteger-se a si e a pessoa a quem presta
cuidados

Mantenha-se a par dos anuncios e orientacdes em GOV.UK e siga as
recomendacgdes mais recentes publicadas nas orientacdes sobre como
permanecer alerta e em segurancga (distanciamento social), que
incluem dicas sobre como ajudar a proteger pessoas vulneraveis que
vivam consigo.

Lavar as maos frequentemente durante o dia com sabao e agua
durante, pelo menos, 20 segundos ou utilizar desinfetante para as maos
ira ajudar a protegé-

4
lo(a) a si e as pessoas que vivem consigo. Esta € uma das medidas
mais eficazes para reduzir o risco de infecdo para si e para os outros.
Isto inclui se tiver saido de casa ou ao chegar a casa da pessoa a quem
presta cuidados se ndo viver com ela.
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Cuidar de pessoas “extremamente vulneraveis” em termos
clinicos



As orientacdes sobre o resguardo e protecdo das pessoas
extremamente vulneraveis em termos clinicos do coronavirus contém
mais pormenores sobre como cuidar de tais pessoas. Contudo estas
orientagdes foram suspensas a partir de 1 de agosto de 2020. Pessoas
neste grupo ja ndo necessitam de seguir as recomendacdes de
resguardo do seu médico de familia (GP) ou especialista, mas devem
continuar a manter as medidas praticas para se manterem em
seguranca:

 Lavar as maos com frequéncia e durante 20
segundos;

» Usar uma cobertura facial em lojas e em outros espacos
fechados;

» Observar o distanciamento social ou manter uma distancia de 2
metros (6 pés ou cerca do comprimento de uma cama de casal)
entre si e outras pessoas de fora do seu agregado

Se estiver a cuidar de uma pessoa que seja abrangida pela categoria de
risco de pessoas “extremamente vulneraveis” em termos clinicos de
doencga grave do coronavirus, deve continuar a tomar estas medidas
simples para a proteger e reduzir o risco:

» SO preste cuidados essenciais, como lavar a pessoa,
administrar medicamentos, ajuda-la a vestir-se e preparar as
refei¢oes;

* Lave as mé&os ao chegar a casa da pessoa a quem presta
cuidados e subsequentemente com frequéncia com sabao e agua
durante, pelo menos, 20 segundos de cada vez ou utilize
desinfetante para as méos;

» Cubra a boca e nariz com um lenco de papel ou com a manga (nao
com a mao) ao tossir ou espirrar;

* Coloque os lencos de papel imediatamente no lixo e lave as
mMaos;

* Nao visite a pessoa se estiver doente e organize outro modo da
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pessoa receber cuidados;

* Forneca informacao sobre quem essa pessoa devera telefonar se
se sentir doente, como utilizar o servico online para o coronavirus
do NHS 111 e coloque o numero do NHS 111 num local bem
visivel.

Informe-se sobre as varias fontes de apoio que podem ser utilizadas
e mais orientagbes sobre como criar um plano de emergéncia atraves
da Carers UK.

Se a pessoa a quem presta cuidados estiver preocupada sobre o(a)
seu(sua) cuidador(a) habitual pago(a) entrar e sair de sua casa e o
risco de infecao

O governo publicou orientagcdes aos prestadores de cuidados ao
domicilio para garantir que atingem niveis apropriados de higiene de
forma a reduzir o risco de infecdo. Fale com o prestador de cuidados
sobre os processos que implementaram para manter um bom nivel de
higiene.

Se a pessoa a quem presta cuidados receber cuidados de saude ou
sociais periddicos de uma organizacao, quer seja através da sua
autarquia local ou pagos pela prépria pessoa, informe o prestador de
cuidados de que a pessoa esta a reduzir o contacto social e
estabeleca um plano para continuar com os seus cuidados.

Como cuidador, as orientagcdes sobre como manter a segurancga (p. ex.
manter a distancia entre si e 0s outros) contém recomendacgdes sobre
as precaucgodes adicionais que pode tomar para ajudar a manter a
pessoa a quem presta cuidados em seguranca.

Coberturas faciais e roupa de proteg¢ao
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(EPI)

Nao necessita de utilizar equipamento de protecao individual (EPI) ao
prestar cuidados, a ndo ser que tenha sido aconselhado(a) a fazé-lo
por um profissional de saude, como o(a) médico(a) de familia (GP) ou
um(a) enfermeiro(a).

Deve continuar a seguir as recomendacodes presentes nestas
orientagOes e as orientagdes sobre o resguardo e a protegédo de
pessoas extremamente vulneraveis em termos clinicos ao coronavirus
sobre como se proteger a si e as pessoas a quem presta cuidados.

O governo esta constantemente a rever a situacéo, por isso as
orientagdes poderao alterar-se. Consulte as orientagdes se néo tiver a
certeza do que fazer.

Usar uma cobertura facial se tiver de
sair

Deve utilizar uma cobertura facial em espacos publicos fechados onde o
distanciamento social (ou seja, manter a distancia entre si e os outros)
nao seja possivel e se entrar em contacto com pessoas com quem nao
se encontra

7
normalmente. Pode consultar orientagdes sobre as coberturas faciais
em GOV.UK. O uso de coberturas faciais em transportes publicos e
ao entrar em lojas € obrigatério. A pessoa a quem presta cuidados
também deve usar uma cobertura facial, mas certas pessoas estao
isentas se tiverem problemas de saude ou uma deficiéncia que
dificulte o uso da cobertura facial.

E importante que use a cobertura facial corretamente e que lave as
maos antes e depois de a tirar. Pode fazer coberturas faciais em casa.
O importante é que cubra a boca e o nariz.

Se a pessoa a quem presta cuidados estiver



num lar

Se nao tiver sintomas, deve manter-se em contacto com o lar para se
manter a par de quaisquer medidas a nivel local sobre como se podera
manter em contacto com os residentes e deve seguir as orientagdes do
lar ao fazer visitas.

Cuidar da sua prépria saude e bem-estar ao cuidar dos
outros

Para além de apoiar as pessoas a quem presta cuidados, € importante
gue cuide da sua saude e bem-estar. Isto devido ao facto da
possibilidade de pressao adicional nesta altura e de uma menor
possibilidade de acesso a apoio de descanso (respite). Pode consultar
as orientacdes e as orientagdes sobre como manter-se em seguranga
para mais informacgdes sobre como cuidar do seu bem-estar, bem como
orientacdes mais pormenorizadas sobre autocuidados e fontes de apoio
para a saude mental e bem-estar durante o surto.

As dicas incluem cuidar da sua mente bem como do seu corpo e
procurar apoio se necessitar. A atividade fisica diaria é importante para
a sua saude e bem- estar, incluindo a gestao de stress, para encorajar
sentimentos positivos e para o(a) ajudar a dormir melhor. Pode consultar
ideias sobre exercicios que pode fazer em casa na Public Health
England (PHE). Se prestar cuidados a uma pessoa com deméncia, pode
consultar mais informacées aqui.

Durante esta fase, peca apoio as pessoas ao seu redor, incluindo
amigos, familia e outros circulos. Tente manter-se em contacto com as
pessoas ao seu redor por telefone, correio postal ou online. Diga as
pessoas como € que se quer manter em contacto e inclua-o a sua
rotina. Isto é importante para cuidar do sem bem-estar mental e podera
achar util falar com elas sobre como se sente.

8
Ha fontes de apoio e informagao que podem ajuda-lo(a), tais como o
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website da Every Mind Matters.

Lembre-se de que pode partilhar as suas preocupagdes com outras
pessoas da sua confianca e, ao fazé-lo, podera acabar por ajuda-las
também a elas. Também pode utilizar uma linha de apoio recomendada
pelo NHS.

Também podera achar util contactar a organizagao local de apoio a
prestadores de cuidados, que o(a) podera ajudar com o planeamento
de contingéncia. Pode consultar mais informagdes sobre as
organizacgdes locais de prestadores de cuidados em Carers Trust ou
Carers UK. Também pode consultar o forum online da Carers UK.

Aceder rapidamente a cuidados alternativos se nao puder prestar
cuidados

Ter de organizar cuidados alternativos pode ser dificil e preocupante.
Se possivel, deve contactar amigos e familia que o(a) poderao ajudar
imediatamente na prestagao de cuidados. Deve seguir as orientacdes
para permanecer em casa € as orientagdes sobre como manter-se em
segurancga para proteger as pessoas a entrar na casa da pessoa que
necessita de cuidados.

Se nao lhe for possivel organizar cuidados alternativos, pode
contactar a sua autarquia local ou prestador de cuidados de
saude.

Se nao souber como fazé-lo, pode contactar o
NHS 111.

Se necessitar de tirar baixa do trabalho para cuidar de uma pessoa
que tenha sintomas do coronavirus ou que esteja em autoisolamento

Deve falar com o seu empregador sobre as suas necessidades de
cuidados e que medidas podem ser implementadas. Pode consultar
informagao sobre as prestagdes por doenga (statutory sick pay) nas
orientacodes.
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Certas pessoas poderao ter direito a prestacdes para prestadores de
cuidados, tais como a Carer’s Allowance. Deve consultar GOV.UK para
mais pormenores.

Como levantar medicamentos se estiver em
autoisolamento

Se normalmente levanta os medicamentos para a pessoa a quem
presta cuidados, ndo podera fazé-lo se estiver em autoisolamento. A
maior parte das farmacias tém um servigo de entrega ao domicilio.
Telefone-lhes para saber se

9
0 servigo se encontra disponivel ou se ha outro esquema em
funcionamento a nivel local para o(a) ajudar a receber os
medicamentos.

Também podera receber ajuda a levantar medicamentos ou a ir
buscar as compras através do servico NHS Volunteer Responders.
Telefone para o numero 0808 196 3646 entre as 8h00 e as 20h00.

Os servigos de entrega das farmacias estardo sob pressao, por isso
€ importante que peca as suas receitas periddicas com uma
antecedéncia razoavel para evitar atrasos a receber os
medicamentos. O website do seu posto médico também podera ter
mais informacdes sobre as receitas periddicas e servigos de
entrega.

Se vocé ou a pessoa a quem presta cuidados tiver sintomas do
coronavirus

» Se a pessoa a quem presta cuidados tiver
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sintomas

A pessoa a quem presta cuidados tem sintomas e vocé nao faz
parte de um “grupo vulneravel” em termos clinicos ou “grupo
extremamente vulneravel” em termos cinicos com um risco mais
elevado de doenga grave

Se uma pessoa no seu agregado tiver sintomas, pode seguir as
orientacdes para permanecer em casa que indicam que se viver sozinho
e tiver sintomas do coronavirus, mesmo que ligeiros, deve permanecer
em casa durante 10 dias a contar da data em que os sintomas tenham
aparecido ou até se sentir melhor, consoante a que seja mais longa.

Devera fazer um teste para verificar se tem o coronavirus. Nao
deve ir ao posto médico (GP), farmacia ou hospital.

Podera nao ser facil seguir as orientacoes para permanecer em casa
quando presta cuidados proximos, tais como lavar ou dar banho a
um familiar ou amigo.

Se nao for abrangido pelo grupo “vulneravel em termos clinicos” ou o
grupo “extremamente vulneravel em termos clinicos”, pode continuar a
prestar cuidados. Deve rever as orientagdes acima a tomar medidas
para se proteger a

1
0

si e aos outros no agregado do melhor modo possivel ao
seguir as recomendacgdes sobre higiene e distanciamento,
se possivel.

» Se for um(a) prestador(a) de cuidados e tiver
sintomas

Como fazer o teste Os cuidadores a prestar cuidados néo
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remunerados sao considerados trabalhadores essenciais e
recebem prioridade para fazer o teste. Se tiver sintomas do
coronavirus, pode receber um teste para si, para ver se tem o virus,
ou para outra pessoa a qual preste cuidados.

Se uma pessoa no seu agregado tiver sintomas, deve seguir as
recomendacdes para permanecer em casa. Estas recomendagdes
dizem que, se viver sozinho(a) e tiver sintomas do coronavirus, mesmo
que ligeiros, deve autoisolar-se em casa durante, pelo menos, 10 dias a
partir da data em que os sintomas tenham comecgado ou até se sentir
melhor, consoante 0 que seja mais longo.

Se viver com outras pessoas e se for a primeira pessoa no agregado a
desenvolver sintomas do coronavirus, deve permanecer em casa
durante 10 dias. Todos os outros membros do agregado que
continuem bem de saude devem permanecer em casa € nao devem
sair de casa durante 14 dias.

O periodo de 14 dias comega a contar a partir da data em que a
primeira pessoa no agregado adoecga. Qualquer outra pessoa no
agregado que comece a apresentar sintomas devera permanecer em
casa durante 10 dias a contar da data em que os sintomas aparecam
pela primeira vez ou até os sintomas terem desaparecido, consoante o
qgue seja mais longo - isto independentemente do dia em que estejam
do periodo original de isolamento de 14 dias.

Contudo, sabemos que isto podera nao ser facil de fazer se prestar
cuidados préximos, tais como lavar ou dar banho ao(a) seu(sua)
esposo(a) ou a um familiar.

Se cuidar de uma pessoa no “grupo vulneravel” em termos clinicos ou
no “grupo extremamente vulneravel” em termos clinicos, néo visite
essa pessoa se estiver doente e faca outros planos para os seus
cuidados com outros familiares e amigos. Se nao lhe for possivel
organizar cuidados alternativos, pode contactar a sua autarquia local
ou NHS ftrust.
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Se prestar cuidados a uma pessoa num grupo “extremamente
vulneravel em termos clinicos”, deve evitar contacto com a pessoa de
quem cuida e deve pedir a amigos e familia que o(a) apoiarem, se
possivel. Também pode receber apoio dos NHS Volunteer Responders
ao telefonar para o numero 0808 196 3646 (entre as 8h00 e 20h00).

Deve distanciar-se da pessoa a quem presta cuidados na medida do
possivel e deve seguir as orientagdes acima.

Se nao lhe for possivel organizar cuidados alternativos, pode contactar
a sua autarquia local ou prestador de cuidados de saude. Se nao
souber como fazé-lo, pode contactar o NHS 111. Também podera
achar util contactar a sua organizagao local de apoio a prestadores de
cuidados. Pode consultar mais informacdes sobre as organizacdes
locais de prestadores de cuidados em Carers UK.

Informacao sobre a limpeza e higiene ao cuidar de uma pessoa com
sintomas

As orientagdes para permanecer em casa contém informagéo sobre
como lavar as maos, fazer a limpeza, eliminar residuos e lavar a roupa,
bem como outras informacdes para pessoas que vivam com uma
pessoa vulneravel.

Se vocé ou a pessoa a quem presta cuidados tiver estado em
regime de resguardo (shielding)

As orientagdes para pessoas em regime de resguardo (shielding) foram
suspensas a 4 de agosto. Isto significa que as pessoas “extremamente
vulneraveis em termos clinicos” podem sair de casa sempre que
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quiserem, mas devem continuar a:

- manter um nivel reduzido de contacto
social.

-manter 2 metros (6 pés ou o comprimento de uma cama de casal) de
distancia dos outros, se possivel, ou 1 metro mais outras precaucoes
(p. ex. o uso de mascara).

Para mais informagdes sobre o que mudou, consulte as orientacoes
sobre o resguardo (shielding) e prote¢cao das pessoas extremamente
vulneraveis em termos clinicos a COVID-19.

—

Deve continuar
a:

-lavar as méos cuidadosamente e com mais frequéncia do que o
habitual,

- continuar a limpar cuidadosamente as areas frequentemente tocadas
na sua casa ou local de trabalho. Para mais informag¢ao sobre como se

manter em seguranga, consulte as orientagdes sobre como permanecer

em seguranca fora de casa.

Se a transmissao da COVID-19
aumentar

As pessoas que foram anteriormente aconselhadas a resguardar-se
poderdo ser aconselhadas a resguardar-se novamente se a situagao
se alterar e houver um aumento na transmissao do coronavirus na
comunidade.

O NHS Digital guardara o nome das pessoas em resguardo de modo
seguro na lista de pacientes em resguardo. Escrever-lhe-do se houver
alguma alteracdo. Eventuais alteragdes a nivel nacional refletir-se-ao
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nestas orientacdes.

Restricoes a nivel
local

Em certas areas ha regras mais rigorosas em vigor devido a um
aumento no numero de casos de coronavirus nessa area.

Se for extremamente vulneravel em termos clinicos, ndo deve
entrar em qualquer area onde haja recomendag¢des de resguardo
em vigor.

Consulte a informacao sobre que areas tém restricdes a nivel local e o
que pode e nao pode fazer em cada area. Para mais informacéo,
consulte as orientagdes do governo sobre o coronavirus
https://www.gov.uk/coronavirus



