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Introducao

ste livro insere-se num projeto de investigacio cien-

tifica da série Joaninha, que conta ja com diversos

livros em Portugal, nos PALOPS e em paises hispa-
nicos, sobre Cidadania e Educa¢io Fiscal e Ambiental, pa-
trocinado pelo Centro de Investigacdo de Direito Europeu,
Econdmico, Financeiro e Fiscal, da Faculdade de Direito da
Universidade de Lisboa (CIDEEFF), pelo Instituto Supe-
rior de Contabilidade e Administracao de Lisboa ( )
e pela Ordem dos Contabilistas Certificados (OCCQC).

O nosso objetivo ¢ fazer chegar as criancas através das per-
sonagens Joaninha, sua familia e amigos, as instru¢oes da
Direcao-Geral da Satide sobre o novo coronavirus. Todas as
informagdes que constam do livro foram retiradas do site da

Direcao-Geral da Saade.

Dedicamos este livro a todos os profissionais de saude,

que tém sido os grandes herodis desta grande luta.



A escola da Joaninha
A familia da Joaninha

A COVID-19

A quarentena da Joaninha




A escola
da Joaninha

Joaninha tem oito anos, mora em Coim-
bra e anda no 2.° ano do primeiro ciclo
na escolinha do seu bairro. E ainda uma
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daquelas escolas antigas onde também os seus pais e
o irmao mais velho estudaram, pintada de amarelo
e com grandes janelas rasgadas, pintadas de bran-
co, com um grande jardim cheio de acacias, onde
brinca ainda a alguns dos jogos que os seus pais
brincavam. A Joaninha gosta muito da escola, dos
professores, dos seus coleguinhas e de todos os fun-
cionarios e nao trocaria aquela escola por nenhuma
outra do mundo inteirinho.

E sempre com grande satisfacio que a Joaninha vai
todas as segundas feiras para a escola aprender coisas
novas com a Professora Madalena e juntar-se aos seus
coleguinhas. Gosta muito de aprender e gostaria um
dia de poder ser uma Professora tal como a Profes-
sora Madalena, sempre pronta a ensinar com grande
satisfacio. E muito bom aprender, mas deve ser tio
bom ensinar... Por enquanto preocupa-se em apren-
der ao maximo e, claro, em poder brincar naquele
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jardim, especialmente bonito na Primavera, quando
esta cheio de flores e as arvores ficam cheias de pas-
sarinhos! E tio bom estar naquela escola! A Joaninha
sente-se uma sortuda e realmente é.

Depois do Verao passado a escola ficou ainda muito
mais bonita!!!

Foi toda pintada de novo, com um amarelo mais
vivo. Fizeram um edificio novo num recanto do
grande jardim onde ficou a biblioteca e duas salas
de estudo. Tao linda a nova biblioteca, com tantos
livros novos e secretarias brancas muito modernas.
O Ministério da Educag¢io enviou computado-
res novos e veio uma Senhora s6 para a biblioteca,

muito simpatica, que os ajudava na pesquisa dos
livros... O refeitério foi todo alterado, nem parecia
o mesmo. A cozinha ficou mais bonita do que a da
sua casa...as mesas lindas, dava vontade de comer la
todos os dias...
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Mas e o ginasio? Bom, o ginasio foi todo pintado
de branco e compraram muito material novinho.
No jardim puseram umas mesas grandes de pe-
dra para os alunos jogarem e comerem... era tao
bom, toda a escola parecia e cheirava a noval!

A mesma escola dos seus pais!

Fizeram uma grande inauguracio, vieram uns se-
nhores do Ministério da Educaciao e destaparam
uma placa dourada que puseram na entrada da bi-
blioteca e que brilha tanto que mais parece um

espelho... Os alunos treinaram e cantaram umas
cangdes...levaram um mes a treinar, a Joaninha tam-
bém, embora ache que canta muito mal. Nesse dia
estreou um casaco vermelho de malha e uma saia
xadrez azul e branca. Estava muito gira, mas chatea-
da porque a mae a obrigou a por aqueles horriveis
sapatos amarelos de verniz, que compraram no Al-
garve, ¢ que tanto lhe apertavam os pés... Os pais e
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os irmaos vieram. Foi pena nao terem deixado vir
a Pia e o Rudy, os gatos da Joaninha, e o Gastao,
o seu cao basset hound. Ela bem insistiu mas nao
conseguiu convencer os pais... eles portam-se tao

bem, os outros meninos iam adorar e até mes-

mo a Professora Madalena. Bom, mas pensan-
do bem, se calhar foi melhor. A Joaninha nao
gosta nada que chamem salsicha ao Gastao e
com tantos meninos juntos nunca se sabe...

Foi tao bom, os meninos trouxeram todos os
pais e os irmaos e fizeram um enorme lan-
che nas grandes mesas novas de pedra do
jardim. Trouxeram bolos e deliciosas

(7~ sandes e passaram um

dia inesquecivel.
A Joaninha tem pen-
sado naqueles dias,
na Professora Ma-
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dalena e nos seus amigos enquanto tem estado em
casa de quarentena com os pais e 0s irmaos, depois
de o Governo ter decretado o estado de emergen-
cia no pais por causa do novo virus da familia dos
coronavirus, chamado SARS-CoV-2, que significa
Severe Respiratory Acute Syndrome (Sindrome Res-
piratéria Aguda Grave) que provoca uma doenca
chamada COVID-19 (significa Doenca por Coro-
navirus 2019), que dizem que causa sintomas pare-
cidos com os da gripe, mas que é mais perigosa.
Que saudades tem da escola e dos seus amiguinhos!
Mas sabe que em breve, passados estes tempos em
que tem que cumprir as regras de higiene e de per-
manecer em casa, ira novamente ter as aulas na sua
escola e brincar com os seus amigos. Temos todos
que ter muita paciéncia, tudo isto vai passar...
Agora, desde que esta em casa de quarentena, tem
aulas por video-conferéncia, e fala muito com os
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P2

seus amigos pelo Skype. Até é divertido e a Profes-
sora tem dado umas aulas muito boas e mandado
tazer muitos exercicios. A Joaninha nem fazia ideia
como era ter aulas por video-conferéncia mas esta

a gostar muito e até se habituou depressa.
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A familiadaJoaninha

Joaninha gosta muito da sua familia. A mae,
Maria de Jesus, € muito atenta com a sua
educacgio, leva-a a escola todos os dias, de-

pois de deixar no infantario o irmio mais novo Joao,

que tem trés anos.
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O Manuel, o irmao mais velho que tem 19 anos, vai
logo cedinho com o pai, Francisco, para a Faculdade.
A mae trabalha numa loja de roupa no centro da cida-
de e o infantario escola do Jodo fica muito perto.

O pai trabalha no Ministério das Finangas, no Servigo
de Financas que também fica no centro da cidade, mas
val mais cedo para o trabalho e deixa o Manuel na Fa-
culdade de Economia.

Mesmo assim sao uma familia numerosa porque sao trés
1rmaos... A Joaninha ouviu dizer que agora parece que
ha muitos casais que nio tém filhos ou tém s6 um por-

que nao tém dinheiro para todas as despesas. A Joaninha
costuma também ouvir dizer que a vida é muito cara, |
que tem que estudar para se preparar para
um dia poder ter uma familia como a sua.

Agora estao todos em casa de quarentena. A
Joaninha, os pais e os irmios na sua casa de
Coimbra, e claro, o Gastao,a Pia e o Rudy.
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O avd Mario € médico no Hospital da Universidade
de Coimbra e o avd Domingos ¢ contabilista certifi-
cado no Porto, onde tem um escritorio, e ajudam os
pais, pagam a escola a Joaninha e ao irmao mais velho
e oferecem-lhes muitas roupas novas.

A Joaninha ainda tem o avo Matias, irmiao do avo
Mario, que tem muitos negdcios com hotéis, € mui-
to exceéntrico e divertido e também ajuda muito a
tamilia e todos. Ao pé dele estio sempre todos mui-
to bem-dispostos. E o que é mais incrivel € que sabe
sempre tudo aquilo que noés lhe perguntamos. Ah,
era tio bom se o avd Matias também vivesse 12 em
casa... Certamente que lhe iria resolver todos os pro-
blemas e teria os melhores trabalhos de

~—  » casa de sempre... mas nio podia chatear
s

f
¥

o av0O que vivia longe, em Mértola, uma
vila muito antiga a beira do rio Guadiana,
no Baixo Alentejo, por onde passaram ro-

15



@ A Joaninha e a Uma histéria de saude publica para criancas

manos, visigodos e muc¢ulmanos e onde existe

uma antiga mina de cobre, ouro e prata.

Os avos Domingos e Matias estio agora também

de quarentena nas suas casas e tém que ter muito cuida-
do porque sao pessoas de risco por terem mais de seten-
ta anos e parece que O virus € muito mais perigoso nas
pessoas de 1dade... O avdé Mario € mais novo e continua
a trabalhar no hospital a atender doentes nas urgéncias.
O tio Z¢é,irmao da mae, tem duas filhas mais velhas que
ajudam sempre muito a Joaninha e os irmaos nos tra-
balhos de casa mais complicados. A mais velha, a Rita,
também é médica mas em Lisboa, no Centro de Satde
de Alvalade e costuma sempre ajudar muito a familia
toda quando estio doentes. A Joaninha adora ir visi-
ta-la 12 ao Centro de Satide que fica num parque com
muitas arvores, nem parece o centro de Lisboa.

No Natal costumam sempre ir 13, visitam a prima Rita
e vao a feira de Natal dos doentes do Hospital Jalio de
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Matos que também fica no parque do Centro de Satide
de Alvalade. Os doentes do Jalio de Matos fazem tra-
balhos tao bonitos... Presépios, quadros e muitos outros
trabalhos manuais... A mae adora 13 ir e compra sempre
imensa prendas de Natal muito originais e diferentes
das que encontram nas lojas e mais baratas...

Nas festas de anos, no Natal e na Pascoa,a mae costuma
reunir toda a familia 14 em casa. E tio bom, a mesa da
sala fica enorme, abre-se toda e enche-se de flores, de
bons petiscos e de muitos chocolates coloridos.

Mas no ultimo jantar de familia antes do Carnaval a
Joaninha ficou muito apreensiva. Os adultos falavam
todos muito sérios de um coronavirus que tinha apa-
recido na China e diziam que estavam muito preocu-
pados porque era muito perigoso e se espalhava muito
rapidamente. E foi mesmo o que aconteceu... Entre-
tanto chegou a Portugal e esta espalhado pelo mundo
e temos todos que ter muito cuidado e paciéncia.

17
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A Joaninha tem muitas saudades das suas primas mas
agora nao pode sair de casa durante uns dias, pelo me-
nos duas semanas, para ver se a COVID-19 nao se es-
palha mais e todos ficamos bem.

Temos que nos ajudar uns aos outros e fazer tudo para
nao espalhar aquele virus horrivel. Depois, vamos to-
dos voltar a fazer tudo o que antes faziamos, a poder
abracar e beijar a familia e os amigos, a ir a escola, ao
cinema, aos restaurantes... Ha tanta coisa para fazer...
Tudo vai parecer ainda muito melhor do que antes.

A Rita, que é médica de familia, agora tem estado a
atender no Centro de Satilde muitos doentes que pen-
sam estar com o virus que causa a doenga COVID-19.
Ela tem enviado fotografias através do WhatsApp . Esta
toda protegida de mascara, 6culos, luvas, bata branca e
touca para nao ser contagiada e ndo contagiar os doen-
tes... Temos que ser muito cautelosos e tomar conta de
nos e dos outros.

18



Clotilde Celorico Palma | Rita Celorico Palma Ramos

O avo Mario em Coimbra também tem estado a aten-
der doentes que suspeitam ter COVID-19 e esta igual-
mente equipado de bata, luvas, mascara, 6culos e touca.
Tém tido muito trabalho... S3o os nossos grandes he-

161s, da familia, dos amigos e de todo o pais...Eles e
™ todas as pessoas que nos tém protegido deste virus
~ que apareceu de repente e rapidamente se espa-

lhou pelo mundo fora tao depressa...

A Joaninha tem um enorme mundo desconhecido a
sua frente e adora aprender. Ha tantas coisas que nao
consegue compreender! Algumas até que lhe pa-
recem simples demais para que os adultos nao
consigam compreender mas que insistem em
nao faze-lo sabe-se 14 bem porque...

Adora ouvir as conversas dos adultos, sobretudo
dos pais, da familia e dos seus amigos quando se
reinem todos na sala da sua casa ao serdo e discu-
tem muito s€rios varios assuntos que a primeira
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vista lhe parecem sempre tao complicados.

Agora os pais nio tém podido estar com os amigos, mas
tem conversado muito pelo telefone e por Skype e tem
talado muito sobre este virus. Também tém assistido a al-
guns programas na televisao e brincado muito com ela e
os irmaos. No meio de tudo isto, também ha coisas boas.
A Joaninha ficou muito triste porque iam todos passar
as férias da Pascoa a [lha da Madeira com as primas mas
tiveram que cancelar tudo por causa da COVID-19.
Ha tanta coisa que nio compreende, tanto para aprender...
Mas uma coisa sabe, tem de ficar em casa de quarentena
para se proteger a si, a familia, a0s amigos, a todos os por-
tugueses e a todas as pessoas do mundo inteirinho, porque
o virus se espalha rapidamente e é muito contagioso...
Todos os seus amigos estao de quarentena com a fa-
milia e a Joaninha nunca mais esteve com eles, nem
com a sua amiga Gracinha, vizinha do lado, porque

o virus € muito contagioso e, ainda por cima, o pai
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da Gracinha ja esteve contagiado. Mas tém-se encon-
trado através do Skype e feito muitos jogos. Afinal a
Joaninha descobriu que podemos fazer coisas muito
importantes e divertidas em casa.
A Joaninha tem aprendido muito sobre este virus e a
forma de nos protegermos. Parece que em quase todo o
mundo as pessoas estdo de quarentena... Nao somos sO
n6s em Portugal. Também o seu amigo espanhol Juan,
que mora em Caceres, em Espanha, esta em quarente-
na em casa com os pais e os irmaos, a Matilde
também, em Franca, onde mora com os pais
e a tia Maria, a amiga da mie que vive nos
Estados Unidos da Ameérica, também.
Mas, afinal, o que quer isto dizer e o que
¢ o tal coronavirus que causa esta doenga,
e o que ¢ que deveremos todos fazer para
nos prevenirmos € o combatermos juntos
em todo o mundo?

21
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A COVID-19

virus que causa a doenga COVID-19

¢ um membro da familia do corona-
virus, uma familia de virus, que sio
bichinhos muito pequeninos que entram no
1%

nosso corpo e podem causar problemas] sio
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quase como os virus do computador. Normalmen-
te causam infecdes no nosso sistema respiratorio,
podendo ser parecidas a uma gripe, com tosse, febre
e dores no corpo, ou evoluir para uma doen¢a mais
grave, COmMo uma pneumonia, que ¢ uma infe¢io
dos pulmoes.

O novo coronavirus apareceu pela primeira vez em
dezembro de 2019 na China, num mercado na ci-
dade de Wuhan. Um daqueles mercados onde ven-
dem muitos animais vivos. Nunca tinha sido iden-
tificado anteriormente em seres humanos e ainda
nio se percebeu como € que passou para nos.
Ainda estao a investigar como se transmite. Ja se per-
cebeu que passa de pessoa para pessoa e que ¢ mui-
to contagioso, € ja ha infecio em varios paises e em
pessoas que nunca tinham visitado o tal mercado de
Wuhan. Como os primeiros casos de infe¢ao estao
relacionados com pessoas que frequentaram este mer-
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cado, suspeita-se que o virus teve origem nos animais,
mas nao ha certezas.

A 11 de marco de 2020, a Organizacao Mundial da
Satde (OMYS) veio dizer que a COVID-19 é agora
uma pandemia e muitos paises fecharam os aero-
portos e os voos para nao deixarem espalhar o vi-
rus. A Joaninha percebeu que uma pandemia ¢ uma
doen¢a que se espalha por muitos paises no mundo,
transmitindo-se de pessoa para pessoa.

Ja se percebeu que o virus se transmite através de
goticulas de saliva, expelidas pelas pessoas, por exem-
plo, quando tossem. As goticulas podem depositar-se
nos objetos ou superficies que estao proximos da
pessoa infetada, e outras pessoas podem infetar-se se
tocarem nesses objetos ou superficies e depois to-
carem nos olhos, nariz ou boca com as mios. E por
isso que as autoridades de satde recomendam que as

pessoas fiquem em casa, tal como a Joaninha, a sua
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familia e os seus amigos estio a fazer. Se a Joaninha
ficar em casa, mantém-se segura a si, a sua familia
e aos seus amigos. Mesmo dentro de casa devemos
estar todos mais afastados, pelo menos a dois me-
tros de distancia uns dos outros, principalmente
se alguém estiver com febre ou a tossir.

Foram adotadas medidas para que os supermer-
cados e as farmacias e outros espagos abertos
tenham menos pessoas, porque muitas pessoas
juntas fazem com que a probabilidade
de espalhar este virus seja maior. A Joa-
ninha tem visto as filas a porta da mer-
cearia da D. Rosa que fica mesmo em
frente da sua casa. As pessoas nio podem
entrar todas de uma vez e mantém uma
distancia entre elas no minimo de um
metro. Quando a mae da Joaninha vai
a rua, o que € muito raro, visto que sO
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devemos sair mesmo quando é muito preci-
$O, COMO para ir ao supermercado, a farmacia
ou ao médico, diz que as pessoas tém estado
a cumprir todas as regras. A mae tem mui-
to cuidado para nao tocar em nada e nunca
~leva as maos a cara ou a boca se estiver fora
~de casa. E tio engracado ver a mie com um
palito a tocar nos botdes do elevador e abrir
as portas com os cotovelos... Mas assim é que
deve de ser... E quando chega a casa despe
logo o casaco que trouxe da rua a porta. Os
sapatos nem entram em casa! Desinfeta bem
o telemodvel e depois lava muito bem as maos
para ter a certeza que nao transmite este vi-
rus a sua familia! A Joaninha ja aprendeu a
lava-las com muito empenho, com agua e sa-
bao, e pelo menos durante 20 segundos.

A maie agora também abre muitas vezes as ja-
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nelas parar arejar bem a casa.

A Joaninha tem visto as imagens na televisio e em
todo o mundo as pessoas inventam coisas para fa-
zer enquanto estio de quarentena em suas casas.
Algumas muito originais, como cantar nas varan-
das e por todos os vizinhos a cantar! A Joaninha e
a familia ja cantaram nas varandas o hino nacional
e bateram palmas para apoiar todos os profissionais
de satde... Foi impressionante... Estavam tantos vi-
zinhos nas janelas... Nunca mais se ira esquecer da-
quele momento.

Como o avd Mario e a prima Rita explicaram, o virus
ndo tem preferéncia por nenhuma nacionalidade, ida-
de, género ou raga, por isso todos, velhos e novos de to-
dos os continentes, corremos o risco de contaminagao.
Ainda assim, as pessoas que correm maior risco de
doenga grave por este virus sio os idosos e pessoas
com doencas cronicas, como, por exemplo, doencas
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cardiacas, diabetes e doencas pulmonares.

A maioria das pessoas infetadas tem sintomas de in-
fecao respiratoria aguda ligeiros a moderados, como
tebre, tosse e falta de ar, mas parece que ha pessoas
que nao tém quase sintomas e podem estar infetadas
e transmitir a doenca. E por isto que a Joaninha nio
voltou a estar com os avos. Imaginem o que é passar
este virus, sem querer, e por os seus avos doentes?
Em casos mais graves o virus pode causar pneumonia
grave ¢ muita dificuldade em respirar, problemas nos
rins e noutros Orgaos, ¢ a pessoa pode mesmo, em
algumas situacdes mais complicadas, morrer, mas na
maioria dos casos as pessoas ficam boas se seguirem a
risca os conselhos dos médicos, tal como aconteceu
com o pai da Gracinha. E ficamos seguros se cum-
prirmos todas as regras.

Desde que uma pessoa apanha o virus até aparece-
rem sintomas (incuba¢ao da doenc¢a), podem decor-
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rer entre 2 a 14 dias. Ou seja, uma pessoa pode estar
com o virus sem saber e sO se manifestar dias mais
tarde e entretanto estar a contaminar outras pessoas.
Tem mesmo que se ter muito cuidado com as pes-
soas mais doentes e com os avos, eles nio devem
mesmo sair de casa. O avo Matias nem sai de casa
para fazer as compras, tem uma vizinha muito sim-
patica, a Dona Clara, que lhe traz tudo o que preci-
sa. E é tao estranho... a Dona Clara deixa as coisas a
porta e vai-se embora, e depois o avo Matias abre a
porta e mete-as para dentro. Porque a Ginica forma
de proteger o avdo é mesmo mante-lo isolado, e até
a simpatica Dona Clara tem medo de o contaminar.
A Joaninha estd muito agradecida a Dona Clara por
estar a proteger e a ajudar o seu avo.

E preciso termos um cuidado especial quando esta-
mos em contacto proximo ou em ambiente fecha-

do com um doente com COVID-19, por exemplo,
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numa sala de aula, num avido, num barco, em autocar-
ros, comboios... Por isso o pai da Gracinha esteve em
casa longe dos filhos e da mulher a usar um quarto e
uma casa de banho a parte.

Mas os profissionais de satde como o avo Mario e a
prima Rita tém que ter um especial cuidado.

Os pais da Joaninha tém estado muito atentos aos co-
municados diarios com o sumario da informacao e
recomendacdes mais recentes do Centro Europeu de
Prevencio e Controlo das Doencas (ECDC) e da Di-
recao-Geral da Satde.

A Direcao-Geral da Satde tem feito muitas recomen-
dacoes, tais como:

® (Caso apresentemos sintomas de doenga respirato-
ria e tenhamos viajado de uma area afetada pelo novo
coronavirus, devemos contatar a Saade 24 (808 24
24 24). Se ticarmos doentes, devemos permanecer em
casa e ligar para o SNS24.
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Se nos dirigirmos a uma unidade de sadde devemos
informar de imediato o seguran¢a ou o administrativo.
ApOs este contacto e validagao da historia clinica, os
profissionais de satide irdo determinar se € necessario
fazer o teste para COVID-19.

* Os centros de satde estio preparados para ajudar
os seus doentes e usar o telefone ou o email € o meio
mais correto para contactar com o médico de familia
nestes dias dificeis.

® Evitar o contacto proximo com pessoas que sofram
de infecOes respiratérias agudas e evitar o contacto
proximo com quem tem febre ou tosse;

® Lavar frequentemente as maos durante 20 segundos
(o tempo que demora a cantar os “Parabéns”) com
agua e sabao ou com solucao a base de alcool a 70%;
® Lavar as maos sempre que nos assoarmos, espirrar-
mos ou tossirmos;

* As maos devem ser lavadas da seguinte forma:
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Iras demorar
O mesmo
tempo que
cantas os
Parabéns!

W

20 seg.

Lavagem das maos
com sabao e agua

Molha as maos

w

Palma com palma
com os dedos entrelagcados

Esfrega o pulso esquerdo
com a mao direita e vice versa

L

Aplica sabao suficiente para cobrir
todas as superficies das maos

9,0

Esfrega o polegar esquerdo
em sentido rotativo, entrelagado
na palma direita e vice versa

Enxagua as maos
com agua

Esfrega as palmas das maos,
uma na outra

N

Esfrega rotativamente para tras
e para a frente os dedos
da mao direita na palma

da mao esquerda e vice versa

Seca as méaos
com um toalhete descartavel
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Lavagem das maos
com uma solucao a base de alcool

>

Aplica o produto numa méao
em forma de concha para cobrir
todas as superficies

Va¥

Palma com palma
com os dedos entrelagados

® ©
&
x

Palma direita sobre o dorso
esquerdo com os dedos
entrelagados e vice versa

.. ©

Esfrega as palmas das méos,
uma na outra

S

Esfrega o polegar esquerdo
em sentido rotativo, entrelagado
na palma direita e vice versa

Esfrega rotativamente para tras
e para a frente os dedos
da mao direita na palma
da méao esquerda e vice versa

® Para reduzir a exposicio e transmissao da doenca, de-
ve-se tapar o nariz e a boca quando espirramos ou tossi-
mos, com um lenco de papel ou com o antebrag¢o, nunca

com as maos, e deitar sempre o lenco de papel no lixo;
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¢ Evitar tocar na cara com as maos;

® Evitar partilhar objetos pessoais ou comida em que
tenhamos tocado;

® Evitar o contacto direito com animais vivos em
mercados de areas afetadas por surtos;

® Tapar o nariz e boca quando espirrarmos ou tossir-
mos com lenco de papel ou com o braco, nunca com
as maos e devemos deitar logo o lenco de papel no lixo;
® Evitar o consumo de produtos de animais crus, so-
bretudo carne e ovos;

® Se a pessoa tiver risco de doenca grave por CO-
VID-19, deve tomar precaugdes diarias (ex.: medidas
de etiqueta respiratoria), evitando o contacto proximo
com outras pessoas, afastar-se de pessoas doentes, limi-
tar o contacto social e evitar multidoes e lavar frequen-
temente as maos.

A Joaninha tem visto muitas pessoas com mascaras

na rua e nao percebe se também tem que usar quan-
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)

do vai passear o Gastio com o pai,
mas a mae explicou que quem deve
usar mascara sao as pessoas que se
suspeita puderem ter a doengca CO-
VID-19, e as pessoas que prestem
cuidados a alguém que é suspeito
de ter ou tem a doenca, como a
prima Rita e o avd Mario.

A Direcio-Geral da Satde nio re-
comenda, at€ a0 momento, 0 Uso
de mascara de protec¢ao para pessoas
que niao tém os sintomas do virus
(assintomaticas), porque o uso de
mascara de forma incorreta pode
aumentar o risco de infecio, por es-
tar mal colocada ou devido ao con-
tacto das mios com a cara.

E prudente que os viajantes doentes
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atrasem ou evitem viajar para as areas afetadas, especial-
mente 1dosos e pessoas com doencas cronicas ou proble-
mas de satide. A Joaninha ficou triste quando cancelaram
a sua viagem a Madeira, mas sentiu-se importante ao
saber que, a0 nio viajar, ao ficar em casa e a0 cumprir
todas as regras da Direcao-Geral da Satde, estava a ajudar
a proteger todas as pessoas do mundo inteirinho.

O governo portugues decidiu a suspensio de voos
para fora e de fora da Unido Europeia a partir do dia
19 de marco, com algumas exceg¢oes.

As pessoas que regressem de uma area afetada, como
foi o caso do pai da Gracinha que foi em viagem de
negocios a China, aconselha-se, nos 14 dias seguin-
tes, a estar atentas ao aparecimento de febre, tosse e
eventual dificuldade respiratoria. Devem ainda medir
a temperatura duas vezes por dia e registar os valores
e verificar se alguma das pessoas com quem convivem

de perto tém os sintomas.
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A Joaninha ficou muito aliviada quando soube que,
de acordo com informag¢io da Organiza¢io Mun-
dial da Satde, nio hia animais domésticos, como
caes e gatos, que tenham sido infetados e que, con-
sequentemente, possam transmitir a COVID-19.
Como € que € entao possivel que existam pessoas
que abandonem os seus animais nestas situacoes
como viu na televisao??? A Joaninha nem conse-
gue imaginar a sua vida sem os seus trées melhores
amigos, seria incapaz de algum dia lhes fazer mal
ou de os abandonar. A mae tem lavado as patinhas
do Gastao quando ele entra em casa, com agua e
sabdo, e depois seca com uma toalha. Eles tem que
lavar as “maos”, tal como nos!

Também parece que a COVID-19 nao se transmi-
te pelos alimentos, mas devemos ter boas praticas
de higiene e seguranca alimentar quando mexemos,
preparamos e cozinhamos os alimentos.
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Assim, em Portugal, a Autoridade
de Seguranca Alimentar e Econd-
mica (ASAE), publicou o comuni-

: cado — Pode o novo tipo de coro-
- §?\§§.{}5 ’ . ’, ’,
g Ay i navirus ser transmissivel através da

PR Comida?, e a OMS publicou no
s o e AR RIS seu site algumas recomendagdes so-
o o bre praticas de higiene e seguranca
w alimentar, como por exemplo, as se-
guintes:
* Lavagem frequente e prolongada
@ @ ~ ’ ~
o | das mios (com agua e sabao duran-

,_ te 20 segundos), seguida de secagem

Q.
(o

apropriada evitando a contaminagao

cruzada (por exemplo, fechar a tor-
neira com uma toalha de papel em
vez de o fazer com a mao que a abriu
enquanto suja);
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® Desinfe¢ao apropriada das bancadas de
trabalho e das mesas com produtos apro-
priados;

® Evitar a contaminacao entre comida crua e
cozinhada;

® Cozinhar e “empratar’” a comida a tem-
peraturas apropriadas e lavar adequadamen-
te os alimentos crus

- Evitar partilhar comida ou objetos entre
pessoas durante a sua preparac¢io, confecao
e consumo

Ainda nio existe vacina contra o virus, mas
muitos investigadores e cientistas no mun-
do estao a estao a trabalhar para descobrirem
uma vacina.

Se um doente com COVID-19 estiver em
isolamento, como o pai da Gracinha, deve
ficar em casa durante o periodo de iso-

40



Clotilde Celorico Palma | Rita Celorico Palma Ramos

lamento e nao ir ao trabalho, a escola ou a espacos
publicos, nem utilizar transportes publicos. Estar em
isolamento significa que nao pode estar com a fami-
lia ou amigos ou com outras pessoas. Nao pode ir a
restaurantes ou lojas. Nao deve estar com outras pes-
sOas para nao pegarem O Virus uns aos outros porque
¢ muito contagioso. Para nao contaminar os outros,
deve ficar numa divisio prépria da sua casa, evitar
contacto com outras pessoas, por exemplo, na sala de
estar e nao convidar pessoas para a sua casa. Caso seja
urgente falar com alguém, deve telefonar. Deve uti-
lizar uma mascara quando estiver com outras pessoas
e medir a temperatura diariamente e avisar se surgir
um agravamento dos sintomas.

Nao deve também partilhar pratos, copos, utensilios
de cozinha, toalhas, len¢ois ou outros artigos pessoais.
Deve evitar deslocacoes desnecessarias a servicos de

satde mas sim ligar sempre antes de ir.
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Ao espirar ou tossir, deve tapar a boca e o nariz com
um lenco descartavel e deitar o lenco no lixo e lavar
as maos. Deve também colocar o lixo num saco de
plastico diferente dos restantes, encher so até 2/3 e
techar bem.

A Joaninha tem seguido muito todas as instrucdes para
nao espalhar o virus e lava sempre as maos antes e de-
pois das refei¢oes, depois de brincar e quando chegam
a casa depois de passear o Gastio durante pelo menos
20 segundos, “esconde” o espirro, colocando o brago
ou um lenco de papel na frente da boca e nariz sempre
que espirra ou tosse, tenta nao tocar nos olhos, nariz
ou boca com as maos, evita partilhar comida, objetos
ou outros bens pessoais como brinquedos, material
escolar, copos, talheres e telemoveis...

Tal como a mae lhe ensinou, a Joaninha antes de
lavar as maos tira sempre o seu anel e as pulseiras e

quando chega a casa quando regressa da rua, deixa
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sempre os sapatos na casa de banho pequenina da
entrada e pde outros sapatos...

Os pais estio sempre a limpar e desinfetar as maga-
netas das portas e a mesa da cozinha e da sala, assim
como os computadores e os telemobveis.

Sao muitas orienta¢des, mas facilmente se aprendem
e ndo se esquecem se pensarmos que o virus é muito
contagioso. Queremos proteger todos! Mas ¢é pre-
ciso que as pessoas cumpram realmente e por isso
a Joaninha tem vindo sempre a lembrar aos irmaos,
a0s pals € a0s seus amigos, estas orientacoes para nao
espalhar o virus e contaminar as pessoas.

Agora a Joaninha percebia melhor o que ¢é esse
estranho bichinho invisivel que ¢
o virus e todas as recomendacdes
que ouvia pareciam fazer mais
sentido...
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A quarentena
da Joaninha

Omo o virus € muito contagioso € perigoso €
esta a espalhar-se, o Governo decretou o Es-
tado de emergencia '

e pOs os portugueses em
quarentena obrigato-
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ria durante 14 dias. Significa que todos temos que ficar
em casa com algumas exce¢des e seguir as orientagdes
para nao espalharmos o virus e nos prevenirmos. Em
regra nao podemos sair de casa a nao ser para saidas ao
supermercado, a farmacia, para passear os caes... E para
as pessoas de idade com mais de setenta anos ou mais

frageis, as medidas sio ainda mais limitativas porque
sa0 um grupo de alto risco.

A Joaninha gosta muito de correr, de jogar a
bola e a apanhada. Agora, em quarentena, tem
brincado mais com os seus irmaos.

Um dia, a Joaninha estava a jogar a bola com as
amigas e 0s amigos e caiu no patio do recreio.
Ficou toda arranhada e a deitar muito sangue e
a Professora Madalena resolver que a deveriam
levar ao hospital. Antes telefonou a mae da Joa-
ninha que, por sua vez, ligou ao avdo Mario que,
infelizmente, estava de férias longe do hospital.
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La foram para o hospital para a sala
de espera. Estava cheia de pessoas,
muitas pareciam bem piores que a
Joaninha. Estavam bebés, pessoas
idosas e pessoas de todas as ida-
des. Umas pareciam estar realmen-
te muito mal, como aquele Senhor
velhinho que tossia muito.

A Joaninha nunca tinha estado na-
quela sala do hospital. Quando 1a
fol uma vez ter com o avo entrou
por outra porta e foi ter a sala dele,
uma sala branca, com um teto bran-
co e um chao igualmente branco...
como a bata do avo. Tudo branco.
A Joaninha foi vista pelo médico, que
conhecia o seu avo... Fez muitos exa-
mes e, felizmente, nao tinha nada par-
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tido... S6 uns arranhdes e umas feridas que tinha
que tratar ¢ que ardiam muito... mas paciéncia, o

que era aquilo comparado com as doencas que

algumas pessoas pareciam ter...
Aquele Senhor velhinho que estava ao lado
dela fo1 atendido muito antes...estava 12 deita-

do numa maca, ficou em observagao... o que
sera que ele teria?
A noite voltou para casa com a mie e foi-se
deitar mais cedo a pensar em tudo o que
., lhe tinha acontecido.

! As pessoas do hospital tinham sido mui-

\ ) L. , L, L.
\ / to simpaticas. E claro que o médico era
: amigo do avO Mario, mas as outras nao sa-

biam quem ela era e trataram-na tio bem...Fi-
cou sempre a admirar todos aqueles que traba-
lham com a satde.

Pensando bem, queria mesmo ser médica e

|
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trabalhar um dia num hospital assim como o avdé Ma-
r1o e a prima Rita...

Quando ouviu falar deste virus a Joaninha ficou com
muito medo... O que serd que vai acontecer a minha
familia e amigos? Sera que todos vao ficar bem?

As vezes demorava mais tempo do que o normal a
adormecer embrulhada nesses pensamentos, mas, como
a mae lhe disse noutro dia, tem que pensar em seguir
todas as regras e, se todos as seguirmos, vamos vencer
juntos esta batalha contra o virus.

O pai da Gracinha tinha apanhado o novo virus logo
no inicio e esteve em isolamento em casa. A Graci-
nha, os irmios e a mae seguiram as orientacoes e fi-
caram num dos quartos da casa e o pai noutro. A mae
levava a comida e deixava a porta do quarto e depois
desinfetava tudo. A Gracinha estava muito preocupada
com o pai e triste porque nao podia abraca-lo.

Mas, passada uma semana, o pai curou-se e todos fi-
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caram muito felizes. Temos que ter muitos cuidados
para vencermos este virus mas iremos conseguir, to-
dos juntos, venceé-lo!

A Joaninha, os pais e os irmaos estavam de quarentena
ja ha uma semana.

De inicio a Joaninha até achou que era bom ficar uns
dias em casa, mas depois comecou a pensar que nio ia
poder brincar os amigos, andar de patins, de bicicleta,
correr, jogar a bola, ir ao cinema...

Mas tudo se resolveu. Todos os dias logo de manha a
Joaninha tomava o banho e vestia-se como se fosse
para a escola. Assistia as aulas da Professora Madalena
em videoconferéncia e jogava com 0s irmaos.

E incrivel, mas ha tantas coisas para fazer dentro de casa...
Nem conseguia imaginar ha uma semana atras como
iria arranjar ocupagao todos os dias. Tem aproveitado
também para por em ordem o quarto e ajudar a mae

a fazer as refei¢oes. Foi tio giro fazer com os irmaos
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aquelas bolachinhas deliciosas! Os
pais também tinham organizado
horas para todos fazerem exerci-
cio em casa. Afastavam os moéveis da sala e faziam varios
exercicios que o pai ensinava. A Joaninha acha mesmo
que nunca tinha visto os pais a fazer ginastica... Também
viam muitos filmes giros que a mae tinha gravado e lido
alguns daqueles livros que os tios e avos lhes tinham ofe-
recido no Natal. O pai inventava tantos jogos!

Bom, e nunca pensou que fosse o Gastio a salvar as
idas a rua... As pessoas em quarentena podem fazer
pequenos passeios aos caes e ela costumava ir com o
pai e os irmaos fazer pequenos passeios com o Gastao.
Naio se via quase ninguém na rua... Algumas pessoas
a correr sozinhas, outras na mercearia da D. Rosa, ou-
tras que 1am e vinham da farmacia... e claro, algumas a
passear os caes. Estavam todos a portar-se muito bem
¢ a Joaninha sentia-se orgulhosa da sua familia e dos
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seus amigos. Assim vamos conseguir nao contagiar os
outros e se calhar brevemente poderao ir passar umas
térias a [lha da Madeira. Temos todos que ter um bo-
cadinho de paciéncia, s6 podemos regressar a escola,
ao trabalho, ao cinema, quando for mesmo seguro.

A Joaninha adoraria visitar a [lha da Madeira, onde os seus
pais passaram a lua-de-mel... é tdo linda, cheia de flores,
parece um enorme jardim... E aquelas casinhas coloridas
lindas de forma triangular e cobertas de colmo rodeadas
de lindas flores que ficam em Santana! Deve ser tio bom
viver naquela Ilha cheia de flores e bananeiras, rodeada de
um mar muito sereno e azul, com navios de cruzeiros e
barcos a vela. E tem um pico muito alto, o Pico do Arieiro,
que tem 1818 metros de altitude e onde neva...

Mas gostaria também muito de ir aos Acores, de ver
aquelas enormes crateras de vulcoes que agora sao la-
gos, os campos verdes cheios de vaquinhas a pastar, as
horténsias, de ir ver as baleias e os golfinhos...
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Ha tanta coisa para aprender... o mundo € tao grande
e tao intrigante... e nds em Portugal temos tantos si-
tios bonitos para ir...

Mas, principalmente, a Joaninha agora percebia por-
que € que uma vez ouvira o seu pai dizer que o que
realmente importa na vida € termos satde para ser-
mos felizes e aproveitarmos os bons momentos com a
nossa familia e amigos.

Passou a pensar como a unido faz a for¢a neste pais
por causa de algo invisivel tio mindsculo como este
novo virus... Em Portugal e no resto do mundo... Es-
tamos todos juntos...

Brevemente vamos sorrir ainda mais, abracar muito
mais e aproveitar os lindos dias de sol do nosso pais

com a nossa familia e amigos e iremos todos festejar
esta luta contra a COVID-19!

Vamos vencer este virus!
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