
SAIDA МАК ITA 
BELE HETAN IHA 
KUARANTENA NO 
OINS Á ATU PROTEJE ITA­
NIA AAN HASORU COVID-19

Matadalan ida-ne’e atu 
ajuda Ita durante 
Ita hela iha kuarentena 
tanba COVID-19.
Kuarentena nu’udarfatin seguru 
atu hela ba ema sira-ne’ebé hetan 
kontaktu ho vírus COVID-19. Ema 
sira-ne’e inklui:

• Ema foin filafali mai hősi rai-lľur, 
ne’ebé kahk hetan kontaktu ho 
ema ruma ne’ebé iha COVID-19 
molok sira filafali mai Timor- 
Leste.

• Ema hela iha Timor-Leste ne’ebé 
kahk hetan kontaktu ho ema 
ruma ne’ebé iha COVID-19 iha 
sira-nia servisu-fatin ka iha sira- 
nia uma-laran.

Virus COVID-19 perigozu tebes no bele 
da’et. Ita-boot haruka tarna mai hela 
iha fasilidade kuarentena durante 
loron 14 nia laran, no labele filafali 
ba Ita-nia família to’o ami konfirmē 
katak Ita laiha ona virus ne’e. Ida-ne’e 
sei proteje Ita-boot nia família no 
komunidade no prevene COVID-19 
da’et bá-mai iha rai-laran.

Obrigado/a tanba hela 
iha kuarentena hodi 
proteje ita-hotu nia 

komunidade!
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KUARANTENA
HODI PROTEJE EMA SELUK

Karík ¡ta hetan COVID-19 ita bele fo fali ba ema seluk maske ita
la sente moras.

Karík ita tenke halo kuarantena, ida ne'e importante los atu 
hela iha ne'eba maske ita la sente moras.

Se karik ita la halo kuarantena entaun ita sei fo risku 
hodi hada'et virus ne'e ba adultu sira ga ema hirak 

ne'ebe moras bele sofre.
sl·

Hela ¡ha kuarantena hodi proteje
ema sira ne e.



SAIDA МАКА KUARENTENA?i
Kuarentena nu’udar tatin ida ba ema atu hela, atu haketak Ita hősi ema seluk iha tempu badak 
nia laran to’o ami hatene katak Ita-boot la ¡ha virus ne’e. Objetivu hosi kuarentena maka atu 
prevene vírus hada’et bá-mai iha Timor-Leste laran no proteje Ita-nia komunidade.

TEMPU HIRA MAK HA’U TENKE HELA IHA KUARENTENA?

Erna maioria sei hela iha Kuarentena to’o loron 14 (hosi loron ikus liu ne’ebé karik Ita hetan 
kontaktu ho virus ne'e) maibé se Ita hatudu sintoma sira, Ita bele presiza hela tempu kle’ur liu. 
Ita-boot mos sei bele hetan teste ba COVID-19 durante hela iha kuarantena.

I I
LORj?N TAN BASA TENKE IHA KUARENTENA LORON 14?
14

Hatóin ema infeta ona ho vírus ne’e, bele kle’ur uitoan to’o hatudu sintoma sira; Ema maioria 
ne'ebé hetan COVID-19 sei dezenvolve sintoma sora iha tempu semana 2 nia laran. Ami presiza 
hametin katak Ita ho saúde di’ak tali molok atu haruka ita filatali ba Ita-nia família, ho nune’e 
ami husu Ita-boot nia kooperasaun atu hela iha kuarentena la sai to'o loron 14.

»OINSÁ KONA-BA KUARENTENA IHA 
UMA (IZOLAMENTU IHA UMA)?

Ema balu bele kuarentena iha sira-nia uma maibé ba ema barak kuarentena iha uma sei la bele. 
Atu bele kuarentena iha urna Ita tenke iha uma ba Ita-nia an rasik ho nia hariis-fatin no dapur 
ketaketak, selae risku boot katak virus ne’e bele hada’et tun-sa'e.

HA’U BELE SIMU SASÁN HOSI LľUR KA HOSI FAMÍLIA 
WAINHIRA HA’U HELA IHA KUARENTENA KA LAE?

Sim, Ita bele simu sasán sira hanesan hahán ki’ik ruma, roupa esensiál, ai-moruk, no sasán ijiene 
nian. Karik iha sasán ne’ebé Ita presiza tebes, tenke fó-hatene ba pontu tokái kuarentena nian 
hodi sira bele ajuda Ita ho ida-ne’e. Importante tebes atu to hatene ba pontu tokái sira kona ba 
ai-moruk ne’ebé Ita-boot karik presija, atu nune’e bele prepara buat hirak ne’e.

* SAIDA MAK AKONTESE SE KARIK HA’U HATUDU KA 
(rii DEZENVOLVE SINTOMA SIRA DURANTE TEMPU HELA IHA 

KUARENTENA?
Se Ita dezenvolve sintoma durante Ita hela iha kuarentena Ita sei hetan avaliasaun hosi ekipa 
mediku. Karik doutór fiar katak Ita iha virus ne'e, Ita sei hetan teste ba COVID-19. Rezultadu 
hosi teste ida-ne'e dalaruma presiza loron balu antes mai tali. Wainhira Ita hein rezultadu hosi 
teste, Ita tenke hela iha "izolamentu” (husu atu ba hela iha tatin ketaketak hosi ema seluk iha 
kuarentena laran). Ita-boot la sala tanba hetan COVID-19 no objetivu izolamentu nian mak atu 
fó-kuidadu di’ak liu ba Ita no hamenus virus nia da'et.



SAIDA MAKA IZOLAMENTU BA EMA NE’EBÉ 
SUSPEITU KA KONFIRMADU HO COVID-19?

Wainhira Ita suspeita moras COVID-19, ka Ita hetan rezultadu teste positivu, Ita presiza hadook 
an hősi ema seluk hodi hamenus hada'et COVID-19. Ida-ne'e maka dehan izolamentu.

Izolamentu signifika katak Ita labele iha kontaktu malu ho ema seluk, mesak de’it doutór no 
enfermeira/u sira-ne’ebé fó-kuidadu ba Ita (no sira tenke hatais ho ekipamentu protesaun 
pesoål hanesan máskara no luvas). Ita karik sei husu atu hela iha Ita-nia kuartu no labele sai to'o 
Ita-nia rezultadu teste mai fali. Ita mós bele haruka uza máskara atu labele hada’et moras ne’e 
ba ema seluk. Karik Ita sente moras ladi'ak, bele transfere ba klinika seluk, iha-ne’ebé sira bele 
fó-kuidadu notratamentu di’ak liu ba Ita.

ft SÉ MAK PRESIZA UZA EKIPAMENTU 
fül PROTESAUN PESOÁL (EPP)?

Wainhira Ita hela iha kuarentena, dalan ne’ebé di'ak liu atu proteje Ita-nia an mak fase Ita-boot 
nia liman no distánsia sosiál. Ita tenke uza máskara karik Ita iha sintoma sira hanesan mear, 
maibé Ita la presiza ekipamentu protesaun seluk hanesan luvas nst. Só de'it pesoál saúde, ema 
hamoos no kondutór sira-ne’ebé ajuda no fó-kuidadu ba ema ne’ebé iha COVID-19 ka iha ona 
teste positivu ba COVID-19 presiza uza ekipamentu protesaun espesiál atu proteje sira nia an.

PREVENSAUN HO SINTOMAS COVID-19

PREVENSAUN COVID-19: USA MASKARA, FASE LIMAN HO SABÙAN, DISTANSIA FISICA

SINTOMAS COVID-19: ISIN MANAS, MEAR MARAN, DADA ISS BADAK A дД9

o III Maluk Timor
--^ "Il
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World Health 
Organization 
Timor-Leste

USAID

Sasan hotu ne’ebé 
maka ita kaer iha 
bakteria & virus 
ne’ebé bele belit 
iha ita-nia liman.

Fase liman ho 
sabaun no 
bee ka uza 

dezinfetante

DEHAN LAE BA TABAKU 
IHA TEMPU COVID-19... 

NO IHA TEMPU SAIDA DE'IT!
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SAIDA MAK FORNESE IHA SENTRU KUARENTENA?
- -------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Hahán dala B loron 1 no bee hemu (hahán sei lori ba Ita-nia kuartu ka selae Ita 
sei presiza bá iha área han-fatin atu fóti ka han iha ne’ebá)

A— Ema maioria sei iha asesu ba kuartu privadu no seguru, ho xave iha laran.
[® l lha kazu balu, ema balu presiza tahe kuartu ho ema seluk ho jenem hanesan.

Karik Ita-nia membru família mós hela iha kuarentina ho Ita, hanesan Ita-nia 
oan sira, Ita bele hela hamutuk. Hametin katak Ita fó-hatene ba funsionáriu 
kuarantena nian karik Ita iha preokupasaun kona-ba ida-ne'e.

Ita sei iha asesu ba hariis-fatin ne’ebé moos no funsiona (basia, sentina no 
xuveiru). Ema hotu sei iha hariis-fatin mesak/privadu, maibé iha kazu balu, 
Ita bele presiza fahe hariis-fatin ho ema seluk.

Ita sei simu sasán i j i e n e nian 
no ekipamentu hariis nian.

Asisténsia sosiál no 
apoiu psikolójiku

Apoiu mediku hősi doutór no 
enfermeira/u loron-loron (ba 
feto no mane)

Seguransa (ba feto no mane)

Kuaze fasilidade hotu-hotu iha pulsa-telemovel gratuita, 
no mós fornese asesu ba internet laselu.

Asesu ba grupu WhatsApp ho ema seluk iha kuarentena hodi troka informasaun 
durante tempu hela iha kuarentena (favór lai, hametin katak pesoál sira iha 
ne'ebá ¡ha Ita-nia numeru WhatsApp)

Se karik iha fatin iha uma-li’ur ka jardín iha Ita nia fatin kuarentena, Ita bele 
sai ba li’ur no uza fatin ne’e, ho kondisaun katak Ita tenke hadook an distánsia 
métru 1 hoši ema seluk

Wainhira Ita sai ona hősi kuarentena, Ita sei simu sertifīkadu médiku ne’ebé 
dehan katak Ita laiha COVID-19.

Se karik Ita labele hetan asesu ba buat hotu-hotu ne’ebé temi iha leten, ka Ita 
iha preokupasaun balu kona-ba fasilidade iha Ita-nia sentru, favór husu atu 
ko’alia ho Ita-nia pontu fokál sentru kuarentena nian



SAIDA МАК HA’U BELE HALO DURANTE
TEMPU HELA IHA KUARENTENA?

«K \

Nontón televizaun, 
se karík iha

φ

H
Ko’alia ho ema 
seluk, maibé tenke 
mäntein distánsia 
metru 1

Hakerek istòria 
ka karta

\±/
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Ali
Halo ezersísiu rasik- 
hanesan yoga, bomba rai, 
halai iha fatin

Reza ka halo 
meditasaun

t
Lee livru ka 
materiál seluk

чi*
ф

Ko’alia/liga ba 
família ka kolega 
sira liu hosi Ita-nia 
telemovel

h
É é
Pinta dezeñu 
ruma

La’o pasiar iha jardín ka área uma-lľur karik 
iha hotel ne’e iha (maibé, Ita tenke mäntein 
distánsia liu metru 1 hosi ema seluk)

Pesoál sira-ne’ebé servisu íha kuarentena, inklui doutór 
no enfermeira/u mak ¡ha ne’e atu halo Ita seguru no 
ajuda Ita durante Ita hela iha ne’e. Ami hatene ida 
ne’e bele sai tempu susar ka estrés no Ita karik sente 
preokupa, ida ne’e resposta baibain ba situasaun ne’ebé 
lahatene. Apoiu sei iha, nune’e Ita bele husu pesoál 
kuarentena nia ajuda no informasaun karik Ita presiza.
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SAIDA MAKA VÍRUS COVID-19 NO OINSÁ ATU
PROTEJE ITA-NIA AN NO EMA SELUK BAINHIRA
ITA HELA IHA KUARENTENA?
COVID-19 maka moras da’et vírus ne’ebé 
Ita bele hetan liuhosi halo kontaktu besik- 
malu ho ema ne’ebé ¡ha vírus. Tanba ¡da­
nese, maka importante atu hametin Ita 
laiha vírus ne’e mólók Ita filatali ba Ita-nia 
família.

Ema sé de’it bele hetan vírus COVID-19. 
Virus ne'e bele kona ema hősi nasaun saida 
de’it, jéneru, idade, relijiaun, orientasaun 
seksuál, no ema abilidade diferente. 
Hanesan Ita hatene ona, ema tokon-ba- 
tokon iha mundu tornak kona ona vírus 
ne’e. Ema koñesidu sira hanesan Primeiru 
Ministru Inglaterra Boris Johnson no Rögani 
ne’ebé joga nu’udar defensor ho Juventos 
kona tiha virus ne’e!

Keta haluha katak kuaze maioria hősi ema 
ne'ebé hetan vírus COVID-19 iha moras 
kmaan de’it no depois bele rekupera sai 
di'ak fali.

Favór fó hatene pesoál saúde síra 
se karík Ita sente ladi’ak, tiuliu se 
Ita iha sintoma sira hanesan:

• Mear
• Kakorok moras
• Isin-manas
• Dada-iis badak

'år*

OINSÁ HA’U HATENE
KATAK HAłU IHA
VÍRUS ΝΕΈ?
Ita ka ema seluk iha kuarentena 
laran bele iha ona COVID-19. Ema 
balu iha ona vírus ne’e, maibé laiha 
sintoma ida nune’e Ita la sempre 
hatene sé mak iha vírus ne’e no sé 
mak lae. Karik Ita iha sintoma hősi 
COVID-19, pesoál saúde sira sei 
oferese teste ba Ita.

Maluh Timor
Advancing quafcty together

Sintomas COVID-19
Mear maran Isin kolen
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OINSA HA’U BELE PROTEJE 
AN WAINHIRA IHA KUARENTENA?
Favor proteje Ita-nia an no ema seluk liuhosi tuir regra simples tuirmai ne’e:

G Fase Ita-nia liman beibeik ho sabaun no bee, 
Nuliu molok no liutiha fóti hahán, pasiar iha 
tatin publiku ka hasoru-malu ho ema seluk.

G Hadook an métru 1.5 hősi ema seluk 
bainhira Ita sai hősi Ita-nia kuartu.

G Sempre taka Ita-nia ibun ho liman-sikun 
bainhira Ita mear.

G Evita kaer Ita-nia óin.

G Hamoos sasán sira-nia leten iha Ita-nia 
kuartu laran loron-loron ho sasán limpeza 
no ¡¡jene ne’ebé fornese.

G Fó-hatene ba doutór ka enfermeiru 
karík Ita sente ladi’ak ka moras.

G Evita fahe sasán pesoal hanesan telemovel 
ka sasán han nian (tudik, garfu no kanuru) 
ho ema seluk.

G Koko Ita nia temperatura loron-loron.

G Hela de’it iha Ita nia kuartu laran 
bainhira de’it bele.

G Labele halibur ema liu na’in 5 ne'ebé 
la hela iha kuartu ida hanesan.

G Se karik Ita iha sintoma respiratória 
hanesan mear, kakorok moras, inus 
metin ka mus been, favór sempre uza 
máskara bainhira Ita sai hősi Ita-nia 
kuartu ba li’ur ka bainhira Ita hasoru- 
malu ho ema seluk.

G Labele husik sai hősi fasilidade
kuarentena ba razaun saida de'itto'o 
Ita hetan lisensa atu sai.

SAIDA MAK HAU TENKI HALO WAINHIRA
HAU FILA BA UMA DEPOIZDE KUARENTENA?
ЛЛепsajen ba sira ne’ebé sai husi kuarentena
Obrigado ba ita bo’ot sira tamba durante ne’e koopera ona ho ekipa Pesoál Saúde iha fatin 
kuarentena. Husu ita bo’ot sira atu kuidadu an nafatin no família tornak atu livre husi COVID-19.

Bainhira ita bo'ot sira to’o iha uma, husu atu kuidadu an nafatin liu husi hahalok hanesan tuir 
mai ne’e:

O Mäntein halo distánsia ho ema minimu 
metru 1 ka liu

G Fase liman beibeik ho sabaun minimu 
durante segundu 20

G Hakmatek iha urna laran no evita halo 
movimentu iha li’ur

O Bainhira me’ar ka fani, taka ita-nia ibun 
no inus ho liman-sikun laran ka tisu, 
hafoin soe kedas tisu ba lixu-fatin no fase 
kedas liman ho sabaun

G Labele kaer ita-nia matan, inus no ibun 
molok fase liman ho sabaun no bee moos

Θ Konsumu hahán ne'ebé nutritivu

O Bainhira ita iha sintomas hanesan isin 
manas, me’ar, susar dada iis no fani, favór 
kontaktu ba numeru 119 hodi hetan 
informasaun ne’ebé klean Hután.



PRESIZA AJUDA?
KONTAKTU ΝΕΈΒΕ
BELE AJUDA:
Pesoál sira ¡ha sentru kuarentena mak iha ne'e hodi suporta Ita. 
Ema sira-ne’e inklui enfermeira/u, doutór no pontu fokál ida.

Se karik Ita presiza asisténsia, ka iha pergunta ruma, 
favór kontakta ulukliu pontu fokál iha Ita-nia fasilidade.

Hakerek naran no numeru telemovel hősi Ita-nìa pontu fokál iha ne’e:

NARAN

NŰMERU
KONTAKTU

Q Karik iha situasaun urjente ruma
no Ita labele kontaktu ami - iha 
pontu fokál favór kontaktu Sr. 
Antonio da Costa iha telefone
7723 6655

Karik Ita presiza informasaun 
Hután kona-ba COVID-19 
favór kontakta liña-telefónika
COVID-19 iha 119- 
liga ne’e gratuita.

Q Karik Ita sente estrés ka
presiza ko’alia ho ema kona-ba 
Ita-nia preokupasaun?
Telefone ba liña-asisténsia 
psikolójika MalukTimor nian. 
Telefone ka hakerek mensajen ba 
7846 3864 ka 7433 3893 
(Oras Atendimentu:
08:30 dadeer-17:30 lorokraik)

5 Atu hato’o kesar ba Provedór 
Direitus Umanus no Justisa
telefone ba:
7713 1982/7758 4238

Ita iha direitu atu sente seguru iha 
kuarentena. Karik Ita sente ameasa 
ka la seguru, Ita bele kontakta ho:

^ PNTL: 112 (24 oras/loron 7) - 
lha Unidade Pesoa Vulnerável 
(VPU) PNTL

Ministeriu Solidaridade 
Sosiál no Inkluzaun (MSSI):
3310501 ka 3310219

: Fatin Hakmatek (fó trata mentu 
médiku emerjénsia, ezammasaun 
médiku forensik, akonsellamentu 
no toba fatin (kalan 1-3) ba vítima 
sira) 77254597 ka 78041671 
(24 oras/loron 7)

į Hotline saúde mental - 
12123 - liga ne’e gratuita

Q Atu hetan asesu ba servisu 
apoiu seluk ne’ebé iha, haree: 
https://hamahon.tl/

io

https://hamahon.tl/


Ita mehi katak uma sira hotu bele sai fatin ida 
ne’ebé seguru no saudavel ba feto no labarik 
feto sira wainhira sira hela iha uma hodi reduz 
espansaun virus Corona.

Ba maluk ne’ebé karik urna ladun seguru, Uma 
Mahon, Fatin Hakmatek, konsellu no ¡nformasaun 
ba ema ne'ebé hetan violénsia sei la’o no prontu 
atu fo ajuda.

Atu hetan asistensia, favor kontaktu MSSI iha 
3310501/3310219 ou Fatin Hakmatek iha 
77254597/78041671. Atu asesu ba numeru referál 
sira ne’ebé disponível, bele hare iha ne’e: 
https://hamahon.tl/

Krize COVID-19 hamosu nivel stress boot, fator ida 
ne’ebé aumentu violénsia domestika ¡ha mundu 
tornak. Maibe, iha dalan hodi responde ba stress 
ne’ebé la ho violénsia.

Servisu atu responde ba violénsia kontra feto no 
labarik feto sira ne’e hanesan salva-vida no tenki 
halo parte iha kualker planu responde ba COVID-19.

https://hamahon.tl/


JESTAUN BA TENSAUN NO STRESS IHA UMA KAIN SIRA
STRESS
\
\ KONFUZAUN

i \ /
Жй- triste

Senti triste, stress, konfuzaun, preokupadu 
no tauk - ne’e normal. Ita la mesak deit.

Buat hirak ne’ebé ita bele halo atu halo ita no ita nia familia sira 
kontenti bainhira ita hela deit iha urna:

buka tempu ba hamnasa, 
halimar no halo ligasaun ho ita 
nia rede sira ne’ebé suporta ita

han ai-han ne’ebé 
saudavel no koko tein 
hahan foun ruma

buka maneira atu halo 
ezercisiu ka bok an ituan

sai ba liur hodi 
hetan anin fresku

desliga an husi notisias no media social pelomenus oras ida 
antes atu ba toba

KARÍK ITA-BOOT KA ITA-NIA MEMBRU 
FAMILIA RUMA SENTE AMEASA KA IHA 

PERIGU NIA LARAN?

BOLU
PNTL-VPU

SPOTLIGHT INITIATIVE TIMOR-LESTE MALUK TIMOR
UN House Rua Aidák Nurak
Caicoli Street Kampung Baru
Dili, Timor-Leste Dili, Timor-Leste
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