Atencao |
a saude fisica e
mental durante a
COVID-19

Como vocé anda se comportando
pode tornd-lo mais suscetivel ao
adoecimento tanto fisico quanto
mental nessa época de confinamento.

A Enfermagem e a Psicologia estao juntas para lhe
ajudar!




Com relacéo aos cuidados com nossa
saude, precisamos nos proteger com
medidas simples:

e Lavar as mdos frequentemente com dgua e
sabdo esfregando-as no minimo por 20
segundos ou usar dlcool em gel a 70%;

e Cubra o nariz e a boca ao espirrar ou tossir
com o antebraco ou lencos descartdveis;

« Mantenha uma disténcia segura de 2 metros
entre pessoas,

e Evite tocar olhos, boca e nariz;
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e Use mdscaras de tecido, de fabricacdo
caseira €, apos O UsO, lave-a com dgua =
sabdio, deixando de molho em solucdo de
agua sanitaria por uns 20 minutos;

» N&o fique em lugares cheios. Aglomeragdes
facilitom a disseminacéo do virus entre as
DEssoas;

» Mantenha a casa bem ventilada e arejada.
Isso € muito importante!

» N&o compartilhe objetos de uso pessoal como
copos, talheres e pratos;

e £ de extrema importancia o respeito &
quarentena, pois através dela estamos
gontribuindo para o controle da disseminacdo
O Virus.




Os desatios que nos foram
impostos pela pandemia do
Covid- 19 podem afetar seu

emocional

Preste atencdo em
COMOo Voce tem se
sentido com tudo isso...




e Se irrita com facilidade, fica bravo a toa?

e N&o consegue relaxar, tem dificuldade
para dormir ou insénia”?

e Anda ansioso ou desanimado?

e Tem sentido dores musculares?

e Estd se sentindo muito triste?
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Quando temos problemas
nA hossa mente, nosso
corpo pode reagir,
apresentando sintomas
como:

 Sensacdo de falta de ar;

-

 Respiracdo ofegante;
e Coracdo acelerado;

e Nduseas;
e Tensdo muscular;
e Cansaco;

Nervosismo.
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Calma!l Todos nés temos condicdes de
superar os obstdculos da vida! Entretanto,
ds vezes podemos estar enfraquecidos ou
estar mais vulnerdveis em funcdo de vdrios
fatores.

 Permita-se sentir medo e ansiedade, pois
quando vocé conhece seus problemas,
opode procurar uma solucdo melhor para
enfrentd-los;

« Comece a perceber que vocé ndo
consegue controlar tudo & sua volta;
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e Reconheca que vocé, assim como
todos, estd fazendo o melhor que pode,
diante das circunsténcias;

e Pense: O qué de positivo vocé ganha
se sentindo tenso?;

e Estabeleca prioridades e rotina: Foque
no presente se planeje para o futuro;




Para nos mantermos mais
equilibrados e aliviar o estresse
podemos:

e Praticar atividade fisica em algum
ambiente de casa;

e Procurar ter uma alimentacéo sauddvel;

e Ler livros, mudar o canal da TV para
programas mais divertidos;

e Expor-se ao sol na medida do possivel;




Com essas e outras
medidas de
prevencao

cuidaremos de nds e

dos outros.




O que mais podemos tazer?

e Procure manter o contato com as
essoqas, conversar com elas por
elefone, por video, se tor possivel;

e Use suas habilidades e criatividade.
Cozinhe pratos diferentes, ouca musicaq,
desenhe, faca coisas diferentes e que
lhe deixem relaxado;

e Que tal experimentar tazer meditacdo?
Existem vdrios aplicativos e sites que
ensinam;




e Experimente escrever um didrio de
gratiddo. Nele vocé vai anotar tudo
oelo que é grato. Vocé vai perceber
que existem muitas coisas boas em sua
vida e vocé nem percebia.

» Tente ver as coisas por outro &n%u\o,
com uma perspectiva mais positivg,
afinal, pode ser uma forma de
crescimento pessoal

Queremos te ver bem!
E. acredite, tudo vai
melhorar!
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