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A pandemia da covid-19 mudou
a rotina do planeta inteiro. A fim
de evitar que a doenca se prolifere
ainda mais velozmente, provocando
incontaveis mortes e gerando caos
Nnos sistemas de saude em todo o
Mmundo, medidas de isolamento
social foram adotadas em diversos
paises. A quarentena se tornou parte
da rotina de milhdes de pessoas, e
os habitos de higiene, alimentacao e
convivio social mudaram de maneira
dramatica. Agora, o que fazer nesse
cenario para manter a saude (fisica
e mental) e ainda tornar o periodo
prolongado dentro de casa em algo
construtivo?



Ter respostas para esse
guestionamento pode melhorar,
e muito, a qualidade de vida da
populagcao em quarentena. Por isso,
o0 Mestrado em Promoc¢ao da Saude
do Centro Universitario Adventista
de Sao Paulo (Unasp) reuniu uma
série de dicas praticas e muito
relevantes para te ajudar a encarar o
isolamento com tranquilidade e ainda
se beneficiar desse momento, que
para uns significa proximidade mais
intensa com familiares e para outros é
sinbnimo de mais tempo em solidao.

Nas paginas a seguir, vocé
encontrara sugestdes de como
manter uma rotina de exercicio
fisicos sem sair de casa ou o que
fazer para manter a saude mental
Nna quarentena, preservando e
enriguecendo o convivio familiar,
por exemplo. Também serao dadas
dicas de higiene para prevenir a
contaminacao pelo coronavirus
e indicadas as medidas mais
adequadas para isolar alguém



infectado dentro da residéncia sem
espalhar a doenca. Além disso, vocé
vera como a alimentacao pode ser
uma aliada poderosa na prevencgao e
descobrirad habitos simples que vao
fortalecer seu sistema imunoldgico.
Leia com atencao esse material
e compartilhe com as pessoas que
vocé conhece. Nesse tempo de
crise, ter informacdes confiaveis,
cientificamente embasadas, fara
toda a diferenca na luta contra a
covid-19. E para isso que este material
chegou até vocé. Proteja-se com esse
conhecimento e ajude outros a fazer
o mesmo. E lembre-se: se vocé tem
condicdes, fique em casa.
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A pandemia do novo
coronavirus forcou grande parte
da populacao mundial a alterar
diversos comportamentos de uma
hora para outra. Essa mudanca
repentina de habitos, somada a
informacdes desencontradas sobre
a doenca, deixa as pessoas sem
saber como agir corretamente em
algumas situag¢des, como na pratica
de atividades fisicas. Por isso, as
orientacdes contidas neste texto irao
esclarecer para os praticantes de
exercicios a melhor maneira de se
manter ativo em meio a crise.

Em primeiro lugar, a intensidade
e o0 volume dos exercicios nesse
periodo devem ser controlados, pois
0 excesso de atividades fisicas pode
prejudicar o sistema imunologico.
Nas cidades em que o isolamento
social ainda nao foi decretado, é
preciso tomar muito cuidado ao
frequentar academias, parques e
pracas. Esses espacos devem ser
evitados a todo custo por individuos
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com doencas cronicas ou infecciosas
e pessoas que apresentem sintomas
de gripe ou que tenham tido contato
com casos suspeitos de covid-19 nos

ultimos 14 dias.

A recomendacao também
€ valida para pessoas com baixa
imunidade, como asmaticos,
individuos em tratamento de
doencas autoimunes, pacientes com
tuberculose ou cancer, individuos
com problemas renais crénicos e
transplantados. Para todos esses,
a pratica de exercicios so pode ser
feita apos liberacao médica e sob
orientacao de um profissional de
educacao fisica.
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Se exercitar regularmente
e da maneira correta melhora a
imunidade, otimizando as defesas
do organismo diante de agentes
infecciosos. Atividades ao ar livre sao
uma boa opgcao nesse momento,
mas, para aqueles que nao tém
condi¢cdes de sair de seus lares,
sugerimos alguns exercicios que
podem ser feitos em casa.

ATENCAO:

Antes e apos a realizacao de qualquer exercicio, seja em
casa ou outro local, lave as maos com agua e sabao por
pelo menos 20 segundos. Evite tocar o rosto durante
a pratica da atividade, especialmente boca, nariz e
olhos. Nao compartilhe garrafas de agua nem toalhas,
e sempre cubra o rosto com o braco ou um lenco de
papel ao tossir e espirrar. Higienize com alcool a 70%

todo equipamento que for utilizar, principalmente nos
locais que possam ter contato com suas maos. Nao faca
exercicios em lugares com aglomeracao de pessoas
e mantenha distancia de pelo menos um metro dos
demais. Além disso, evite aulas coletivas de ginastica,
pilates ou treinos funcionais.
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Como se exercitar

Antes de comecar os exercicios,
movimente as principais articulacoes
do corpo e caminhe por alguns
minutos (dentro de casa mesmo).

A série de exercicios a seguir pode
ser realizada de duas a trés vezes
pOr semana, mesmo pPor pessoas
sedentarias que estejam iniciando
uma rotina de exercicios agora. Aos
iniciantes € recomendado realizar
duas séries de oito a 10 repeticdes
de cada exercicio; aos demais, a
recomendacao é de trés séries,
também de 8 a 10 repeticdes. Entre
uma série e outra, faca um intervalo
de descanso de mais ou menos um
minuto (PRESTES, et al., 2016)

Os exercicios devem ser
realizados conforme demostrado
nas ilustragcdes. O movimento deve
ser executado devagar. No caso de
qualquer desconforto articular, as
amplitudes dos gestos podem ser
reduzidas. A execucao do exercicio nao
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devera ser facil demais; do contrario, os
estimulos nao serao suficientes para
estimular as adaptacdes desejadas
(MCARDLE et al., 2008).

Tenha em mente que cada
exercicio deve ficar dificil nas
repeticdes finais. Entretanto, no caso
de pessoas com problemas de coracao
OU pressao, 0s movimentos devem
ser interrompidos antes do esforco
maximo. Com o passar do tempo,
vocé podera ampliar a dificuldade
através do aumento do numero de
repeticdes ou do numero de séries, da
reducao do intervalo de descanso ou
aumentando a carga.

Principais grupos musculares
trabalhados: quadriceps,
isquiotibiais e panturrilhas.
Observagao: se vocé possuir
alguma limitacao no joelho,
evite agachar muito. Além
disso, lembre-se de se apoiar

para nao perder o equilibrio.
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T

BOM DIA

Principais grupos musculares
trabalhados: eretores da
espinha e isquiotibiais.
Observagao: durante este
exercicio, mantenha os joelhos

um pouco flexionados.

ELEVACAO LATERAL Q

Principais grupos musculares
trabalhados: ombros.
Observagao: lembre-se de ndo

ultrapassar a linha dos ombros.

PANTURRILHA

NO DEGRAU

Principais grupos musculares
trabalhados: panturrilhas.
Observacgao: lembre-se

de se apoiar para nao se

desiquilibrar.

20
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FLEXAO DE BRACOS

NA PAREDE O

Principais grupos musculares (

trabalhados: peitoral e ombros. ¢
>

REMADA NA CADEIRA
T,L Principais grupos musculares
trabalhados: dorsais.

Observagao: procure manter a

tIL:—J.l coluna reta e parada durante o
exercicio.

ABDOMINAL

Principais grupos musculares
trabalhados: abdémen.

Observacgao: pratique o

exercicio em um colchonete, e

Nnao se esqueca de puxar o ar T‘l'

Nna descida e soltar na subida.

21
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O

TRICEPS NA CADEIRA
Principais grupos musculares
trabalhados: triceps.
Observagao: tenha cuidado
TJ, O com a posi¢do das maos e Nao
pratique o exercicio caso tenha

alguma limitacao no ombro.

ROSCA DIRETA
Principais grupos musculares O
trabalhados: biceps.

Observacao: lembre-se de

manter os joelhos um pouco TJ'
flexionados e a coluna reta

durante o exercicio.
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Doencas como a gripe
sao facilmente transmitidas
de pessoa para pessoa, 0 que
favorece o contagio em massa e o
desencadeamento de epidemias. O
mesmo ocorre com a covid-19, que
se espalhou globalmente em trés
meses e tornou-se uma das mais
impactantes pandemias da historia
recente. Essa rapida proliferagcao
do coronavirus levou a drasticas
medidas de saude publica para o
enfrentamento da doencga, sendo a
principal delas a quarentena.

Diferentes estratégias podem
ser usadas para promover esse
isolamento social. As mais comuns
sao o toque de recolher voluntario,
a proibicao de ajuntamentos
sociais, o cancelamento de eventos
publicos, o encerramento de
sistemas de transporte coletivo e
restricdes de viagens.
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Entre as vantagens do distanciamento social nessas
circunstancias estao:

» Retardaratransmissao do virus nacomunidade
e cidades vizinhas;

» Aliviar a pressao ou evitar o colapso do sistema
de saude;

» Ganhar tempo para a producao de vacinas e
outras formas de controle e tratamento.

Efeitos do
isolamento social

Contudo, a quarentena costuma
ter efeitos psicossociais tanto para
individuos infectados quanto nao
infectados, afetando inclusive os
profissionais de salude que atuam na
linha de frente do combate a doenca
(JOHAL et al., 2009). Os estudos
sobre isolamento social, porém, sao
relacionados a epidemias anteriores



como a Sars e a influenza A/HIN1,
e, No que se refere a covid-19, ainda
nao houve tempo suficiente para a
producao de pesquisas.

w6 (edio, ao soifimeds de
solidae o o Tonyio emocional,

Nos estudos que ja foram
feitos sobre o0 assunto, os cientistas
notaram que o sofrimento
psicoldgico esta associado ao
aumento do medo da doenca,
a perda de apoio social e a
estigmatizacao — especialmente
entre os profissionais de saude, que
sao vistos como fontes de infecgao
(JOHAL et al., 2009). No aspecto
psicossocial, as principais mudancas
comportamentais parecem ser o
aumento do individualismo e o
maior apego ao relacionamento com
familiares (DAWIS et al., 2015).
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As principais consequéncias

psicolégicas do isolamento social sao:

»

»

»

»

»

»

»

Tensao emocional;
Problemas no sono;
Sentimento de solidao;
Tédio;

Sintomas fisicos como falta
de ar e dores de cabeca,
especialmente por conta do
uso continuo de mascaras;
Medo e ansiedade
decorrentes do risco de
contagio ou infeccao de
familiares;

Sensacao de raiva pela
disseminacao da doenca e
pela falta de informacdes
fornecidas pelas
autoridades.

Além disso a falta de
informacdes confidveis € outra fonte

de estresse. Tudo isso significa que o

papel da informacao e comunicacao

na saude publica é crucial.



Informacdes precisas e oportunas
precisam ser divulgadas através de
fontes oficiais para ajudar a reduzir

O panico emocional (JOHAL et al.,
2009). Assim, a sensacao de incerteza
diante de uma situagao sem
precedentes, como a pandemia da
covid-19, parece ser um dos principais
fatores de impacto psicossocial.

Cuidando da
saude mental

Recentemente a Organizacao
Mundial da Saude (OMS) (COVID-19,
2020) divulgou um guia com
cuidados para saude mental
durante a pandemia. O documento
ressalta que uma das principais
ferramentas para manutencao do
equilibrio psicolégico é demonstrar
empatia por aqueles que estao em
sofrimento. A seguir estao resumidas
algumas atitudes importantes para o
cuidado da saude mental.
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»
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»

PARA A POPULAGCAO

EM GERAL

Demonstre empatia com
todos os afetados, em
qualguer pais. As pessoas
infectadas nao fizeram nada
errado e merecem Nosso
apoio, compaixao e gentileza;
Nao crie estigmas. Saiba
separar a pessoa € o Vvirus
para reduzir o estigma;
Reduza o contato com
noticias que podem causar
ansiedade;

Procure atualizagdes uma
ou duas vezes ao dia,
evitando o excesso de
informacdes sobre a doenca;
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» Projeta a si proprio e apoie
pessoas que enfrentam
necessidade. Ajudar o
proximo pode faz bem a
quem recebe o apoio e a
quem presta o auxilio;

» Reconheca o papel dos
cuidadores e dos agentes
de saude para salvar vidas e
mManter todos seguros.

PARA AGENTES
DE SAUDE

» O gerenciamento da sua
saude mental e do seu
bem-estar psicossocial

o O o
durante esse momento
€ crucial para que vocé
preserve sua saude fisica;
» Cuide de vocé. Faca pausas

e descanse entre os seus
turnos de trabalho e tire
um momento para relaxar
dentro do expediente.
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» Evite formas erradas de
l[idar com o estresse, como
0 uUso de tabaco, alcool ou
outras drogas;

» Alguns agentes de saude
podem estar sendo evitados
pela familia por causa do
medo de contaminacao e
estigmas. Esteja preparado
para isso;

PARA QUEM CUIDA
DE CRIANCAS
Crie novas rotinas e
O atividades com seus filhos
manté-los tranquilos
O durante o isolamento social.
» Ajude as criancas a
expressarem, de forma
positiva, seus medos e
ansiedades. Algumas vezes,
atividades criativas, jogos e
desenhos podem ajudar;
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Mantenha as criangas perto
de seus pais e familiares
Caso seja seguro para elas;
Mantenha as rotinas
familiares sempre que
possivel e crie novas rotinas
principalmente com as
criancas em casa;

Esteja ciente de que em
momentos de estresse

€ normal para a crianca
buscar mais os pais e exigir
mais deles;

Fale com seus filhos sobre a
covid-19 de forma honesta e
apropriada a idade deles.

PARA IDOSOS
E PESSOAS COM
PROBLEMAS DE SAUDE

» Certifigue-se de que seus
medicamentos estao acessiveis
e em quantidade suficiente —
providencie remédios para duas
semanas, cCaso Necessario;
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» Esteja preparado e
informado sobre como
buscar ajuda, como chamar
um taxi, como pedir comida
para ser entregue em casa
Oou requisitar ajuda médica;

» Aprenda exercicios fisicos
simples para fazer em
casa todos os dias durante
o isolamento. Isso evita
gue seu corpo perca a
mobilidade.

» Mantenha rotinas e tarefas
regulares sempre que
possivel e crie novas num
ambiente diferente;

» Mantenha contato com os
entes queridos, ainda que
por telefone.

Qpuovele alecnofogia pos marier
corfafe com famifimney o wnigsy.



»
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PARA CUIDADORES DE
IDOSOS E PESSOAS COM
PROBLEMAS DE SAUDE
Idosos, especialmente em
isolamento social, pessoas
com problemas cognitivos
podem se tornar ansiosos,
estressados e agitados
durante a quarentena.
Ofereca a eles apoio
emocional por meio de
redes familiares ou de
agentes de saude;

Partilhe fatos simples sobre
O que esta acontecendo
com informacdes claras e
palavras compreensiveis
para quem tem barreiras de
entendimento.
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Tempos de crise, como o da
pandemia da covid-19, podem
ser aproveitados para resgatar
valores essenciais da vida humana,
COMO a compaixao, a gentileza e
O servico desinteressado em favor
do semelhante. Esse também é
um momento para que as familias
se sentem e dialoguem sobre
responsabilidades conjuntas,
planejando coletivamente as
atividades e os papéis de cada um
nesse momento de instabilidade.
Esse tipo de reuniao familiar
contribui para a saude emocional do
lar e pode ser realizada pelo menos
uma vez por semana.

O papel inicial do pai, mae
Ou responsavel nessas reunides
€ conversar abertamente sobre o
assunto com a familia, explicando o
gue esta acontecendo na cidade e
outros locais durante a pandemia. E
essencial escutar com interesse real
O que cada um pensa e 0 que cada
um tem visto ou ouvido de colegas
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e midia. Note que as criang¢as sao
espontaneas e criativas. Nesse tipo de
conversa, elas costumam apresentar
observacdes interessantes sobre a
vida e o mundo. Os adolescentes
também possuem muitas ideias e
podem propor formas praticas de
resolver os problemas.

Uma boa ideia para se comecar esse tipo
de reunido com a familia é distribuir folhas
de caderno para que cada memlbro anote
perguntas curiosas sobre eles mesmos.
Essas questdes podem ser a respeito do
gue gostam de fazer, vestir, comer etc.
Podem ainda ser perguntas engracadas
ou que facam as criancas lembrarem
de algum passeio ou desafio que
conseguiram resolver. Eles prepararao as
perguntas e colocarao empilhadas sobre
a mesa. Na primeira rodada, cada um tira
uma pergunta e assim sucessivamente.
Podem também usar essas perguntas no
inicio de outras rodas em familia.
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Dividindo tarefas
e responsabilidades

Em familia, construa um quadro
de tarefas e responsabilidades.
A sugestao é que seja montado
um quadro para cada semana, e
O cronograma pode precisar de
alteracdes constantes. Confira abaixo
um exemplo de como podem ser
organizadas as tarefas.

» Limpeza: Limpar
cOmodos, varanda,
guintal e mdveis. Limpar



macanetas de portas,
celulares, computadores,
mesas, roupas e cal¢cados.
Higienizar brinquedos.
Lavar a louca.

» Alimentacao: Planejar

»

»

»

e preparar refeicdes
saborosas e variadas
[dentro das possibilidades
da familia e seguindo as
orientacdes desta cartilhal.
Pets/plantas: Garantir racdo
e agua diaria, higienizar o
local em que ficam os pets
e brincar com eles. Cuidar
das plantas da casa.
Abastecimento: Checar
estoque de produtos
essenciais de limpeza e
alimentacao, remédios e
agua potavel.

Roda de conversa:
Organizacao do local, tema
e horario do encontro de
familia. Se for diario melhor.
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Para criancas pequenas, a tabela
diaria ajuda a desenvolver a nocao de
tempo, e € importante que ela seja
retomada a cada dia. Se a crianc¢a
esta em processo de alfabetizacao,
incentive-a a fazer a leitura completa
da tabela: do dia, da semana, do més,
do ano, de quem é responsavel e de
quais as tarefa. Na roda de conversas,
a familia deve avaliar o andamento
dessas tarefas. Veja o exemplo de
tabela a seguir.

Semana:

19/06 a 25/06

Responsavel Beto Bete Bela Bele Bobi Todos
Limpeza Sala Quartos Cozinha Cozinha Banheiro Brinquedos
Alimentacao X X

Pets/plantas X X

Abastecimento X

Roda de X
conversa
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Temas para as
rodas de conversas

Depois de repassar com toda
a familia as tarefas realizadas
Nna semana e de planejar as
responsabilidades para os proximos
dias, € hora de desenvolver o dialogo.
Para que isso ocorra de maneira
natural, lembre-se de nao forgar
a participagcao de ninguém, mas
motive-os a participarem da conversa
por meio de perguntas simples
e temas instigantes. Veja abaixo
uma série de temas e questdes que
podem ser tratados nas rodas de
conversa da sua casa.

NOTICIAS SOBRE
CORONAVIRUS
Perguntas: O que voceé leu,

I descobriu ou estudou sobre o
assunto?
Sugestoes: Converse com

os filhos sobre o covid-19 de
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forma honesta e apropriada a
idade deles. Se eles tiverem
preocupacoes, o fato de falar
sobre elas pode ajudar a baixar
a ansiedade. Lembre-se que
os filhos observam os pais e
reproduzem muitas atitudes,
comportamentos, acdes e
emocdes (OMS, 2020).

PARTILHANDO O BEM
Perguntas: Ajudei de forma
especial alguém em minha casa?
O que compartilhei na internet de
forma individual? E o que podemos
fazer juntos como familia? Ha
agradecimentos a fazer?
Sugestdes: Monte um caca ao
tesouro dentro da sua casa.
- Esconda mensagens positivas e
até mesmo versos da Biblia, caso
sua familia seja religiosa. Envolva
a familia na brincadeira e, ao final,
guando todos tiverem achado

0s “tesouros”, leiam e conversem

sobre as mensagens e versos.
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RODA DE LEITURA
Perguntas: O que vocé achou
interessante ou relevante na
leitura de hoje? Por qué&?
Sugestdes: Comentem um
livro que estejam lendo em
familia ou o que cada um
esta lendo individualmente. A

sugestao é que cada membro

fale do seu livro como quem
monta uma propaganda. Sua
criatividade e expressao pode
fazer o outro ficar com muita
vontade ou nao de ler o livro

depois de vocé.

Ao falavem s0bve suay (eifuras,
igefiove 0 membyoy do familio

w Cvianem yugponse, i dovy
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LIVRE EXPRESSAO

Perguntas: Faca perguntas sobre as
expressoes artisticas e performances dos
membros da familia.

Sugestoes: Leve para a roda alguns recursos
e objetos da casa que possam ser usados
para a expressao artistica e brincadeiras,
estimulando a criatividade e a possibilidade
de expandir a cognicdo. E possivel criar
bringuedos com algumas garrafas pet ou
desenhar uma amarelinha no chao. Pegar
alguns pares de meias coloridas, vestir na
mao e fazer fantoches para criar diferentes
historias € outra possibilidade. Atividades
artisticas e de livre expressao ajudam as
criancgas a expressarem, de forma positiva,
seus medos e ansiedades. Cada crianca tem
sua propria maneira de fazé-lo (OMS, 2020).

I
i
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CHECKLIST DA SAUDE
Perguntas: Como esta a

sua alimentacao? Vocé tem
exercitado seu corpo? Sua
confianca e fé estao seguras?
O sono tem sido suficiente
para repor as energias? Ficou
UM pPOoUco ao sol essa semana?
Sugestdes: Faca uma
autoavaliacao em familia sobre
0s oito remeédios da natureza
Nna sua vida e na de seus filhos.
Para isso, acesso o site:
https:/a8rn.com/#/

5
QT
Yo

€

Use o Tecologin para promorey
gue wem Jodoy possam esfoy
fisicamedde puesodes.
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A Organizacao Mundial da
Saude (2020) recomenda que, se a
crianca tiver que se afastar da familia
por um tempo devido a doenca
ou outro motivo, o contato com os
pais ou tutores seja feito duas vezes
ao dia por chamadas de video ou
outra forma apropriada a idade da
crianca (por exemplo, alguma rede
social). Manter rotinas familiares
sempre que possivel e estabelecer
novos acordos com todas na casa é
importante. A OMS (2020) incentiva
que, sempre que possivel, facam
atividades em casa juntos, para que
as Ccriangas continuem o processo
de desenvolvimento e interacao
com o outro mesmo em tempos de
distanciamento social.
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O coronavirus € invisivel e pode
estar nas maos de qualquer pessoa.
Essas maos transportam o virus para
as narinas ou boca, de onde ele se
espalha para os pulmobes e causa
tosse, febre e falta de ar (BRASIL,
2020), além de problemas mais sérios.
O virus nao consegue se locomover
por conta prépria, mas pode se
manter vivo onde for depositado
(principalmente nas superficies de
aco inoxidavel ou plastico) por até
72 horas (DOREMALEN et al., 2020).
Ha pesquisas que apontam que esse
tipo de virus pode sobreviver em
superficies por até nove dias (KAMPF
et al.,, 2020).

O grande desafio nesse cenario
é se livrar do virus, o que pode ser
feito por meio da lavagem correta
das maos. Isso evita que levemos
O virus para o rosto, que tocamos
instintivamente varias vezes por
dia — em média 23 vezes por hora,
segundo um estudo feito com alunos
(KWOK; GRALTON; McLAWS, 2015).
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Outro desafio é nao ficar préximo

a pessoas (BRASIL, 2020), estejam
elas doentes ou aparentemente
saudaveis. Isso impede que o virus se
espalhe por meio de tosse ou espirro
repentino (LI et al., 2020).

Quando alguéem tosse ou espirra, espalha no
ar goticulas de agua que saem do nariz ou
da boca e que podem conter o virus. Essas
goticulas sao capazes de ficar no ar por até
trés horas (DOREMALEN et al., 2020). Portanto,

se vocé estiver por perto de alguém tossindo
ou espirrando, podera respirar as goticulas
e se contaminar. Ao seguir uma boa higiene
respiratoria, vocé protege as pessoas ao seu redor
contra virus como resfriado, gripe e COVID-19
(WORLD HEALTY ORGANIZATION, 2020).

Lave as maos

Lave as maos constantemente
com agua e sabao. Quando nao for
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possivel, use alcool em gel a 70% para
fazer a higienizacao. Veja abaixo uma
técnica para lavar corretamente as
maos em apenas 20 segundos.

Molhe as
Maos evitando

encostar na pia.

Apligue nas
mMaos quantidade
suficiente

de sabao ou
detergente para

cobrir toda a

superficie delas.
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Ensaboe as
palmas das maos

friccionando-as.

Esfregue o dorso
de cada uma das

Maaos.

Entrelace os
dedos e limpe
0S espacos entre

eles.




Esfregue o dorso

dos dedos.

Esfregue os
polegares com
movimentos

circulares.

Esfregue as
pontas dos dedos
nas palmas das
mMaos para limpar
a regido das

unhas.
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Esfregue os

punhos.

Enxague as
Maos. Se a
torneira nao

for automatica,
lave-a também
e utilize papel
toalha para
fecha-la e ndo se
contaminar de

NOoVvo.

Seque-as com

papel toalha.




Recomendacdes gerais

» Utilize o antebraco, e nao
as Maos, para cobrir nariz
e boca quando espirrar
e tossir. Isso evita que as
goticulas se espalhem
no ambiente e fiquem
depositadas em qualquer
superficie.

» Se estiver gripado, use
lencos descartaveis ao
tossir e descarte-os no lixo
imediatamente apds o uso.

» Higienize as maos com
alcool em gel apds tocar
qualquer objeto que possa
estar contaminado e apos
tossir ou espirrar, mesmo
se estiver utilizando lencos
de papel.

» Nao coloque nenhum
objeto na boca, como lapis
e caneta.

» Evite compartilhar objetos
pessoais, Como Copos,



ABITOS
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talheres, garrafas e celulares
(a saliva de pessoas doentes
pode contaminar qualquer
objeto).

» Evite tocar seus olhos,

»

»

»

»

nariz e boca.

Evite beijos e abracos. Seja
criativo e crie um codigo so
seu para expressar carinho.
Higienize computador,
notebook (principalmente
teclado e mouse) e celular
sempre que necessario com
alcool a 70% e, quando for
mManusea-los, garanta que
suas maos tenham sido
lavadas adequadamente.
Mantenha a casa limpa e
arejada, deixando a luz do
sol entrar.

No carro, deixe volante,
bancos, painéis e botdes
sempre limpos. Se
possivel, aplique alcool
em gel nas maos antes de
entrar no veiculo.



» Ao voltar do supermercado,
higienize todas as superficies
das embalagens que possam
ter sido manipuladas por
outras pessoas.

» Limpe a geladeira com mais
frequéncia. Ambientes frios
podem prolongar a vida do
coronavirus.

» Ao entrar em casa, troque
o calcado por um chinelo
para uso exclusivo dentro
da residéncia, evitando
contaminar o ambiente com
o virus. Limpe e exponha o
calcado ao sol sempre que
possivel.

» Caso tenha encostado
em pessoas ou qualquer
superficie sujeita a
contaminacgao, va direto
tomar banho quando
chegar em casa. Deixe sacos
plasticos nos sanitarios
para guardar as roupas
consideradas contaminadas,
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gue devem ser lavadas
separadamente.

» Evitar ficar préximo de
pessoas e de qualquer tipo
de aglomeracdes para nao
ser contaminado por um
espiro ou tosse repentina.

Esses cuidados sdao importantissimos, pois, de
acordo com estudos cientificos, as pessoas
que foram contaminadas pelo virus, mas
Nnao apresentam sintomas  (assintomaticos),
representam 86% dos casos e, portanto, passam

despercebidas. Essas pessoas espalhardoadoenca
para um numero incalculavel de pessoas, que
podem desenvolver sintomas respiratorios graves
OouU Mesmo evoluir para obitos em curto periodo
de tempo (LI et al., 2020).

Recomendacoes para
isolamento caseiro

Evitar contaminagao quando tiver
uma pessoa doente, em isolamento
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dentro de casa, € uma condi¢ao ainda
mais desafiadora. Normalmente
as casas nao oferecem condicdes
adequadas para garantir a protecao
de todos. Contudo, existem alguns
cuidados, além dos mencionados
anteriormente, que podem ser
adaptados para diminuir os riscos,
principalmente quando houver idosos
(com mais de 60 anos) na residéncia.
Se possivel, a pessoa que precisar
de isolamento deve ficar em quarto
separado, preferencialmente com
banheiro privativo. Caso nao seja
possivel um quarto privativo para o
doente, 0o ambiente em torno dele
deve ser adaptado para manté-lo a
pelo menos dois metros de distancia
de qualquer outra pessoa. Também
devem ser providenciados utensilios
basicos de higiene pessoal para
uso exclusivo. A higiene oral é outro
cuidado fundamental para a pessoa
em isolamento. Se possivel, usar
antissépticos para bochechar e fazer
gargarejo.
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Para as pessoas em isolamento
preventivo, todos os objetos que
entrarem no quarto precisam ser
higienizados antes a fim de garantir
a protecao. Todas as pessoas que
precisarem entrar no comodo devem
lavar adequadamente as maos e
manter distancia segura (dois metros).

No caso do isolamento para
o portador da covid-19, todos os
objetos que sairem do quarto devem
ser considerados contaminados.
Portanto, devem ser devidamente
higienizados (com agua e sabao) de
forma a ndo colocar os outros em
risco. O quarto deve ser mantido com
a porta fechada e as janelas abertas
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Quando for prestar cuidados
diretos ao doente, portador ou nao
da covid-19, o cuidador deve usar
mascaras e luvas, descartando-os
no lixo (que deve estar proximo da
cama) apos o0 uso. Ao sair do quarto,
antes de tocar em qualquer coisa,
deve tomar banho e trocar de roupa
(colocar em saco plastico para lavar
separadamente).

Ao sair do quarto, deve trocar
o calcado por um chinelo para uso
exclusivo dentro de casa, evitando
contaminar o ambiente com o virus
(lavar o chinelo ao tomar o banho).
As roupas de cama e banho e as do
doente em isolamento devem ser
trocadas com maior frequéncia que o
habitual (ou sempre que necessario)
e lavadas separadamente.

As macanetas do quarto devem
ser desinfetadas com alcoolem gel a
70% frequentemente e todas as vezes
gue forem tocadas por maos que nao
foram lavadas. Caso seja necessario
gue a pessoa em isolamento tenha



HABITOS DE HIGIENE PARA ENFRENTAR O CORONAVIRUS

gue sair do quarto ou da casa, ela deve
usar mascaras e evitar tocar objetos,
Mmantendo pelo menos dois metros de
distancia das outras pessoas.

Esses cuidados sdo essenciais para evitar a
contaminacao de outras pessoas da familia
que, por sua vez, podem transmitir a doenca
qualquer outra pessoa, aumentando as
chances de o virus atingir agueles que podem

nao resistir a doenca. A boa noticia € que o
Coronavirus pode ser inativado por alcool em
gel (62 a 71%), peroxido de hidrogénio (0,5%)
ou hipoclorito de sédio (0,1%) em apenas um
minuto (KAMPF et al., 2020).

Recomendacoes para
proteger criancas em
isolamento social

» Existem algumas coisas que
vocé pode fazer para manter
a familia saudavel, e isso inclui
as criangas. Os pais devem



»

combinar com os filhos o
gue cada um deles precisa
fazer para evitar a doenca,
tais como dormir bem, lavar
as maos com frequéncia e
tossir em um lenco de papel
ou se protegendo com o
braco (AMERICAN ACADEMY
OF PEDIATRIC, 2020). Os
pais e/ou cuidadores devem
ser criativos e promover
cuidados de forma ludica
para nao traumatizar as
criangas €, a0 mesmo
tempo, conseguir que eles
entendam e contribuam,
tornando a tarefa menos
dificil. Acompanha a seguir
algumas orientacdes:
Ensine as criancas a
importancia de lavar as maos
com agua e sabao por, pelo
menos, 20 segundos. Uma
dica é contar até 20 para ter
certeza da eliminacao do
virus.
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» Mantenha as criancas

»

»

em casa. Deixar os filhos
afastados de pessoas
doentes, infectadas ou de
idosos € fundamental. Elas
Sa0 Mmais resistentes ao Novo
coronavirus, porém, podem
transmitir a doenca para
pessoas Menos resistentes.
Ensine as criancas a tossir

e espirrarem um lenco de
papel, sem esquecer de
jogar fora apds a utilizacao.
Caso nao haja um lenco
disponivel, mostre a elas
como tapar a boca e o nariz
com o antebraco, evitando
contaminar o ar ou as Maos.
Ensine as criangas a limpar
os brinquedos, mantendo-
os higienizados com alcool
a70% ou agua sanitaria a
0,1%, antes e apos a utilizagao.
Bichos de pelldcia devem
ser lavados seguindo
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as recomendacdes do
fabricante.

» Procure nao tocar o rosto das
criangas, e ensine-as a fazer
o0 mesmo. Uma boa maneira
€ propor uma competicao
para incentivar que os filhos
vigiem uns aos outros e
cuidem para que todos
sigam as recomendacodes.

» Quem tem algum animal de
estimacao, deve evitar sair
para passear com ele. Se for
necessario sair, mantenha
distancia das outras pessoas
e higienize as patas dos
bichos com alcool 70%. Nao
se esqueca de ensinar esses
cuidados as criangas.
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Nessa época de pandemia,
muita atencao tem sido dada a
populacao que a covid-19 mais
acomete: a terceira idade. Na China,
onde 0 Novo coronavirus surgiu,
0s idosos correm mais risco de
morte — 80% obitos decorrentes da
infeccao ocorreram entre adultos
com idade maior ou igual a 60
anos, e apenas 0,1% das mortes
ocorreram em pessoas com idade
menor ou igual a 19 anos.

Nos Estados Unidos e nos
demais paises afetados, assim
COMO ja comeca a ser observado
no Brasil, o risco de doenca grave
e morte nos casos da covid-19
aumenta proporcionalmente a
idade do paciente. Agora, duas
questdoes merecem atencao. A
primeira: por que os idosos sao
0s mais afetados? E a segunda: o
gue podemos fazer diante desse
quadro?
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Por que os idosos sao
os mais afetados pela
covid-19?

Durante o processo de
envelhecimento do nosso organismo,
mudancas sao percebidas nao
somente na estrutura fisica aparente,
como pele, cabelo e musculos. Elas
também acontecem internamente,
como, por exemplo, no sistema
imunoldgico, que € o responsavel
pelas defesas do nosso corpo contra
invasdes de fungos, bactérias e virus. A
semelhanga do que ocorre com nossa
pele e cabelo, o sistema imunologico
também “envelhece”. Esse € um
fendmeno normal, conhecido como
imunosenescéncia.



Nosso corpo possui imunidade
inata, ou seja, um sistema de defesa
gue carregamos desde o nascimento.
Essa primeira linha de protecao
combate agentes estranhos e é
representada, por exemplo, por
barreiras fisicas, quimicas e biologicas,
como pele, saliva, suor, muco e até
Nossos cilios. Além disso, temos a
imunidade nata, ou seja, imunidade
adquirida, que é a defesa composta
por células como os linfocitos,
leucocitos, macrofagos. A qualidade
e a quantidade de células de defesa
do corpo humano muda durante o
envelhecimento.

Um exemplo: temos uma glandula chamada Timo, que
esta dentro da cavidade toracica e que tem a funcao de
“‘amadurecimento” dos linfécitos T, responsaveis pela
defesa do corpo contra a bactérias e virus. Essa glandula
sofre uma diminui¢cao com o avanco da idade e, devido a
iss0, ha uma diminuicao da “maturacao” das células que
atuam no combate a infecgdes. Dessa forma, quando o
organismo é infectado por um virus diferente, o corpo
ndao consegue combaté-lo com a mesma velocidade
e eficiéncia que faria se a pessoa fosse mais nova. Isso
deixa o corpo do mais vulneravel a infeccoes.
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Como os idosos podem
se proteger da covid-19?

Tendo em vista que pessoas da
terceira idade sdo mais vulneraveis a
infeccdes, as medidas de prevencao
devem ser redobradas. Idosos devem,
por enquanto, manter distancia
de outras pessoas a fim de evitar
contato com alguém infectado. Em
outras palavras, devem ficar tanto
guanto possivel dentro de casa. A
seguir, algumas dicas gerais para
protecao do grupo de risco.

» Lave frequentemente as
Maos com agua e sabao.
Quando nao tiver sabao
disponivel, utilize alcool 70%,
gue pode ser encontrado
em farmacias

» Evite colocar as maos nos
olhos, nariz e boca. E através
deles que vocé pode se
contaminar mais facilmente
com a Covid-19.



»

»

»

Procure se alimentar de
uma maneira saudavel,
adicionando frutas, legumes
e verduras em sua dieta.
Tome sol diariamente por
alguns minutos, mesmo
gue no quintal de casa. Isso
vai ajudar o seu corpo a
absorver a vitamina D, que
ajuda na nossa imunidade.
Mantenha uma boa rotina
de sono, dormindo de sete a
oito horas por noite.






»

»

»

»

»

Faca exercicios regularmente,
mesmo sem sair de

casa. Quinze minutos de
caminhada rapida ja podem
trazer beneficios a sua saude.
Participe das campanhas de
vacinacao de sua cidade. Elas
sao importantes para evitar
outros tipos de doencas.
Mantenha o pensamento
positivo e aproveite a
quarentena para conversar
com amigos e familiares,
mesmo que através do
computador ou do telefone.
Evite ficar estressado

e mantenha longe os
pensamentos negativos.
Confie, essa situacao vai
passar! Para isso, precisamos
fazer nossa parte.

Se perceber algum sintoma,
como febre, dor no corpo
e/ou falta de ar, avise as
pessoas a sua volta e procure
um servico de saude
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Caber ressaltar que idosos
devem ser tratados com dignidade
tanto pelo sistema de saude quanto
pela sociedade. Ou seja, a familia,
principalmente com criangas
pequenas, deve evitar o contato
proximo, porém deve ajuda-los com
as necessidades diarias, tais como
compras e pagamentos de contas.
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A alimentacao saudavel € motivo
de constantes discussdes e desafios,
independentemente da pandemia
do novo coronavirus. Isso porque o
ato de comer e de escolher o que
comer tem significados diferentes de
uma pessoa para outra. Diariamente,
a comida € organizada em refeicdes
gue obedecem a varios fatores:
habitos alimentares, conhecimentos
particulares, preferéncias pessoais,
sabores, sazonalidade, regionalidade,
disponibilidade de recursos etc.
Nessa [6gica, existem diferentes
maneiras de definir uma alimentacao
gue seja saudavel.

Por exemplo, ha pessoas
cuja alimentacao € composta por
alimentos de origem vegetal e animal,
incluindo as carnes. Esse tipo de
alimentacao é classificada como dieta
onivora. A dieta vegetariana, por sua
vez, € aquela que inclui os alimentos
de origem vegetal e exclui as carnes
e seus subprodutos, podendo ou nao
usar leite e derivados, bem como ovos.
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Loistem diferedfos moneinay de modoy wna
dieto soucinel, Excollin w que meflioy s
alloque o seuy gostos, bibifoy clffunniy o

condigdey sotivecondmicay.

O individuo que segue
uma dieta vegetariana pode ser
classificado em:

» Ovolactovegetariano:
consome alimentos de
origem vegetal, ovos, leite
e derivados;

» Lactovegetariano:
consome alimentos de
origem vegetal, leite e
derivados;

% J » Ovovegetariano: consome
alimentos de origem
vegetal e ovos;

* » Vegetariano estrito:

A”' consome somente

alimentos de origem

T vegetal.
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Alguns especialistas ainda
defendem a existéncia do
semivegetarianismo, que seria a dieta
dos individuos, além dos alimentos
de origem vegetal, consomem carnes
brancas até trés vezes por semana. De
todo modo, independentemente do
tipo de dieta adotada, € importante
buscar ajuda de um nutricionista para
adequar sua alimentacao as condi¢cdes
do seu organismo. O crescimento e o
desenvolvimento humano ocorre em
todas as etapas da vida quando existe
equilibrio e fornecimento de nutrientes
em quantidades adequadas.

E possivel alcancar a quantidade recomendada de
nutrientes em todas as classificacdes de dietas, exceto
Nna dieta vegetariana estrita, que devera ter a vitamina
B12 suplementada por capsulas ou injecdes. Por meio de
exames de sangue, os niveis de vitamina B12 podem ser
medidos, e a suplementacao sera recomendada quando

necessario. Apenas os alimentos de origem animal ou
alimentos industrializados fortificados, como bolachas,
contém a vitamina B12. Além disso, na dieta vegetariana
estrita,atrocadoleitedevacadeveserfeita peloleite vegetal
industrializado enriquecido com calcio. Os leites vegetais
produzidos de forma caseira ndo sao recomendados, pois
nao atendem as necessidades de calcio.
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Como organizar um
cardapio saudavel

Os alimentos que compdem
a alimentacao diaria devem ser
variados em cores, texturas € na
forma de preparo. Isso torna a
refeicdo mais atraente e rica em
nutrientes. Evite frituras, doces
e alimentos industrializados
gue apresentam elevado valor
energético e baixo valor nutritivo.
Mantenha as trés refeicoes
principais (café da manha, almoco
e jantar), intercalando-as com
peqguenos lanches.

Lembro-yo de vavion, way Textwmy, covey
o modoy de puepand quandé modfoy sen
Mbm%w Lé’ B



Exemplos de lanches: frutas,
iogurte, coalhada, iogurte com
geleia de frutas sem acucar,
vitamina de leite de vaca ou leite
vegetal com frutas, frutas com leite
de vaca ou leite vegetal ou iogurte
e aveia, pao integral com queijo
branco e geleia de frutas sem
acucar, um punhado de castanhas
com uvas passas e/ou damascos,
entre outras opcgodes.

Procure comer com outras
pessoas, mantendo uma distancia
segura para evitar a contaminacao
pelo coronavirus. O ato de partilhar
a refeicao com o outro € um ato
social em que a comida é o recurso
para a formac¢ao de novos habitos
alimentares. Abaixo estao alguns
exemplos de consumo diario dos
grupos alimentares, de acordo com
a classificacao da dieta adotada:
onivora ou vegetariana com suas
variacdes.
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CONSUMO DIARIO
RECOMENDADO PARA
UMA DIETA ONiVORA COM
APROXIMADAMENTE 2000
KCAL (QUILOCARIAS)

A dieta onivora é composta por
alimentos de origem vegetal e

animal, incluindo as carnes.

. Numero de
Grupo de alimentos ~
porcoes

Arroz, milho, aveia, trigo,
paes, massas, batata,

mandioca, farinhas (trigo, 6
fub3, araruta, mandioca,

polvilho) etc.

Verduras e legumes 3
Frutas ou sucos naturais 3
Leite, queijo, iogurte e queijo 2
cremoso

Carnes e ovos 1

Feijoes, ervilha, lentilha, grao
de bico, soja ou tremoco

Oleos, azeite, manteiga,
margarina e sementes de 1
oleaginosas

Acucares, doces, geleias de
frutas ou achocolatado
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CONSUMO DIARIO
RECOMENDADO
PARA UMA DIETA

OVOLACTOVEGETARIANA
COM APROXIMADAMENTE
2000 KCAL (QUILOCARIAS)

Dieta ovolactovegetariana € a

gue inclui alimentos de origem

vegetal, ovos, leite e derivados.

. Numero de
Grupo de alimentos ~
porcoes

Cereais integrais
Verduras e legumes

Frutas ou sucos naturais

Leite, queijo, iogurte e queijo
Cremoso

Carnes e ovos
Feijoes, ervilha, lentilha, grdao
de bico, soja ou tremoco

Oleos, azeite, manteiga,
margarina e sementes de
oleaginosas

Acucares e doces, geleias de
frutas ou achocolatado

6

3

4,5



OVID-19: COMO SE PREVENIR E MANTER A SAUDE NA QUARENTENA

CONSUMO DIARIO
RECOMENDADO

PARA UMA DIETA
VEGETARIANA

ESTRITA COM
APROXIMADAMENTE
2000 KCAL
(QUILOCARIAS)

A dieta vegetariana exclui todo
tipo de alimento de origem

animal.

. Numero de
Grupo de alimentos ~
porcoes

Cereais integrais 6

Verduras e legumes
Frutas ou sucos naturais
Leites vegetais fortificados

Carnes e ovos

Feijoes, ervilha, lentilha, grao
de bico, soja ou tremogo

Sementes de oleaginosas

AcUcares e doces

6
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A quantidade de uma porcao é calculada a
partir das calorias dos alimentos, que nada mais
é do que a energia que a comida oferece ao
organismo. Para cada grupodealimentohauma
quantidade caldrica que define uma porcao. O

calculo é feito para uma dieta de 2000 kcal, e os
valores representam uma ingestao meédia dos
alimentos. Para ter uma ideia mais especifica
de quanto vocé precisa ingerir de cada grupo
alimentar para dar conta de suas necessidades
nutricionais, consulte um profissional da area.

Esse material pode ampliar as
discussdes a respeito da alimentacao
saudavel e proporcionar autonomia
a individuos e familias nas escolhas
alimentares. Fatores econdmicos,
culturais, politicos e sociais podem
afetar as escolhas alimentares
de maneira positiva ou negativa.

E importante que se adotem
estratégias e a¢des para a construgao
de praticas alimentares saudaveis,
visando a melhora da saude e da
qualidade de vida.






COMO SE PROTEGER
DA COVID-19

Gina Andrade Abdala
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O que € imunidade? De maneira
bem simples, podemos dizer que
€ a capacidade que seu organismo
possui de nao deixar que vocé
adoeca. Isso acontece quando o seu
corpo possui soldados (anticorpos)
fortes e em numero suficiente
para vencer uma guerra contra
microrganismos estranhos (virus,
bactérias, fungos, protozoarios)
ou te defender do efeito toxico de
substancias que poderiam causar
alguma doenca (DECs, 2020). Para
gue seu corpo esteja preparado para
a guerra contra a covid-19, vamos te
dar dicas de oito remédios naturais
gue sao poderosos para fortalecer
O seu exército de soldados da
imunidade.

1° remédio natural:
alimentacao natural

Como saber se o0 que vocé tem
comido pode ser categorizado como
comida de qualidade? Diversos
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fatores devem ser levados em conta
a0 tentar descobrir se suas refeicoes
estao fazendo bem para a sua saude.
Contudo, a seguinte definicao

pode ajudar a deixar as coisas

mais claras: “alimentacao natural é
aquela que € acessivel e nao é cara,
valoriza a variedade, € harmonica
em gquantidade e qualidade,
naturalmente colorida e segura
sanitariamente” (BRASIL, 2014).

BENEFICIOS:

A alimentacao completa
e variada evita diabetes,
hipertensao, acidente
vascular cerebral (AVQC),
doencas cardiacas e
alguns tipos de cancer,
gue, em conjunto, estao
entre as principais causas
de incapacidade e morte
no Brasil (MALTA et al.,,
2015). Uma alimentacao
balanceada e nutritiva pode

influenciar positivamente
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o sistema imunoldgico,
principalmente se a pessoa
ingere frequentemente
alimentos nao processados,
6mega-3 e fibras (VENTER et
al., 2020).

A alimeifagio wafmad) o baforcenda esta
ligadow v diminasigis do vseo do dooay o

RECOMENDAGOES

» Fazer de alimentos naturais ou
minimamente industrializados
a base da alimentacao,
evitando o uso de comidas
processadas (conservas,
compotas, paes e queijos).

» Evitar o consumo de
alimentos ultraprocessados
(biscoitos recheados,
salgadinhos, refrigerantes,
macarrao instantaneo etc.)
(BRASIL, 2014).
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» Utilizar 6leos, gorduras,
sal e acucar em pequenas
guantidades (BRASIL, 2014).

» Comer com regularidade
e atencao, em ambientes
apropriados e, sempre que
possivel, em companhia
de familiares ou amigos,
evitando redes de fast-food
(BRASIL, 2014; BUSATO et
al., 2015).

» Ser critico quanto as
informacodes, orientacdes
e mensagens sobre
alimentacao veiculadas em
propaganda (BRASIL, 2014).

Importante:

“Nosso corpo é formado pela comida que

ingerimos” (WHITE, 2009).

“Deixe que a alimentac¢ao seja o seu remedio, e
o remédio, a sua alimentacao” (Hipdcrates).
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2° remédio natural:
exercicio fisico

A pratica de exercicio fisico
regular traz grandes beneficios para
o sistema imunolodgico. A inatividade
do corpo diminui a qualidade de
vida, aumenta os custos de saude
e acelera o risco de mortalidade
(BOOTH et al., 2017).

BENEFICIOS
» Reduz a hipertensao,
diabetes e obesidade
(POLISSELLI, RIBEIRO, 2014).
» Melhora a flexibilidade
corporal, reduzindo quedas
(OMS, 2016; CHAVES et al,,

2016).
: O » Diminui o risco de morte

prematura por doencas
cardiovasculares (POLISSELI,
RIBEIRO, 2014).
» Melhora o condicionamento
muscular e cardiorrespiratorio
0 (OMS, 2016).
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»

»

»

»

»

A puilices vegedfmn dle everticioy fisicoy
fotallece 6 coypo codun dlongay o pode sev
i gl affindls o combaife i covie-19.

Aumenta a saude 6ssea e
funcional (OMS, 2016).

Reduz o risco de AVC, cancer
de cdélon e de mamas (OMS,
2010).

Reducao e alivio de
depressao e ansiedade
(KRUG et al,, 2015).

Reduz o colesterol (KRUG et
al.,, 2015).

Melhora a qualidade do sono
(KRUG et al.,, 2015).

RECOMENDACAO

Trinta minutos de atividade
moderada cinco vezes na
semana ou mais, totalizando
150 minutos (OMS, 2016).
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Importante:

‘O cérebro se torna morbidamente excitado
guando em atividade constante, enguanto que

o sistema muscular se enfraquece por falta de
exercicio fisico. Tanto gquanto possivel, deve-
se preservar a harmonia entre as faculdades
fisicas e mentais. Isto é necessario para a saude
do organismo todo” (WHITE, 2009).

3° remédio natural:
agua pura

A dgua de boa qualidade esta
relacionada ao desenvolvimento
da inteligéncia humana bem
como da sua saude. Ingerir agua
pura influencia na resposta
do sistema imunoloégico das
pessoas (CONCHARUK, 2013).
Além da ingestao de agua pura,
a hidroterapia também tem o
um papel importante. Em um
ensaio clinico feito com ratos,
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observou-se que o exercicio
aquatico a temperatura da agua
termoneutra melhorava as respostas
imunologicas de combate a
tumores. Os autores sugerem que

a temperatura da agua pode ser
importante para melhorar a resposta
imunologica (LEE et al., 2019).

BENEFICIOS

» Aingestao da agua esta
associada com o bem-estar
geral, relacionado a saude
fisica e mental (ESPINOSA-
MONTEIRO et al., 2016).

» O bom funcionamento
intestinal depende da
ingestao de dgua (BRASIL,
2014).

wa vesppostn do sislema imansligico o wo
desenportis s sisfona digestéve.
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RECOMENDAGCOES

As pesquisas apontam
gue a quantidade de agua
ingerida diariamente
deveria ser, em média,

de 35 a 40 mililitros

(ml) por quilo de peso
corporal (CANDY, 2015;
VIVANTI, 2012). A seguir,
veja algumas formas de
usar a agua como recurso
terapéutico (hidroterapia) e
seus beneficios.

6 » Ducha alternada quente

e fria

Estimula a circulacao
Fortalece o sistema
imunologico

Facilita a cura de ferimentos e
infeccoes

E revigorante

» Escalda-pés

Alivia a dor de cabeca

\_/ Relaxa
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Provoca a transpiracao
Combate resfriados

Alivia dores menstruais

» Vaporizagcao
Descongestiona o nariz
Alivia a dor de garganta
Aguece e melhora as vias
respiratorias

» Compressa Fria
No pescoco: para dor de
garganta e laringite
Em casos de traumas,
compressas de gelo nas

primeiras 24h.

Importante:

“Agua, eis o melhor liquido possivel para limpar
os tecidos” (WHITE, 2007).
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4° remédio natural:
luz solar

Nao tenha medo de pegar sol
(claro, com moderacao)! A luz solar
faz com que nosso corpo aproveite a
vitamina D. Ela é capaz de fortalecer
Nossos Musculos e aumentar a
imunidade. Sem ela, estamos
expostos a problemas sérios, como a
esclerose multipla.

BENEFICIOS

» Aluz solar promove a
sintese e aproveitamento da
vitamina D (OLIVEIRA et al.,
2014; QUADROS, OLIVEIRA,
2010).
Afalta devitaminaDea
insuficiente exposicao ao sol
favorecem a esclerose multipla.
Por outro lado, se vocé se expde
frequentemente durante a
semana, conforme a sua pele,
a vitamina D pode fortalecer

0s musculos e o sistema
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g

imunoloégico (HART et al., 2017,
GHAREGHANI et al., 2018).
Avitamina D auxilia nas funcoes
bioldgicas, cerebrais e cognitivas
(BEZERRA et al., 20106).

» A luz solar melhora o humor
e combate a depressao
(THOMAS et al., 2018).

» Aluz solar promove a
autorregulacao corporal e
influencia na producao de
hormonios (OLIVEIRA et al.,
2014).

Meymo- en coge, wis deive de so exppoy ao
360 allguny miniifsy jpoy dia.
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Tenha cuidado com a
exposicao excessiva ao sol
(DIDIER, BRUM, AERTS,
2014).

Sempre que possivel,

se exponha ao sol pelo
menos 15 a 20 minutos
por dia (SCHALKA, STEINE,
2014).

Utilize 6culos escuros,
chapéu e roupas leves ao
se expor demoradamente
ao sol (SCHALKA, STEINE,
2014).

Use protetor solar

20 minutos antes da
exposicao demorada ao
sol e reaplique a cada
duas horas. A auséncia do
filtro solar em exposicdes
demoradas causa
fotoenvelhecimento e
cancer (SCHALKA, STEINE,
2014; DIDIER, BRUM,
AERTS, 2014).
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Importante

“A alegre luz solar, as belas flores e arvores, os

belos pomares e vinhas e o exercicio ao ar livre
nessa atmosfera sao transmissores de saude —
o elixir da vida" (WHITE, 2009).

5° remédio natural:
temperanca

Temperang¢a nada mais € do
gue “evitar inteiramente o que é
prejudicial e usar com sabedoria o
que é saudavel e nutritivo” (WHITE,
1877). Isso inclui evitar alimentos
prejudiciais a saude e produtos que
possam causar dependéncias, como
bebidas alcodlicas e cigarros.

O @ BENEFICIOS

» Evita a obesidade. A
obesidade, assim como
outros estados de ma
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»

nutricao esta relacionado

a disfuncao do sistema
imune, dificultando a
resposta as doencas
(HEREDIA, GOMEZ-
MARTINEZ, MARCQOS, 2012).
Evita doencas respiratorias
relacionadas ao tabagismo.
Fumante passivo, de
primeira ou segunda

mao apresentam diversas
consequéncias no sistema
imunoldgico (MAHASSNI,
ALl 2018). Criangas que
convivem com pais
fumantes apresentam
maior risco de episddios de
asma, doenca respiratoria
aguda, tosse, chiado e
infeccdes do ouvido médio
(FIGUEIREDO et al., 2017).
Evita mortes prematuras
causadas pelo alcoolismo,
que é a terceira doencga
gue mais mata no mundo,
além de ser um fator que
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prejudica a convivéncia

e potencializa a violéncia
(ABEAD, 2014). A ingestao
de alcool pode estar
associada a respostas
menos eficientes do
sistema imunoldgico (BARR
et al., 2015).

0 aleoolsms ¢ o lorceia doonga gue masy
moov & mueelo-

Importante:

*Nosso perigo nao é o da escassez, mas o da
abundancia® (WHITE, 2005, p.101).

‘Alguns se tornam doentes com o excesso de
trabalho. Para esses, o descanso, a libertacao do
cuidado e um regime reduzido sdo essenciais
a restauracao da saude” (WHITE, 2009, p. 236).
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6° remédio natural:
ar puro

Vocé sabia que o simples fato
de ter uma boa respiracao pode
acalmar os nervos, estimular o
apetite e ajudar na boa digestao?
Um ar poluido derruba a nossa
imunidade, nos deixando mais
vulneraveis a doencas.

BENEFICIOS

‘O efeito do ar puro

e fresco € fazer com

gue o sangue circule

de maneira saudavel
através do organismo,
purificando-o. Ele
refresca o corpo e tende
a comunicar-lhe forca e
salde, ao mesmo tempo
em gue sua influéncia é
claramente sentida sobre
a mente, comunicando
um certo grau de calma e
serenidade” (WHITE, 2007).
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RECOMENDAGCOES
Evite lugares em que a
poluicao do ar € alta. A
Organizacao Mundial da
Saude (OMS) divulgou que
92% da populacao mundial
vive em locais onde os niveis
de poluicao do ar excedem
os limites aceitdveis (OPAS/
OMS, 2018). A ma qualidade
do ar causa efeitos negativos
Na saude humana: dor de
cabeca, irritacao nos olhos,
bronquite, gripe, pneumonia
e conjuntivite. A longo prazo,
pode causar problemas
imunologicos, do sistema
nervoso e defeitos congénitos
(SOUZA, 2014).

Estudos comprovam que

a poluicao do ar contribui
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para uma estimativa de seis
milhdes de mortes por ano
(SOMPORNRATTANAPHAN
et al,, 2020) e pode afetar
multiplos tipos de células
imunologicas (CLENCROSS
et al., 2020).

Importante

Uma boa respiracao acalma os nervos, estimula
0 apetite e melhora a digestao, o que conduz a
um sono profundo e tranquilo (WHITE, 2009).

7° remédio natural:
descanso

Uma boa noite de sono nos
deixa mais dispostos, espertos e
emocionalmente mais resistentes.
Além, é claro, de aumentar a nossa
imunidade. Dormir mal pode gerar
doencas inflamatodrias, hormonais e
muitas outras.

14
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BENEFICIOS

O sono regular esta
relacionado com o bom
desempenho cognitivo,
produtividade e saude
fisica e emocional,
diminuindo estados
depressivos, ideias suicidas,
acidentes rodoviarios e
acidentes de trabalho
(FACT SHEET, 2019). Dormir
€ um processo que ocupa
a terca parte de nossa

vida e tem a funcao de
manter a harmonia do
corpo. A qualidade do sono
€ essencial para regular

o sistema imunolégico
(RICO-ROSILLO, VEJA-
ROBLEDOQO, 2018).

Qpvovede o poviode de sofmmeds sociad
ppov masifey 6 s6u6. veguda,
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RECOMENDACOES

» Reserve de 7 a 8 horas por
dia para dormir.

» Procure especialistas para
identificar as causas da
insénia.

» Promova as condi¢cdes
necessarias para dormir
bem. A privagcao do sono &
um dos fatores potenciais
para a sindrome metabdlica
gue esta associada
a ataques cardiacos,
derrames cerebrais e
diabetes. A auséncia de
SONo por uma noite altera
O padrao alimentar, causa
agitacao, falta de apetite
e estresse (CANUTO et al.,
2015; ARREAL, LOPES, 2014).

Importante

A falta de descanso desenvolve doencas

inflamatadrias, hormaonios do estresse e doencas
metabolicas (RICO-ROSILLO, VEIJA-ROBLEDO,
2018). Além disso, pesquisas tém revelado que
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tirar um dia por semana para descanso, Como o
sabado, resulta emn melhora da salde mental e

fisica, desde que somada a atividades religiosas,
apoio social, dieta equilibrada e exercicios
regulares (SUPERVILLE, PARCAMENT, LEE, 2014).

8° remédio natural:
confianca em Deus

Uma pesquisa (LUTGENDORF
et al.,, 2004) analisou em 557 idosos a
relagcao entre a participacao religiosa,
um marcador inflamatério chamado
interleucina-6 (IL-6) e a mortalidade.
A conclusao do estudo foi de que
as pessoas que frequentavam com
maior regularidade cultos religiosos
possuiam 12 anos a mais de vida que
a média da populacao estudada.
Além disso, a religiosidade ajudava
a controlar o aumento da IL-6,
diminuindo as doencas e as mortes.

Em outras palavras, pessoas que
participam dos servicos religiosos

17



mais assiduamente possuem
sistemas imunoldgicos mais
saudaveis, apesar de os mecanismos
gue levam a esses efeitos ainda
serem desconhecidos (KOENIG et
al., 1997). O estresse e a depressao
podem impactar grandemente o
sistema imunoldgico das pessoas,
mas cuidar do bem-estar geral,
inclusive indo a igreja ou se
envolvendo em atividades religiosas,
pode minimizar esses efeitos
(LASSELIN et al., 2016).

» Melhora a saude fisica,
mental e comportamental
(KOENIG, 2015).

» Melhora a qualidade de
vida relacionada a saude
(SANTOS, ABDALA, 2014).

» Diminui os niveis de
ansiedade e depressao
(GONCALVES et al., 2015).

» Melhora o enfrentamento
de situacodes dificeis,
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como luto e relacdes
interpessoais delicadas
(CHAVES et al., 2015).

» Aumenta a longevidade
com qualidade de vida
(CHAVES, GIL, 2015).

» Melhora o estilo de vida
(CRES et al., 2015).

G ouvolimeds com afuicades veligiosny

diminu, 0y wiety d ovesiedade o depvesyio,

6¢Z%d%6“@¢£W%ﬁwwa¢vﬂ%yﬁd4%$%&
pay w quallidade de vida.

RECOMENDACAO

‘A uniao com Deus € tudo.
O gue os médicos tentam
fazer, Cristo realiza no
sentido mais completo. O
meédico trabalha com ardor
para prolongar a vida. Cristo

9
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é o doador da vida" (WHITE,
2008, p. 225). “Areligiao de
Cristo, bem longe de causar
loucura, € um de seus

mais eficazes remédios; é
poderoso calmante nervoso”
(WHITE, 2008, p. 324).

Importante

wi

Vinde a mim todos que estais cansados e
oprimidos e Eu vos aliviarei’ Mateus 11:28. Al

se encontra a receita para a cura de todos
0s gue se acham enfermos mental, fisica e
espiritualmente” (WHITE, 2007, p. 124). “O
coracao alegre € bom remédio, mas o espirito
abatido seca até os 0ssos” Pv 17:22.
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