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CovID 19
Vamos repassar algumas dicas essenciais para o vocé manter a sua salude emocional em dia em tempos
de pandemia. Segue abaixo o infogréafico de grande valia para 0 momento:

COMO PROTEGER SUA SAUDE MENTAL EM
TEMPOS DE CORONAVIRUS

Lembre-se que estamos todos na mesma situacao e os cuidados afetam toda a sociedade

por: Instituto Vita Alere

CUIDADO COM 0 EXCESSO DE INFORMAGOES

Tente nao ficar conectado,o tempo todo com as noticias,
isso eleva a sensacao de incertezas e aumenta
preocupacoes. Se perceber que isso te deixa mal, dé um
tempo e va ver ou fazer coisas em casa ou na internet que
gerem bem estar. Filtre a quantidade e qualidade das
informagGes que recebe e se possivel, partithe historias
positivas,

FAGA COISAS QUE GOSTA

Quvir uma boa musica, fazer um curso onling, ler aquele
livro esquecido ou assistir aquela série que te
recomendaram, aproveite o tempo disponivel para isso.

APROVEITE PARA COLOCAR
AS COISAS EM ORDEM

Sabe aquela arrumacao de armario, de arquivos e fotos do
computador, de emails da caixa postal ou cuidar das plantas
da casa, Aproveite o tempo ¢ faga coisas que possam ocupar
erelaxar a sua mente.

SE CONECTE COM PESSDAS

Tire umna parte do seu dia para conversar comoutras
pessoas online e interagir com os gue estao na sua casa,
Seja para falar sobre trabalho, estudo'ou como esta se
sentindo. Nao se isole!

PECA AJUDA SE PRECISAR

Se vocé perceber que estd extremamente sobrecarregado,
ansioso, deprimido, pensando em se machucar ou em
suicidio, procure seu médico, psicélogo ou familiar e nao
esqueca do CVV (188)
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Fontes: Organizagao Mundial da 5aide, BBC Néws, Lancet Review e www.vitaalere.com.br

CUIDE DO SEU CORPO

Tente praticar exercicios e se alimentar de forma saudavel.
Relaxar, praticar meditacao e alongamento, além de evitar
o abuso de alcool ou drogas fazem diferenca na satde fisica
emental,

PRATIQUE A RESILIENCIA

Tente perceber o que pode aprender com tudo o que esta
passando, olhe a situagao de forma realista sem entrar em
panico. Descubra qual o seu melhor jeito de passar por tudo
e lembre-se gue isso nao durara para sempre.

TENTE ESTABELECER UMA ROTINA

Tente fazer as coisas nos mesmos horarios, criando uma
rotinade trabalho e autocuidado, isso ajudard o diaa
acontecer de um jeito mais organizado e tranquilo.

NAO PARE SEU TRATAMENTO

E normal se sentir nervoso ou com medo, mas s€ vocé
esta em tratamento médico, ndo pare a medicagao e
procure seu médico se perceber uma piora nos
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www.vitaalere.com.br

Mais informacoes: @vitaalere



Viram quantas informacdes necessarias para compreendermos esse momento tao atipico
que estamos vivendo? Mas nds sabemos que vamos conseguir caminhar juntos e
venceremos logo essa batalha contra esse inimigo invisivel.

No Brasil, até o dia 26 de abril de 2020, foram confirmados 61.888 casos por COVID-19.
Deste total, 4.205 (6,8%) foram a 6bito, 27.531 (44,5%) estdao em acompanhamento e
30.152 (48,7%) ja se recuperaram da doenca. Nas ultimas 24 horas foram confirmados
3.379 novos casos da doenga, o que representou um incremento de 5,8% (3.379/58.509)
em relacao ao total acumulado até o dia anterior

Fonte: Secretaria de Vigilancia em Saude/Ministério da Saude. Dados atualizados em 26 de
abril de 2020 as 14h, sujeitos a revisoes.

A maior parte dos casos concentrou-se na regiao Sudeste (31.077; 50,2%) seguido das
regioes Nordeste (17.531; 28,3%) e Norte (7.600; 12,3%) . Dentre as Unidades Federadas,
Sao Paulo apresentou o maior niumero de casos confirmados da doenca (20.715), seguido
de Rio de Janeiro (7.111), Ceara (5.833), Pernambuco (4.898) e Amazonas (3.833). Com
relacao aos Obitos, os estados que apresentaram os maiores numeros foram Sao Paulo
(1.700), Rio de Janeiro (645), Pernambuco (415), Ceara (327) e Amazonas (304).
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Distribuicdao dos casos
confirmados de COVID-19
por macrorregido. Brasil,

@ Norte 7600 12,3% 2020.
@ Nordeste 17531  28,3%
@ Centro-Oeste 2123 34%
Sudeste 31077 50,2%
@ Sul 3557 57%
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Responda no caderno:

Qual a regido do Brasil apresenta maior concentragdo de numeros de casos de Covid19?

Escreva abaixo em ordem decrescente as regifes que apresentam o maior nimero de casos de Covid-19.

Faca uma pesquisa e escreva aqui quais sao os estados que pertencem a regido onde vocé mora.




Vamos nos divertir mais um pouco? Faga o caga palavra abaixo.

Caga-palavras
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- febre

- espirrar

’

- coronavirus

- tosse

- alcool

- quarentena

- lavar as maos

- prevengao

’

- agua

’

- mascara

’

- VIrus
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