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INTRODUGAO

0 surto da Covid-19 teve inicio na China em dezembro de 2019, e desde

o primeiro caso confirmado no Brasil, em fevereiro, este nimero tem

crescido significativamente. De acordo com os dados do Ministério da Saide,
atualizados em 01 de outubro de 2020, ja foram confirmados em nosso pais,
9.945.109 casos e 160.074 obitos. Nessa perspectiva, muitos foram os
impactos decorrentes da pandemia e das medidas de controle, onde as
pessoas tiveram suas realidades completamente alteradas, seja por fatores
economicos e de sadde, ou de estilo e qualidade de vida. As pessoas tem

convivido com os medos e incertezas sobre a duracao da pandemia, bem

como dos prejuizos que ela pode trazer, e tal fato parece ser o maior
responsavel pela - exacerbacao de disturbios emocionais, tais como
ansiedade, panico, depressao, insnia e irritabilidade excessiva (SALIBA,
2020). |

Concomitante a isso, tendo em vista o numero de decretos que visam o
distanciamento social como forma de prevencao da propagacao do virus, oS
acessos aos mejos de interacao social bem como aos meios que auxiliam na
manutencao da qualidade de vida foram restringidos, dificultando, por
exemplo, a pratica de atividade fisica.




- Nesse sentido, haja vista a impossibilidade de atividades presenciais,
- faz-se necessario a adaptacao a novas formas de cuidado, como a criacao de

alternativas que possibilitem a participacao social e promova recuperaca,
manutencao e promocao da saude. Diante do exposto, no que tange a esfera
social e pensando nas repercussoes trazidas pela pandemia, este projeto visa
integrar diferentes areas e abordagens da saude, objetivando atingir

especialmente os estudantes da Universidade Federal do Sul da Bahia (UFSB),

hem como diferentes piblicos que sofreram e sofrem as consequéncias do
periodo pandémico na saude fisica e mental, possibilitando alternativas para
melhorias na qualidade e estilo de vida. Ademais, ¢ de extrema importancia
que seja feita a educacao e a promocao da saude direcionadas para o publico
universitario, pois, a partir da chegada do novo coronavirus, os estudantes

tiveram um aumento significativo de seus niveis de estresse e ansiedade
(BERTA & DIAS, 2020).




S OQUEESAUDE?
A-Organizacao Mundial de Saide (OMS) define
satide nao apenas como a auséncia de tloenca, '
mas sim como a situacao de perfeito bem-estar
fisico, mental e social. v

’ QUAL A IMPORTANCIA DE MANTER 0 EQUILIBRIO DO CORPO E DA MENTE?

limites e necessidades e evitar ultrapassa-los
para nao sobrecarregar o corpo ou a mente e,
consequentemente, desencaear as doencas.

Dessa forma, equilibrar corpo e mente requer esforco e disciplina,
pois envolve mudar o estilo de vida e a maneira de pensar e agir.
| Apesar de nao ser uma tarefa facil, nao e impossivel!

Equilibrio tem relacao com entender nossos




DICAS DE COMO CUIDAR DA SAUDE MENTAL |
DURANTE 0 PROCESSO DE ISOLAMENTO SUCIAL

I-ﬂ_@ﬂrgang sua rotina

Liste todas as suas atividades do dia. Dessa forma, voce
visualiza sua agenda, estabelece suas prioridades e se tedica '
N~
melhor a cada uma delas. Lembre-se que quando falamus -~
v - "
sobre 05 cuidados com sua saide fisica e emucmnal‘ =~
—
-y
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mclulmos tambem atividades de lazer.

Aproveite seu tempo para adguirir novas habilidades. Faca
cursos online, participe de webinars para desenvolvimento

| pessoal e profissional. Invista esse tempo em sua evolucao
pessoa" |

| 2- Use a tecnologia para se comunicar durante o isolamento

- Faca video-chamadas com seus amigos ‘e
familiares. Combine web encontros £om “as

_ ]pessoas ‘que voce costuma sair. Determinem
Juntos um -horario bom para que todos
'pharticipem ¢ conversem. Esqueca por um
momento das dificuldades e fogue em estreitar
,seus lacos. Permanecer - unido € o melhor
‘remedlo contraa dlstancla




__ CUIDADOS COM A POSTURA CORPORAL M TENPOS DE PANDENIA

Algumas vezes, com esse periodo de isolamento & com
~ as aulas remotas, a tendencia é levar o notehuukpara 0
sofa ou para a cama. Mas saiba que a,postura‘cohrpnral
o A ¢ essencial para prevenir futuras dores our lesdes.

Prefira mesas e cadeiras adequadas 2 Sua altura com ||
apoio para as costas e com distancia segura da-tela do
computador no nivel dos olhos.

Nao se esqueca de fazer pequenas
pausas para levantar e esticar as
pernas durante esse processo de
aulas ou home office. |
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e cuidar das plantas;
- o suhire descer escada; g 7
e yogy;

IMPURTANBIA DA PRATICA DE ATIVIDADE FISIEA
EM TEMPOS DE ISULAMENT(]
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A uniao de atividade fisica e relaxamento é uma ferramenta valiosa para manter
I oa calma ¢ continuar proteger a saude turante esse periodo de |solamento

Para se manter ativo em casa reallze tarefas simples, como:
. dancar '

o brincar com as criancas; ‘

“e_cuidar dos animais;

o adaptar exercicios fisicos para casa ( com a instrucao .
tle um educador fisico);

o meditacao.

Caso voce decida sair de casa para carinhar e andar de bicicleta, mantenha
uma distancia de pelo memos um metro de outras pessoas, de acordo com as
orientacdes da OMS. :

A OMS - Organizacao Mundial da Saude recomenda 150 minutos de atividade
 fisica de intensidade moderada ou 75 minutos. de intensidade vigorosa por
Semana, ou uma comhmacao de ambos. Essas recomendacoes ainda podem ser
. alcancadas mesmo em casa, sem equipamento especial e com espaco limitado.




|| que nosso organismo esteja em ordem enperante, livre de estresse e que a
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- INPORTANCIA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL EM TEMPOS DE PANDEMIA
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A relacao que € mantida com a comida no dia a dia 6 um fator importante para 0
bem-estar ¢ a saide mental tem tudo a ver com o hom funciunamento.do ‘
organismo. ¢ |

A ingestao de alimentos saudaveis, a relacao prazerosa com a comida, horas
suficientes de descanso, a pratica de atividades fisicas, tudo contribui para

nossa imunidade esteja apta a nos defender de doem,:as". |
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1. Uma boa alimentagio durante a pandemia pode ajudar no controle da ansiedade, que nesta fase em i
muitos, esta bem acentuata.

3 Introduzir na allmentacao diaria sempre frutas, verduras e hortalu:as

s Tl 4

4. E importante tentar manter uma dieta equilibrada, com variedade de alimentos, dando preferéncia a
alimentos integrais e in natura.

9. Estabelecer horarios para as refeicoes, em lugares calmos, arejados e longe de distracoes como '

celulares televisz’m computadur
6. Ewtar sempre fnturas e duces i
1. Manter atividade flsu:a com onentacao de um prnflssmnal
*ARER
If A0 &l

8.Aaguae fundamental para manter o equlllhrlu do nosso organismo. 0 recumendadu para um individuo
adulto saudavel ¢é a ingestao de cerca de 2 a 3 litros por-dia, para manter um bom funcionamento do

organismo. ‘E i
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