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APRESENTACAO

Neste periodo de isolamento social, nossas vidas estdo passando por
um processo de transformacéo, e lidar com essa mudancga é algo de grande
complexidade para todos.

De forma muito abrupta, passamos de um periodo de relagdes co-
letivas presenciais no ambiente de trabalho ou em nossa vida social para
uma realidade em que levamos todo o trabalho, ou grande parte dele, para
nossa casa.

Cada um de nds tem uma rotina diferente, por isso, alinhar todas as
exigéncias didrias aos componentes familiares, as quais possuem objetivos,
dinamicas e logisticas diferentes, em um mesmo espaco fisico, em muitos
casos bem limitado, é um desafio.

O ambiente doméstico passou a agregar um conjunto de atividades,
sejam elas relacionadas ao trabalho, a escola, a atividade fisica, sejam elas
relacionadas as informagdes sobre o cenario que nos mantém em isolamento.

Gostariamos de ter uma receita, um guia, que pudéssemos seguir para
resolver todas as nossas necessidades. Mas, na verdade, ndo temos um dire-
cionamento preciso do que fazer.

A proposta deste e-book, protagonizado pelo Programa de
Pés-Graduagdo em Saude Coletiva (PPGSCol) da Universidade do Extremo
Sul Catarinense (UNESC), é apresentar algumas estratégias que possam au-
xiliar neste periodo, tais como refletir sobre a vida que temos e vivemos,
apresentar informacdes sobre alimentacao, atividades fisicas, jogos e brin-
cadeiras para as criangas, bem como orientar sobre a organizagdo do espago
de trabalho. Além disso, vocé podera aproveitar para conhecer museus e
espagos que permitem passeios virtuais voltados a conhecimentos gerais;
estabelecer ou reestabelecer contatos com amigos e familiares; e fazer no-
vas conexdes, aumentando sua rede de contatos.

Que as sugestdes aqui apresentadas possam ajudé-lo(a) de alguma
maneira neste momento impar e téo dificil!

Uma 6tima leitura a todo(a)s!



Informacdes seguras sobre a
pandemia de Covid-19

DOI: dx.doi.org/10.18616/nrm01

Fabiane Ferraz
Felipe Pedroso

VOLTAR AO SUMARIO


http://dx.doi.org/10.18616/nrm01 

Informagdes seguras sobre a Fabiane Ferraz
pondemio de Covid-19 Felipe Pedroso

Em nenhum outro tempo, as pessoas tiveram tantas
oportunidades de acesso a informagées como atualmen-
te. Contudo, o maior desafio enfrentado por todos nés é
selecionarmos qual informacéo é confiavel.

Em meio a uma “enxurrada” de noticias que re-
cebemos todos os dias, como nos certificarmos de que
o que estamos lendo e/ou assistindo e, principalmente,
o que estamos compartilhando em nossas redes sociais
é VERDADEIRO?

DICA: Sempre que uma informagdo causar em vocé
grande espanto, ou preocupacdo, ou sentimentos
como raiva e medo, ou indignacgéo, ou for algo que pro-
mete ganhos financeiros ou pessoais faceis, NUNCA
repasse essa informacgédo antes de buscar locais que
possam comprovar se ela é verdadeira!

Precisamos nos questionar: “Eu gosto de ser enganado?”. Se nossa
resposta for “NAO!”, entdo o que nos cabe atualmente é sermos muito cuida-
dosos com informagdes que iremos repassar as outras pessoas, pois, afinal,
ndo devemos fazer a elas o que ndo gostariamos que fizessem conosco!

Nesse sentido, é essencial termos cer-
teza de que o que estamos compartilhando
em nossas redes sociais ndo se trata de Fake
News (noticias falsas), em especial neste
momento que estamos vivendo, relacionado
a Covid-19, pois noticias falsas sobre essa do-
enca especifica, bem como sobre qualquer
aspecto relacionado a saude ou a outras do-
encas podem ser extremamente prejudiciais
a todas as pessoas.



Informagdes seguras sobre a Fabiane Ferraz
pandemia de Covid-19 felpsifecicse

IMPORTANTE SABERMOS!

No Brasil, o Ministério da Saide, em 2019, a fim
de combater noticias falsas na salde, criou um
modo de confirmar se a noticia é verdadeira ou
ndo. Vocé pode acessar esse espago de duas
formas:

Acesse o Site

Em relagédo a Covid-19, ja ha um espago exclusivo nesse site que nos
permite conferir o que ja foi diagnosticado como Fake News: https:/www.
saude.gov.br/component/tags/tag/novo-coronavirus-fake-news.

Qualquer cidadao pode enviar, gratuitamente, mensagens com ima-
gens ou textos que tenha recebido nas redes sociais para confirmar se as
informacgdes procedem antes de continuar compartilhando-as.

’ O numero do telefone é (61) 9.9289.4640.

E - Horério de atendimento: de 22 a 62-feira (exceto nos
feriados), das 10h30 as 12h e das 14h as 18h (horario de
Brasilia-DF).

- Fluxo de atendimento:

A(O) cidada(o) envia a mensagem sobre saltde que re-
cebeu e que deseja confirmar se é verdadeira ou falsa.
A mensagem devera conter: ‘e

1. Nome completo;
2. Municipio e Estado de residéncia; =
3. Mensagem que deseja averiguar.

Para mais informacgdes, acessar o termo de uso:

Termo de uso


https://www.saude.gov.br/component/tags/tag/novo-coronavirus-fake-news
https://www.saude.gov.br/component/tags/tag/novo-coronavirus-fake-news
https://api.whatsapp.com/send?phone=5561992894640&text=&source=&data=
https://www.saude.gov.br/fakenews. 
https://www.saude.gov.br/images/pdf/2018/agosto/24/saude-sem-fakenews-termos-de-uso.pdf

|nformog6es seguras sobre a rubi(,mc Ferraz
pondemio de Covid-19 Felipe Pedroso

Com a intencéo de auxilid-lo(a) no acesso a informagdes confiaveis,
seguem algumas indicagdes de espagos que possuem materiais tanto para
profissionais da saide quanto para a populagdo em geral:

Site da Universidade do Extremo Sul
Catarinense — UNESC com informacdes e
servigcos de atengédo a salde disponibilizados
pela Universidade.

Acesse o Site

SOS-COVID-19 - Servico disponibilizado pela
UNESC para realizar, via WhatsApp o primei-
ro atendimento as pessoas que apresentam
davidas e, com isso, diminuir o nimero de
individuos expostos nos servigos de saude

O numero oficial para os atendimentos é o
(48) 9.9183.8663.

O servico atende de segunda a sexta-feira,
das 8h as 20h.

Site do Ministério da Saide com informa-
cbes sobre o Coronavirus (SARS-CoV-2) e a
Covid-19.

Acesse o Site

Site da Secretaria do Estado da Salide de
Santa Catarina com informagdes sobre o
Coronavirus e a Covid-19.

Acesse o Site


https://coronavirus.saude.gov.br/
http://covid.unesc.net/


http://www.saude.sc.gov.br/coronavirus/

|nformog6es seguras sobre a Fabiane Ferraz

pandemia de Covid-19

Felipe Pedroso

A Universidade Aberta do SUS (UNA-SUS)
possui um site especial relacionado a
Covid-19, no qual vocé encontra informagdes
tanto para profissionais da saldde quanto
para a populagdo em geral.

Acesse o Site

Esta pagina especial reline as Perguntas e
as Respostas sobre o Coronavirus (SARS-
CoV-2) e a doenca Covid-19, publicadas no
Portal Fiocruz.

Acesse o Site

A Universidade Federal de Santa Catarina
(UFSC) lancou um informativo que explica
como a populagédo pode confeccionar mas-
caras caseiras seguras.

Acesse o Site

Site da Organizagdo Mundial da Sadde.

Acesse o Site

A Organizagédo Pan-Americana da Saude tem
distintos sites, conforme os paises membros.
Vocé podera encontrar informagdes sobre a
Covid-19 nos links a seguir:

Acesse o Site

Acesse o Site ot
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https://portal.fiocruz.br/coronavirus/perguntas-e-respostas
https://noticias.ufsc.br/2020/04/coronavirus-especialistas-da-ufsc-ensinam-a-fabricar-mascaras-caseiras-seguras/
https://www.paho.org/bra/
https://www.unasus.gov.br/especial/covid19/


http://www.who.int
https://www.paho.org/pt

Informacdes seguras sobre a Fo‘bione Zemz
: - Felipe P
pandemia de Covid-19 Slpeiedraso

ATENCAO!

A OPAS/OMS alerta que NAO esta solicitando
informacbées a populagdo com promessas de
entrega de recursos financeiros ou de outros be-
neficios. Caso vocé receba e-mail ou mensagens
em redes sociais, € uma FRAUDE! Portanto, ndo
passe nenhum dado pessoal!

TODAY’S HEADLINES

TODAY'S HEADLINES

1



Informacgdes seguras sobre a Fabiane Ferraz
: : Felipe Pedros
pandemia de Covid-19 S

PARA REFLEXAO

Atualmente, é muito importante usarmos, mais do que nunca, um
grande ensinamento “atribuido” a Socrates, denominado “As Trés Peneiras
da Sabedoria”.

Contam que...

Um rapaz procurou Sdocrates e disse-lhe que pre-
cisava contar algo sobre alguém. Sécrates olhou
para o rapaz e perguntou:
— O que vocé vai me contar ja passou pelas trés peneiras?
— Trés peneiras? — indagou o rapaz.
— Sim! A primeira peneira é a VERDADE. O que vocé quer me contar
dos outros é um fato? Caso tenha ouvido falar, mas ndo tem certeza
da sua veracidade, a coisa deve morrer aqui mesmo.

— Suponhamos que seja verdade. Deve, entdo, passar pela segunda
peneira: a BONDADE. O que vocé vai contar é uma coisa boa? Ajuda
a construir ou destruir o caminho, a fama do préximo?

— Se o0 que vocé quer contar é verdade e é coisa boa, deveréd passar
ainda pelaterceira peneira: aNECESSIDADE. Convém contar? Resolve
alguma coisa? Ajuda a comunidade? Pode melhorar o planeta?

Arremata Socrates:

— Se passou pelas trés peneiras, conte! Tanto eu como vocé iremos
nos beneficiar. Caso contrario, esqueca e enterre tudo!

Fonte: Beck (2017).
Acesse o Link
Cabe expressar que mesmo ndo havendo certeza absoluta da auto-
ria da parabola citada, o mais importante, neste momento, é a reflexdo que

ela nos possibilita (Para saber mais, ler “O paradoxo das trés peneiras de
Sécrates”, em Natrieli (2016). Acesse o link

Acesse o Link
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https://andragogiabrasil.com.br/peneiras-da-sabedoria
https://medium.com/mind-over-matter/o-paradoxo-das-3-peneiras-de-socrates-3d6fbd13522b
https://andragogiabrasil.com.br/peneiras-da-sabedoria
https://medium.com/mind-over-matter/o-paradoxo-das-3-peneiras-de-socrates-3d6fbd13522b
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sobre a vida Lisiane Tuon

Em tempos de isolamento social, muitos termos associados a sau-
de e ao bem-estar da populagdo vém sendo discutidos. Abaixo seguem
algumas definigdes.

Felicidade

Satisfacdo subjetiva com nossa vida, que incorpora tanto a expe-
riéncia emocional de sentir-se bem ou experiéncias prazerosas quanto
a percepgao de viver uma vida boa e com significado, cada vez mais
sendo vista como um modo de avaliar o sucesso em uma sociedade.

Bem-estar

Evolucado subjetiva de satisfacdo de vida. Uma definicdo mais
ampla pode considerar, de forma menos subjetiva, as circunstancias
sociais e pessoais que podemos considerar para contribuir para uma
boa vida.

Qualidade de vida

Percepcao pessoal de nossa posi¢do na vida no contexto de um
sistema e de uma cultura de valor e em relagdo aos nossos objetivos,
padrdes e conceitos e as expectativas (WHOQOL GROUP, 1995).

Saude mental

Capacidade de pensamento, emocional e comportamental,
que permite a cada pessoa perceber seu proprio potencial em relacao
ao estagio de desenvolvimento, lidar com o estresse normal da vida,
estudar ou trabalhar de modo produtivo e de modo proveitoso, bem
como contribuir para a comunidade.

Sofrimento social

As formas como os componentes de sofrimento sdo enraizados
em situagdes sociais e condicionados pela cultura local.
Resiliéncia

Capacidade de nos adaptarmos as situagcdes de adversida-

de ou de estresse, incluindo a capacidade de lidar com eventos
negativos futuros.
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c - Cristiane Damiani Tomasi
Autoconhecimento e reflexdes il )
Bruna Giassi Wesller

sobre a vida Lisiane Tuon

EXERCICIOS DE AUTOCONHECIMENTO

A meditagéo parece ser um bom caminho para o autoconhecimento.
Aqui selecionamos alguns aplicativos que poderéo ajudar vocé nesse cami-
nho. Eles poderdo ser acessados pelas lojas virtuais de alguns smartphones
ou empresas (APPLE; SAMSUNG, GOOGLE, 2020).

Insight Timer

Meditagdo — para acalmar a mente, reduzir a ansie-
dade, controlar o estresse, ajudar a dormir profundamente
e aumentar o nivel de felicidade. O app tem meditacdes e
palestras guiadas lideradas por especialistas em mindfulness.
Também possui faixas de musicas e sons ambientes, bem
como grupos de discussdo (INSIGHT NETWORK INC, 2020).

Instalar Android m

Headspace

Meditacao e Sono — ensina a respirar, meditar e viver
com atenc3o plena. Contém exercicios para ajudar a controlar
a ansiedade, aliviar o estresse, melhorar a respiracéo e viver
com mais felicidade, calma e concentragéo. Em “adormecer”,
vocé encontrard meditagdes para dormir, musicas relaxantes
e sleepcasts para guiar seu descanso (HEADSPACE, 2020).

instalar Android | Instalar 05 |

Spotify

O Spotify é um aplicativo de musicas, que vocé pode
utilizar em seu navegador de internet ou no celular (SPOTIFY
LTDA., 2020).

Vocé sabia que, além de musicas, esse aplicativo conta
com varios podcasts? Aqui selecionamos algumas dicas de
podcasts que vocé podera ouvir, que poderao fazé-lo(a) refle-
tir sobre a vida, buscar o autoconhecimento e meditar.

Instalar Android m
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.spotlightsix.zentimerlite2&hl=pt_BR
https://apps.apple.com/br/app/insight-timer-medita%C3%A7%C3%A3o/id337472899
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android&hl=pt_BR
https://apps.apple.com/br/app/headspace-medita%C3%A7%C3%A3o-e-sono/id493145008
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.spotify.music&hl=pt_BR
https://apps.apple.com/br/app/spotify-m%C3%BAsica-e-podcasts/id324684580

Autoconhecimento e reflexdes

sobre a vida

Meditacdao Pura
Energia Positiva

Em um dos mais reco-
nhecidos podcasts da
categoria espiritual,
acompanhe Vanessa
Scott e seu método
Unico de promover o
bem-estar por meio da

lei da atracéo, positividade e de mindfulness.
Com conteldos novos, apresentados sema-
nalmente, vocé despertara sua paz interior
e obterd explicacbes de como conseguir
equilibrio emocional, sono profundo, dentre
outros beneficios comprovados cientifica-
mente. Com a mente calma e presente no
momento, vocé estara equipado para vencer
todos os desafios da vida, incluindo o estres-
se e a ansiedade. Viva melhor com as medi-
tacoes guiadas da Pura Energia Positiva. Em
todas as segundas, quartas e sextas-feiras,

sempre um novo episédio.

Despertar Zen

Palestras da Monja Coen,
gravadas no templo Tenzui
Zenji da comunidade ZEN
do Brasil.

16

Cristiane Damiani Tomasi
Bruna Giassi Wesller
Lisiane Tuon

Espiritualidade,
Consciéncia e
Evolugéo

Por meio desse

podcast, vocé en-

contrara os mais

diversos assuntos

sobre Espiritualidade,

Comportamento e

Desenvolvimento Humano, abordados
pelo fundador do Centro de Estudos da
Consciéncia, Moisés Esagui, uma associa-
¢do ndo governamental e sem fins lucrati-
vos. Os materiais postados sdo programas
de radio, TV e diversos outros também
presentes em nossos canais no Youtube.
Assuntos: Projecdo Astral/Viagem Astral,
Chacras, Bioenergias, Clarividéncia,
Autodefesa, Cura, Imposicdo de Maos, O
Dominio das Emogdes etc.

Tudo é Cura

Podcast sobre a vida,
com conteudo voltado a
assuntos de bem-estar,
saude, comportamento
e autodesenvolvimento
para uma vida leve, cria-
tiva e amorosa consigo e
com o mundo.


https://open.spotify.com/show/0CcR9PFfGyQylzL4bC7ayH
https://open.spotify.com/show/2ka9MOtFnwA1GaD02nKs92
https://open.spotify.com/playlist/2elOFpwxGxIqngksYsdM8C
https://open.spotify.com/show/1N3CJdSrUR3bXvfdMMMMAC

Autoconhecimento e reflexdes

sobre a vida

Estamos Bem?

Toda segunda-feira, os jor-
nalistas Barbara dos Anjos
Lima e Thiago Theodoro
convidam vocé para em-
barcar em uma jornada
de autoconhecimento em
busca de jeitos mais legais

e leves de viver a vida. Venha com a gente!

Autoconsciente

Cristiane Damiani Tomasi
Bruna Giassi Wesller
Lisiane Tuon

Na Nossa Vida

A youtuber, podcaster,

instagrammer e escrito-

ra Isa Ribeiro comparti-

Iha o seu guia para uma

vida mais leve e para

falar da vida. Espera ins-

pirar vocé a se apaixonar

pelas pequenas coisas do dia a dia. Tudo que
acontece na sua, na nossa vida. Tudo por uma
vida com #NadaAlémdoSimples.

Podcast que entende vocé e busca auxilid-lo(a) a entender melhor a
sua mente e as suas emocgdes para que possa ter uma relagdo mais
leve consigo mesmo(a), baixando o tom da autocobranca e da autocri-
tica que ecoa na sua cabeca, e encontrar, dentro de si, a paz que esta
tao dificil de ser encontrada no mundo.

Autoconsciente € um bom lugar para se estar nestes nossos tempos

conturbados. Seus episddios retratam situagdes que todos nds vive-

mos, com uma abordagem esclarecedora, acolhedora e reenergizante. Mais do que um
contelido, vocé encontrara uma experiéncia pacificadora.

-

Z‘\\ H
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https://open.spotify.com/show/3l28wC5LyiiW2EdxgKW1cE
https://open.spotify.com/show/5aSq3nMJjG0xcBVUMPIU29
https://open.spotify.com/show/4hZI7d5mPeuVVc4T7ITUtZ

Explorando o mundo
sem sair de casa
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I R Hexael Demarch
Explorondo o mundo Renan Anténio Ceretta r

. Vitéria Bi i Cereft Lisiane Tuon
sem sair de casa itéria bisognin Ceretta

Luciane Bisognin Ceretta

Em meio ao distanciamento
social proposto nestes tempos de
combate a Covid-19, é importante a
utilizagdo de meios e ferramentas que
possam permitir a populagéo ativida-
des de lazer e entretenimento sem sair
de casa. Dessa forma, a internet vem
contribuindo como o principal meio
para a unido das pessoas e pela busca
de recursos para passar o tempo.

Gracas as inovagdes tecnoldgicas, é possivel visitar lugares, aprender
novos idiomas e comunicar-se enquanto se esta praticando o distanciamen-
to social necessario. Pensando nisso, trouxemos uma lista com alguns sites
que poderdo ajudar vocé a explorar o mundo no conforto do lar.

Pinacoteca

Localizada no centro da cidade de Sao Paulo, a Pinacoteca —

Museu de artes visuais mais antigo da cidade — pode ser visi-
tada, também, de maneira virtual. Seu acervo permanente esta disponivel
no site do museu, com uma vista em 360° das salas e informacdes das obras
expostas. Além disso, foram também disponibilizados filmes presentes no
acervo do museu para serem assistidos durante o distanciamento social
(PINACOTECA, 2020).

Casa de Anne Frank

O museu, situado em Amsterdd e que retrata a realidade de

Anne Frank, uma menina judia, vitima do Holocausto, que

viveu em um esconderijo com sua familia durante a Segunda

Guerra, também esta disponivel para uma visita virtual através
do Google Arts & Culture. Nessa visita, é possivel passear pelos comodos da
casa que serviu de abrigo para a menina.
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http://www.iteleport.com.br/tour3d/pinacoteca-de-sp-acervo-permanente/
https://artsandculture.google.com/story/8QXhXqyM_oYkjQ
http://pinacoteca.org.br/distancia-uma-selecao-de-videos-da-pinacoteca/

Hexael Demarch
Lisiane Tuon
Luciane Bisognin Ceretta

Explorondo o mundo Renan Anténio Ceretta
sem sair de casa Vitéria Bisognin Ceretta

Harry Potter: Uma histéria magica

Harry Potter: Uma histéria mdgica é uma exposigao realizada

na Biblioteca Britanica, em Londres, e que pode ser acessada

através do Google Art & Culture. A exposicdo € uma viagem

para dentro do universo de Harry Potter, mostrando inclusive
manuscritos e objetos magicos.

Visita on-line

Santuario histérico de Machu Picchu

Através do site Google Art & Culture, também é possivel fazer
uma visita ao santuério histérico de Machu Picchu, a cidade
perdida dos incas.

Visita on-line

Curtas

No Youtube é possivel acessar diversos curta-metragens de

forma gratuita, inclusive nomes como “Hair love” (vencedor de

melhor curta de animacéo do Oscar de 2020) — que conta a his-

téria de um pai com dificuldades para ajudar a filha a arrumar
o cabelo — e “Kitbull” (animagdo da Pixar) — que retrata a histéria de amizade
de um gato e um pitbull, também indicado a melhor curta de animagéo do
Oscar de 2020.

Hair Love Kitbull

Canal Elisabeth Wagner — Para aprender inglés

O Canal da Elisabeth vem ensinando inglés de forma gratuita
no Youtube desde o ano de 2011 — apresentando o novo idioma
de uma maneira facil e tranquila, fazendo com que o aprendi-
zado ocorra de forma natural. Sdo diversos videos que poderéo
ajudar quem deseja treinar ou comecar a ter contato com a lingua inglesa.

Acessar
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https://artsandculture.google.com/project/harry-potter-a-history-of-magic.
https://artsandculture.google.com/streetview/santuario-historico-de-machu-picchu-casa-de-los-nobles/aQFExMrHgP-cnQ?sv_lng=-72.54509699782065&sv_lat=-13.16399609848981&sv_h=75.8493269999519&sv_p=3.8727706225660796&sv_pid=N_Q2Gt0A3XjYjvNIKwIYtQ&sv_z=1.0000000000000002.

https://www.youtube.com/watch?v=kNw8V_Fkw28.

https://www.youtube.com/watch?v=AZS5cgybKcI.

https://www.youtube.com/user/elisabethw78/videos
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A leitura oportuniza explorar nossa imaginagdo dentro das histérias
e as personagens que brilhantes autores conseguem criar e nos oferecer.
Também podemos conhecer mais da histéria, de lugares e de pessoas. No
periodo de isolamento social, encontramos algumas possibilidades gratui-
tas, que nos permitem embarcar em uma viagem dentro do conforto de
nossa propria casa.

A Amazon oferece uma plataforma de e-books gratuitamente, sendo
possivel acessar a colegdo por aqui: https://amzn.to/2wDgnWU.

Aqui oferecemos algumas areas especificas:

Para conhecer mais sobre Arte, Cinema e Fotografia,
aqui vocé encontra 159 possibilidades:

Acessar

Para conhecer mais sobre Artesanato, Casa e Estilo de
vida, aqui vocé encontra 17 possibilidades:

Acessar

Para conhecer mais sobre Autoajuda, aqui vocé encontra
75 possibilidades:

Acessar

Para conhecer mais sobre Biografias e Histérias Reais,
aqui vocé encontra 39 possibilidades:

Acessar
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https://amzn.to/2wDqnWU
https://www.amazon.com.br/s?i=digital-text&bbn=5475882011&rh=n%3A5308307011%2Cn%3A5475882011%2Cn%3A5559821011%2Cp_36%3A5560478011&dc&fst=as%3Aoff&linkCode=sl2&linkId=e03113887d3ea4936ca4e5b0bf46ab0f&qid=1590151718&rnid=5475882011&tag=samuelmoraes-20&ref=sr_nr_n_2.
https://www.amazon.com.br/s?i=digital-text&bbn=5475882011&rh=n%3A5308307011%2Cn%3A5475882011%2Cn%3A5559888011%2Cp_36%3A5560478011&dc&fst=as%3Aoff&linkCode=sl2&linkId=e03113887d3ea4936ca4e5b0bf46ab0f&qid=1590152800&rnid=5475882011&tag=samuelmoraes-20&ref=sr_nr_n_3.

https://www.amazon.com.br/s?i=digital-text&bbn=5475882011&rh=n%3A5308307011%2Cn%3A5475882011%2Cn%3A5559913011%2Cp_36%3A5560478011&dc&fst=as%3Aoff&linkCode=sl2&linkId=e03113887d3ea4936ca4e5b0bf46ab0f&qid=1590152800&rnid=5475882011&tag=samuelmoraes-20&ref=sr_nr_n_4.

https://www.amazon.com.br/s?i=digital-text&bbn=5475882011&rh=n%3A5308307011%2Cn%3A5475882011%2Cn%3A5559833011%2Cp_36%3A5560478011&dc&fst=as%3Aoff&linkCode=sl2&linkId=e03113887d3ea4936ca4e5b0bf46ab0f&qid=1590152800&rnid=5475882011&tag=samuelmoraes-20&ref=sr_nr_n_5.
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Luciane Bisognin Ceretta
Renan Anténio Ceretta

Livros: a cada pdgina um
universo se abre

Para conhecer mais sobre Esportes e Lazer, aqui vocé
encontra 13 possibilidades:

Acessar

Para conhecer mais sobre Gastronomia e Culinaria, aqui
vocé encontra 627 possibilidades:

Acessar

Para conhecer mais sobre Literatura e Ficgdo, aqui vocé
encontra mais de 1000 possibilidades:

Acessar

Para conhecer mais sobre Religido e Espiritualidade,
aqui vocé encontra mais de 103 possibilidades:

Acessar
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https://www.amazon.com.br/s?i=digital-text&bbn=5475882011&rh=n%3A5308307011%2Cn%3A5475882011%2Cn%3A5560026011%2Cp_36%3A5560478011&dc&fst=as%3Aoff&linkCode=sl2&linkId=e03113887d3ea4936ca4e5b0bf46ab0f&qid=1590152800&rnid=5475882011&tag=samuelmoraes-20&ref=sr_nr_n_11.

https://www.amazon.com.br/s?i=digital-text&bbn=5475882011&rh=n%3A5308307011%2Cn%3A5475882011%2Cn%3A5559889011%2Cp_36%3A5560478011&dc&fst=as%3Aoff&linkCode=sl2&linkId=e03113887d3ea4936ca4e5b0bf46ab0f&qid=1590152800&rnid=5475882011&tag=samuelmoraes-20&ref=sr_nr_n_13.

https://www.amazon.com.br/s?i=digital-text&bbn=5475882011&rh=n%3A5308307011%2Cn%3A5475882011%2Cn%3A5559953011%2Cp_36%3A5560478011&dc&fst=as%3Aoff&linkCode=sl2&linkId=e03113887d3ea4936ca4e5b0bf46ab0f&qid=1590152800&rnid=5475882011&tag=samuelmoraes-20&ref=sr_nr_n_20.

https://www.amazon.com.br/s?i=digital-text&bbn=5475882011&rh=n%3A5308307011%2Cn%3A5475882011%2Cn%3A5559976011%2Cp_36%3A5560478011&dc&fst=as%3Aoff&linkCode=sl2&linkId=e03113887d3ea4936ca4e5b0bf46ab0f&qid=1590152800&rnid=5475882011&tag=samuelmoraes-20&ref=sr_nr_n_26.
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em perlodo de |so|omen’ro Vanessa lribarrem Avena Miranda

Diante do enfrentamento de uma pandemia como a Covid-19, em que
se torna necessario o isolamento, especialmente o social, ndo podemos nos
privar de novos saberes de qualidade. Entdo vamos ajudé-lo(a) a manter seus
conhecimentos e estudos em ordem.

Listamos alguns cursos e seus respectivos publicos-alvo, que podem
ajudar vocé a utilizar com mais eficiéncia o seu tempo, tudo 100% gratuito.

CURSOS PARA O PUBLICO EM GERAL

Fundacao Getulio Vargas - FGV

v Diversos cursos em diversas areas de atuagdo

estdo disponiveis no site da FGV. A Fundagéo pos-

sui parceria com a Open Education Global desde

FGV 2008, sendo a primeira fundacéo brasileira a in-
tegrar o consércio de instituicdes de ensino de paises que oferecem

contetdos e materiais didaticos gratuitos on-line (FGV, 2020).

Catalogo de Cursos

Introdugéo ao tema de lideranga

Acessar Curso

Planejamento e Estratégia para Gestdo Escolar

Acessar Curso

A internet e os negécios

Acessar Curso

Relacdo entre coaching e mentoring

Acessar Curso
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https://educacao-executiva.fgv.br/cursos/online/curta-media-duracao-online/coaching-e-mentoring-1
https://educacao-executiva.fgv.br/busca?programa=64443&curso_tipo%5B0%5D=517&modalidade%5B0%5D=45&tipo_invest%5B1%5D=1&geo-popup=hide

https://educacao-executiva.fgv.br/cursos/online/curta-media-duracao-online/introducao-ao-tema-da-lideranca
https://educacao-executiva.fgv.br/cursos/online/curta-media-duracao-online/planejamento-e-estrategia-para-gestao-escolar
https://educacao-executiva.fgv.br/cursos/online/curta-media-duracao-online/e-commerce-e-modelo-de-negocios-digitais-1
https://educacao-executiva.fgv.br/cursos/online/curta-media-duracao-online/coaching-e-mentoring-1

Rodrigo Coelho Dagostin
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Cursos para ampliar os conhecimentos
em periodo de isolamento

Escola Virtual (EVG)

Portal Gnico do governo para oferta de capacita-
cdo a distancia de varias areas de conhecimento
(EVG, 2020).

Catalogo de Cursos
Introducgéo a Libras

Acessar Curso

Boas praticas de manipulagdo em servigos de alimentacao

Acessar Curso

Matematica financeira

Acessar Curso

Nocédes basicas do trabalho remoto (home-office)

Acessar Curso

Instituto Federal do Rio Grande do Sul

Cursos de idiomas: inglés, espanhol e libras.

Acessar Cursos

SEBRAE

Comovenderpelainternetnacrise do coronavirus.

Catélogo de Cursos
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https://www.escolavirtual.gov.br/curso/11
https://www.escolavirtual.gov.br/curso/287

https://www.escolavirtual.gov.br/curso/93

https://www.escolavirtual.gov.br/curso/293

https://moodle.ifrs.edu.br/course/index.php?categoryid=38

https://www.escolavirtual.gov.br/catalogo

https://m.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/como-vender-pela-internet-na-crise-do-coronavirus,344dd9b9ff251710VgnVCM1000004c00210aRCRD
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CURSOS PARA PROFISSIONAIS DA AREA DA SAUDE

UNA-SUS

Os cursos da UNA-SUS sao baseados na rotina dos

profissionais de salide e em suas reais necessi-

dades. Eles podem ser desenvolvidos tanto pelas

Instituicoes de Ensino Superior que compdem a
Rede UNA-SUS quanto pela Secretaria Executiva.

Qualquer profissional da saide pode se inscrever e ser certificado
nos cursos oferecidos pelo Sistema UNA-SUS, desde que atenda
aos pré-requisitos descritos em cada oferta. Além disso, também ha
cursos de livre acesso a pessoas de outras dreas do conhecimento
(BRASIL, 2020).

Catalogo de Cursos

Abordagem do sobrepeso e obesidade na Atengcdo Primaria
em Saude

Acessar Curso

Abordagem familiar e manejo das fragilidades e da rede de apoio

Acessar Curso

Acoes estratégicas para a saude da pessoa Idosa

Acessar Curso

Atencao a homens e a mulheres em situagdo de violéncia por
parceiro(a) intimo(a)

Acessar Curso

Desmistificando a deficiéncia

Acessar Curso
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https://www.unasus.gov.br/cursos
https://www.unasus.gov.br/cursos/curso/45202

https://www.unasus.gov.br/cursos/curso/45922

https://www.unasus.gov.br/cursos/curso/45782
 https://www.unasus.gov.br/cursos/curso/45664
https://www.unasus.gov.br/cursos/curso/45298
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Fiocruz Campus Virtual

A plataforma da Fundagéo Oswaldo Cruz (Fiocruz)

oferece mais de 90 cursos on-line, gratuitos e em

acesso aberto. Estdo disponiveis cursos de EAD,
que vao dos livres a pés-graduacgéo, passando pelos técnicos, de aper-
feicoamento, de qualificacéo, entre outros (FIOCRUZ, 2020).

Catélogo de Cursos

Atualizagdo do manejo clinico da influenza

Acessar Curso

Saude da populagdo negra

Acessar Curso

Técnicas de analise espacial aplicadas a vigilancia em saltde na
atengdo primaria

Acessar Curso

Hospital Albert Einstein

Considerado um dos importantes centros médi-
cos da América Latina, o Hospital Albert Einstein
oferece uma plataforma de cursos on-line gratui-
oeriiaL tenncissn tosna area da saude. Sdo mais de 200 cursos de
ALBERT EINSTEIN capacitagdo, ministrados pelo Instituto Israelita
de Ensino e Pesquisa Albert Einstein. Existem diversos temas na pla-
taforma Cursos Abertos, como amamentagdo, prevencédo e controle
de infecgéo, emergéncias obstétricas, dengue, sepse (tipo de infeccédo
gerada por germes), protocolo de AVC (Ataque Vascular Cerebral),
entre outros (ALBERT EINSTEIN INSTITUTO ISRAELITA DE ENSINO E

PESQUISA, 2020).

Catélogo de Cursos

\/
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https://campusvirtual.fiocruz.br/portal/node/58493

https://campusvirtual.fiocruz.br/portal/node/58435

https://campusvirtual.fiocruz.br/portal/node/39326

https://campusvirtual.fiocruz.br/portal

https://ensino.einstein.br/curta-duracao/cursos-gratuitos
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Coronavirus (COVID-19) - Manejo dos Casos Suspeitos

Acessar Curso

Boas Praticas para Assisténcia Psicolégica Durante a Pandemia
da COVID-19

Acessar Curso

Uso Correto das EPIs pela Equipe Assistencial

Acessar Curso
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https://ensino.einstein.br/coronavirus_covid-19_-_manejo_dos_casos_s_p3144/p

https://ensino.einstein.br/boas_praticas_para_assistencia_psicologica__p3206/p

https://ensino.einstein.br/uso_correto_das_epis_pela_equipe_assistenci_p3147/p
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Com o tempo, muitas brincadeiras se perderam, sendo substituidas
por brinquedos e pela tecnologia. O periodo de isolamento pode ser uma
oportunidade para rememorar e praticar algumas dessas brincadeiras.

A menor ilha

E necessario desenhar dois circulos, um dentro do outro.

Os participantes receberdo cinco tampinhas cada um

para que sejam jogadas na tentativa de acertar o circulo

menor. Para iniciar o jogo, todos deveréo ficar em volta

do circulo maior (sem tocar a linha demarcatéria com os
pés). Por ordem definida pelo comandante, e cada um na sua vez, deverdo
lancgar a tampinha no circulo menor. O participante que colocar a tampinha
dentro do circulo passara a vez para o outro. Se ndo conseguir acertar, jogara
outra tampinha até acertar o circulo. Podera ser limitado o nimero de ten-
tativas. Vencera quem acertar a maior quantidade de tampinhas no circulo
menor. O grau de dificuldade da atividade é o tamanho dos circulos e as
distancias entre o circulo maior e o menor, podendo haver uma evolugéo
das dificuldades de forma gradativa, ou seja, primeiro a distancia entre os
circulos e depois a diminuicdo do circulo menor.

Vamos acertar no copinho

Cada participante recebe uma embalagem de iogurte e

uma bolinha de ténis de mesa (podendo ser materiais al-

ternativos como pedra, moeda, etc.). O participante que

receber a bolinha iniciara a brincadeira, colocando-a dentro
da embalagem. Os participantes deverdo formar um circulo e, com movimen-
to de forga, fazer a bolinha saltar de sua embalagem para a embalagem do
colega ao lado. Desse modo, passara a bolinha para o participante seguinte.
Quem a deixar cair devera sair da brincadeira. Podera ser escolhido um lider
ou serem realizadas algumas variagées na brincadeira: se houver mais bolinhas
disponiveis, a atividade podera ser feita em duplas ou trios, utilizando a mao
direita para passar a bolinha na primeira rodada, depois a mao esquerda na
segunda rodada.
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Roda dentro da roda

E desenhado, no chdo, um circulo de dois metros de
diametro; e, no centro, um circulo de trinta centimetros
de diametro. Cada participante devera procurar pedras ou
moedas para acertar o menor circulo. Cada participante

ficara na extremidade do circulo maior e tentara acertar o menor. Para cada

acerto podera pegar do(a) colega o material que ele(a) tera para lancar.
Ganha quem ficar com a maior quantidade de pedras ou moedas. Nessa
brincadeira, podemos ter varias versées, como aumentar o maior circulo,

fazer disputas individuais ou em duplas, etc.

Quente e frio

O grupo escolhe alguém para ser o lider da brincadeira.
O escolhido ira esconder o lapis (ou outro objeto) em al-
gum lugar. O restante do grupo ird procurar esse objeto.
Quando estiver perto dele, o lider podera falar em voz
alta: “quente”. Quando estiver longe do objeto, podera

falar: “frio”. Quem o encontrar primeiro sera o lider na préxima rodada.

Segure o palito

Todos os participantes deverdo se sentar no chdo para
formar um circulo. Um dos participantes comegara a brin-
cadeira com o pauzinho na mao. Virara para seu colega da
direita e comecara o jogo, entregando o pauzinho e dizen-
do uma palavra: magé, por exemplo. Quando seu colega

receber o pauzinho e entrega-lo ao préximo, devera entregar o pauzinho,
repetir a palavra e acrescentar outra (“maca, banana”, por exemplo), e assim

sucessivamente, até que alguém complete a rodada.
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Virando o gamelao

Cada participante possuira um prato plastico e uma boli-

nha de ténis de mesa (podendo ser materiais alternativos),

mas o prato devera ficar com suas bordas para cima. Sera

estabelecida uma disténcia de acordo com a idade dos
participantes, e cada participante tera a chance de lancar a bolinha para
acertar as bordas do prato. Quem acertar o prato tera a chance de langar no-
vamente, e quem conseguir virar o prato para baixo podera tirar um colega
da brincadeira. Ganhara quem ficar por ultimo.

BRINCADEIRAS CANTADAS

Escravos de J6
Escravos de J6 jogavam caxanga
Tira, bota, deixa ficar
Guerreiros com guerreiros fazem zigue-zigue-za
Escravos de J6 jogavam caxanga
Tira, bota, deixa ficar

Guerreiros com guerreiros fazem zigue-zigue-za

Escute a Musica

A execugdo dessa musica pode ser realizada em um circulo, com os
participantes sentados, cada um segurando um objeto qualquer. Pode
ser uma borracha, por exemplo. Ao cantarem, os participantes vao
passando o objeto para o colega ao lado, no circulo. Quando chega-
rem a frase “tira, bota, deixa ficar”, deverao retirar o objeto do circulo
quando cantarem a palavra “tira” e recolocéa-lo no circulo quando for
a palavra “bota”. Na parte em que falam “fazem zigue-zigue-za”, nao
passardo o objeto para o colega, apenas o colocardo na frente dele e
pegarado de volta.
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https://www.youtube.com/watch?v=AJCVHKEohAg
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Terezinha de Jesus

Terezinha de Jesus deu uma queda
Foi ao chao

Acudiram trés cavalheiros
Todos trés chapéu na mao

O primeiro foi seu pai

O segundo seu irméo

O terceiro foi aquele

Que a Tereza deu a méo
Terezinha levantou-se
Levantou-se |4 do chao

E sorrindo disse ao noivo

Eu te dou meu coragéo

Da laranja, quero um gomo
Do liméo, quero um pedago
Da morena mais bonita
Quero um beijo e um abrago.

Escute a Mdsica

Para realizar a atividade cantada, uma crianga é escolhida para ficar
no centro de um circulo formado por varias criangas. Ao concluir a
cancéo, a crianga que estava no meio escolhe um(a) colega para abra-
car, o(a) qual a substituira no centro da roda.

Caranguejo peixe é
Caranguejo nio é peixe,
Caranguejo peixe é;
Caranguejo so é peixe
Na enchente da maré.
Ora, palma, palma, palma!
Ora, pé, pé, pé!
Ora, roda, roda, roda,
Caranguejo peixe é!

Escute a Musica
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https://www.youtube.com/watch?v=d7RhGY6XU8Y
https://www.youtube.com/watch?v=h9DDiQLAVW0
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Os participantes deverdo cantar a cangdo enquanto andam de lado,
como os caranguejos. Cada vez que a musica é cantada até o final,
cada caranguejo devera encontrar um par, que vai continuar andando
de lado com ele, de brago dado. Se alguém nédo conseguir um par, ou
se alguém se juntar ao numero errado, saird da roda e apenas ficard
cantando para os colegas encontrarem um par. O comandante podera
ajudar falando o niumero de colegas que deveréo dar os bragos.

Fui ao mercado

Fui ao mercado comprar café

Veio a formiguinha e subiu no meu pé
Eu sacudi, sacudi, sacudi

Mas a formiguinha ndo parava de subir

Fui ao mercado comprar batata roxa

Veio a formiguinha e subiu na minha coxa
Eu sacudi, sacudi, sacudi
Mas a formiguinha ndo parava de subir

Fui ao mercado comprar melao

E a formiguinha subiu na minha méo
Eu sacudi, sacudi, sacudi

Mas a formiguinha ndo parava de subir

Fui ao mercado comprar jerimum

E a formiguinha subiu no meu bumbum
Eu sacudi, sacudi, sacudi

Mas a formiguinha ndo parava de subir

Fui ao mercado comprar um giz

Veio a formiguinha e subiu no meu nariz
Eu sacudi, sacudi, sacudi

Mas a formiguinha ndo parava de subir.

Escute a Musica
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https://www.youtube.com/watch?v=78xEaW5GJ0g

Brincadeiras para interagdo Joni Mércio de Farias
e mobilidade Fagner Amauri da Silva Viana

Essa cantiga trabalha o reconhecimento das partes do corpo. Cada
vez que uma parte do corpo é mencionada, o participante devera to-
cé-la com sua mao.

Outras sugestdes

Brilha, brilha estrelinha

Escute a Musica

Cabeca, ombro, joelho e pé

Escute a Musica

Dona Aranha

Escute a Musica

Quem esta feliz bate palmas

Escute a Musica
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Jogos virtuais e entretenimento
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JOgOS virtuais e Jacks Soratto
entretenimento Ana Cléudia Barigo Lima

Uma das alternativas para os periodos de diminuicdo do convivio
social é a utilizagdo de jogos virtuais para aprendizagem e entretenimento
individual ou coletivo. Os jogos virtuais podem possibilitar o desenvolvimen-
to de habilidades cognitivas, exercitando a perseveranga em busca do seu
resultado, independentemente dos desafios.

Acesse a loja virtual de seu smartphone ou da empresa (APPLE;
SAMSUNG, GOOGLE, 2020) para ter acesso aos seguintes aplicativos:

Formar Palavras — Alfabetizagao

Objetivo: estimular o exercicio de palavras relacionadas aos ani-
mais, a natureza, aos objetos e as comidas.

Instalar Android m

Peak - jogos para o cérebro

Objetivo: melhorar as habilidades de meméria, o foco, a agilidade
mental e a linguagem do usuario.

Instalar Android m

Livro de colorir para mim
Objetivo: estimular a criatividade, a atengéo e reduzir os niveis
de estresse.

Instalar Android m

StopotS - jogo de stop

Objetivo: estimular o raciocinio rapido e objetivo por meio do
preenchimento de todas as colunas com palavras que comegam
com a letra da rodada, o mais rapido possivel.

Instalar Android m

Tetris ou Block Puzzle

Objetivo: estimular a légica e o raciocinio por meio do encaixe
de pegas.

Instalar Android m
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Dicas para a sadde fisica
e mental
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Jogos virtuais e Jacks Soratto
entretenimento Ana Cléudia Barigo Lima

Sabia que néo é necessério fazer exercicios fisicos por periodos lon-
gos ou muito intensos para vocé obter beneficios para a sua saide? Uma
simples organizacdo do seu dia a dia podera auxiliad-lo(a) em relacéo a sua
saude e qualidade de vida.

VAMOS LA

Diminua o tempo sentado na
frente de televisores, computadores ou
tablets, seja em casa ou no trabalho.

Se o seu trabalho exigir ficar sen-
tado, procure, a cada 30 minutos nessa
posicdo, ficar cinco em pé, preferencial-
mente com deslocamento.

Quanto mais tempo vocé ficar
sentado, mais tempo precisara passar de
pé. Exemplo: se ficar duas horas sentado,
precisara ficar 20 minutos de pé.

Organize seu local de trabalho, deixando alguns materiais fora
do seu alcance, obrigando-se a levantar-se e a deslocar-se para pega-
-los. Depois de utiliza-los, coloque-os novamente longe de vocé.

Faca exercicios de alongamento diariamente, independente-
mente do horario do dia. Vocé pode, inclusive, realizar alongamentos
no préprio local de trabalho.

Se vocé mora em edificio, ou se o seu local de trabalho possui
escadas, dé preferéncia para esse modo de deslocamento. Nao utilize
elevadores e escadas rolantes.
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i | AacKs Soratro
Jogos virtuais e Jacks Soratt
entretenimento Ana Cléudia Barigo Lima

Dé preferéncia a deslocamentos
ativos (a pé, de bicicletas, etc.). Se utilizar
veiculo, estacione-o uma quadra antes.
Se utilizar 6nibus, desga um ponto antes.

O ideal é vocé ter uma rotina de
pelo menos 150 minutos de atividades
fisicas semanais, podendo ser trés vezes
de 50 minutos ou cinco vezes de 30 minu-
tos. Vocé escolhe!

Quando realizar suas atividades em casa ou na rua, cuide da in-
tensidade da atividade. Dica: quando estiver realizando uma atividade
fisica, fale em voz alta uma frase; se vocé se sentir ofegante, é porque a
atividade estd intensa, entdo, nesse momento, vocé precisara diminui-la.

A escolha do horario devera respeitar seu ritmo biolégico. Nosso
corpo da sinais: se apds a atividade fisica vocé ficar sonolento(a), preci-
sara pratica-la no fim do dia para ter uma boa noite de sono. Caso faca
neste horario e comece a ter insdnia, € melhor trocar de horério.

Lembre-se de que a atividade fisica precisa ser prazerosa. Divirta-
se! Aproveite e faga em casa, com sua familia.

Vocé podera utilizar brincadeiras e jogos como forma de sair
do sedentarismo.

Se vocé for realizar exercicios fisicos, indicamos procurar um pro-
fissional de Educacéo Fisica para auxilid-lo(a) na escolha do que fazer,
como e quando para a sua seguranca e um melhor aproveitamento do
tempo. Nao faca exercicios sem orientagéo, pois podera ser prejudicial
a sua saude.

a1



Importancia da alimentacéo
durante a pandemia
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P - = Anténio Augusto Schéfer
|mpor‘fonC|0 da ohmen’rogoo Fernanda de Oliveira Meller

durante a pondemiO Micaela Rabelo Quadra

A REGRA DE OURO

Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente proces-

sados a alimentos ultraprocessados;

Faca dos alimentos in natura ou minimamente processa-
dos a base de sua alimentacgao;

Utilize dleos, gorduras, sal e aglicar em
pequenas quantidades;

Limite o uso de alimentos industrializados (processados
e ultraprocessados).

Fonte: (BRASIL, 2014).

CLASSIFICACAO DOS ALIMENTOS

1- Alimentos in natura ou minimamente processados:
aqueles que néo passaram por nenhum, ou por um
minimo, processamento na industria. Exemplos: frutas,
verduras, cereais, leguminosas, carnes.
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2. Ingredientes culinarios processados: ingredientes
extraidos do primeiro grupo. Exemplos: sal, agtcar,
6leos, mel.

3. Alimentos processados: alimentos do grupo 1, com
ingredientes do grupo 2 adicionados a sua composicao,
tornando-se industrializados. Exemplos: compotas, con-

servas, frutas cristalizadas.

4. Alimentos ultraprocessados: alimentos industrializa-
dos que possuem em sua composi¢ao cinco ou mais in-
gredientes, inclusive componentes quimicos. Exemplos:
salgadinhos prontos, guloseimas, refeicdes congeladas,
refrigerantes (MONTEIRO et al., 2016).

O ATO DE COMER

A alimentagao vai muito além da necessidade energética. Ela é respon-
savel por manter o pleno desenvolvimento e a manutencéao de todo o nosso
organismo, inclusive de nossa salide. Algumas estratégias sdo importantes e
auxiliam-nos na manutencgéo de uma alimentacéo saudavel e adequada.

Regularidade e atencao

Escolha horérios similares para a realizagdo de suas
refeices. Coma devagar, com calma, mastigando bem e
desfrutando de seu alimento.

Escolha ambientes apropriados para
realizar suas refeigoes

Locais limpos, tranquilos e sem distracées (como celular,
televisdo, etc.). Procure concentrar-se na realizacéo de
sua refeigdo.
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N3o se esquega de evitar “beliscar” entre as refeicoes

Quando ansiosos, ficamos com vontade de comer constan-
temente. Procure evitar esse habito e a escolha por salgados
ou doces industrializados. Opte sempre por alimentos mais
saudaveis como as frutas frescas.

Participe do planejamento das refeigées

Participar do planejamento, da compra, do preparo, do ser-
vimento e/ou da limpeza de utensilios favorece a cria¢do de
vinculo e o compartilhamento entre as pessoas.

Habilidades culinarias

Este pode ser o momento para recuperar os livros de
receitas e/ou realizar novas preparagdes. Partilhe este
momento e valorize ndo somente o ato de comer, mas
também o ato de preparar os alimentos. Atividades
como essa podem servir como distragdo e dar a sensa-
¢do de contentamento no momento atual.

Organize seu tempo

Planeje sua alimentagéo, seja nas compras ou no prepa-
ro das refeigcdes. Organizar uma rotina alimentar agora
poderé facilitar e melhorar a sua alimentagéo quando
voltar a rotina.

Procure ndo ter em casa e ndo comprar guloseimas (chocola-
tes, balas, doces, etc.) ou salgadinhos prontos

Quando o alimento desejado ndo esta disponivel em casa,
dificilmente vocé se dara ao trabalho de sair para realizar a
compra, especialmente durante a pandemia.
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Realize de cinco a seis refeigdes didrias, todas em
horarios adequados

Manter uma rotina de alimentag¢do reduz a vontade de
“beliscar” e a procura por alimentos industrializados.

Dé preferéncia aos seguintes alimentos

Frutas, alimentos integrais, vegetais, tubérculos, car-
nes magras, gorduras boas (abacate, azeite de oliva e
oleaginosas).

Seja critico(a) com as informagdes sobre alimentacido
que aparecem na midia!

N&o é o momento para dietas da “moda” ou para alimen-
tos “milagrosos”. Sempre procure fontes consideradas
confidveis quanto as informagdes.

N3o se esquega de tomar agua!

Consuma, todos os dias, pelo menos 2 litros de agua ou calcu-
le sua necessidade diaria: 30ml de agua X seu peso. Exemplo:
30ml x 65kg = 1950 ml de dgua/dia.
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NUTRIENTES

Uma alimentacéo equilibrada, rica em alimentos in natura ou minimamente
processados e sem alimentos industrializados é a chave para a oferta de to-

dos os nutrientes e para o fortalecimento da imunidade.

Veja que alguns nutrientes desempenham importantes papéis no sis-
tema imunoldgico. S&o eles:

Vitamina C Vitamina D
Fontes: laranja, maracuja, Fontes: luz solar, peixes
liméo, abacaxi, morango, (sardinha, atum e arenque),
kiwi e manga. visceras e ovos.
Vitamina A Vitamina E
Fontes: figado, mamao, Fontes: castanhas, figado,
cenoura e abdbora. vegetais verde-escuros,

Oleos vegetais e abacate.

Cobre Zinco
Fontes: feijéo, lentilha e Fontes: carnes, figado e
cereais integrais. castanha de caju.
Ferro Selénio:
Fontes: carne bovina, Fontes: castanha-do-brasil,
feijdo, couve, espinafre e farinha de trigo integral e
brécolis. aveia.

Complexo B

Vitaminas B6, B12 e B9. Fontes: carnes
vermelhas, cereais integrais, feijao, lentilha
e vegetais verde-escuros.
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A ALIMENTACAO E A SAUDE MENTAL

Evidéncias sugerem que alguns nutrientes e padrdes ali-
mentares atuam modulando, tanto positiva como negati-

vamente, a nossa saide mental, estando associados até
mesmo a depresséo e a ansiedade.

O padréo alimentar conhecido como Dieta do MediterrGneo, consti-
tuido por acidos graxos mono e poliinsaturados; polifendis; vitaminas A, B6,
B12, B9, C, E, D; minerais como ferro, zinco e selénio; além de aminoacidos
precursores, desempenha papel protetor ndo somente para a saude fisica,
mas também para a saide mental.

Sendo assim, procure ter no seu padréo alimentar a presenca dos se-
guintes alimentos:

Frutas e vegetais frescos Carnes magras
Especialmente as frutas Especialmente peixes

citricas, os vegetais verde- como atum, sardinha e

-escuros e as leguminosas arenque.

como o feijao.

Alimentos integrais Gorduras boas
Como o arroz, os pées, as Castanhas, abacates e
farinhas e a aveia. 6leos vegetais como o

azeite de oliva.

Leite e derivados com baixo teor de gordura

Como os queijos brancos e leite semi ou desnatado.
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Acolhimento em saUde mental e Jodo André Rodrigues
atendimento psicolégico Fabiane Ferraz

A pandemia da Covid-19 mudou a forma como vivemos e nos rela-
cionamos com o mundo a nossa volta. Isso estd nos afetando em maior ou
menor proporgao de forma sensivel, pois desencadeia uma série de emogoes
e novas situagdes que sdo potencialmente geradoras de sofrimento.

O distanciamento social e as restricdes de acesso a espacos fisicos
de cuidado em satide mental oportunizaram o conhecimento e a construcao
de iniciativas de oferta de cuidados em salide mental, mediadas por meio
de tecnologias.

Cuidar de nossa saude mental se trata de uma prerrogativa para que
consigamos nos adequar a essa nova organizagdo a qual a sociedade esta
tendo que se adaptar. Para tanto, é indispensavel conhecermos alguns servi-
cos que ofertam, de modo gratuito, apoio psicolégico para enfrentarmos os
novos desafios impostos pela situagdo que estamos vivenciando.

Seguem alguns servigos remotos que ofertam apoio psicolégico:

Programa Acolher Unesc Covid-19

Acdo da Universidade do Extremo Sul

Catarinense, que coloca sua equipe de psi-

cologos a disposi¢do da comunidade, unin-

do esforcos no combate a pandemia que o
mundo enfrenta.

O servico funciona de segunda a sexta-feira, das 8h as 20h, pelo contato
(48) 9.9644.1887.

Para solicitar atendimento, vocé deve enviar uma mensagem de texto via
WhatsApp, dizendo “Oi”, e escolher a opgéo 5.

Aplicativo que oferece atendimento
psicolégico on-line, 100% gratuito, durante
6 meses, até o dia 30/09/2020.
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Acolhimento em saUde mental e Jodo André Rodrigues
atendimento psicolégico Fabiane Ferraz

O NUPREVIPS é um servigo da prefeitura
municipal de Cricitma em parceria com a
UNESC.

Trata-se de um servico de assisténcia a
criangas, adolescentes, adultos e idosos
vitimas de qualquer tipo de violéncia:
psicolégica/moral,  financeira/econémica,
sexual, institucional, negligéncia, fisica, tra-
balho infantil, tortura, tréfico de seres huma-

nos, suicidio e bullying.

O servico funciona de segunda a sexta-feira, das 8h as 12h e das 13h as 17h,

nas Clinicas de Enfermagem da UNESC. Fone: (48) 3431-2764.

O CVV - Centro de Valorizagdo da Vida
realiza apoio emocional e prevengéo do sui-
cidio, atendendo voluntéria e gratuitamente
todas as pessoas que desejam e precisam
conversar, sob total sigilo, por telefone,
e-mail e/ou chat, 24 horas, todos os dias.

Plataforma que conecta trabalhadores
da saude que estdo na linha de frente do
combate a Covid-19 a psicélogas e psicélo-
gos voluntarios dispostos a atendé-los. Se
temos uma certeza, é a de que a solidarie-
dade é a nossa maior forga neste momento!
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Relacione-se: aplicativos de Cristiane Damiani Tomasi
relogéo social Paola Rodegheri Galeli

Em tempos de isolamento social, relacionar-se é essencial. Porém o
distanciamento fisico nos convida a explorar novas ferramentas de comu-
nicagéo, ou, ainda, descobrir novas funcionalidades em ferramentas ja uti-
lizadas antes. Aqui temos algumas sugestdes de aplicativos que podem nos
aproximar (virtualmente) dos nossos amigos e familiares.

Aplicativos que nos permitem videochamadas:

WhatsApp: além das trocas de mensagens individuais ou em
grupos, vocé pode fazer ligagbes. A ligagdo também pode
ser individual ou em grupo de até quatro contatos. Uma nova
possibilidade é criar uma sala com até 8 pessoas, integrando
recursos do Facebook.

Instalar Android m

Zoom — é possivel fazer conferéncias, montar salas de reunides.

Instalar Android m

Skype — permite fazer reunides on-line e fazer chamadas para
telefones fixos ou celulares.

Instalar Android m

Google Meet — com essa ferramenta, é possivel fazer videocha-
madas.

Instalar Android m

Jitsi Meet — ferramenta de videochamada.

Instalar Android m
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.skype.raider
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.skype.raider
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.jitsi.meet
https://play.google.com/store/apps/details?id=us.zoom.videomeetings
http://apps.apple.com
http://apps.apple.com
http://apps.apple.com
http://apps.apple.com
http://apps.apple.com

Relacione-se: aplicativos de Cristiane Damiani Tomasi
relcgdo social Paola Rodegheri Galeli

Além desses aplicativos, outras redes sociais bem conhecidas nos
permitem reencontrar pessoas e estabelecer conexdes para o mercado
de trabalho.

LinkedIn - utilizada no campo profissional, € um local onde os
profissionais podem mostrar suas aptidées, e outros profissio-
nais podem validar o contelido apresentado.

Instalar Android m

Instagram e Facebook — compartilham fotos e videos. Por meio
deles, vocé podera reencontrar seus amigos e familiares ou fa-
zer novos contatos. Ainda, alguns perfis apresentam contetdos
interessantes. Essas redes sociais permitem fazer transmissdes
ao vivo, nas quais se discutem diversos temas. Basta vocé se-
guir os perfis que apresentam assuntos do seu interesse.

Instalar Android m
Instalar Android
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Ergonomlo Rataela Pereira Silveira Willians Cassiano Longen

Neste periodo, muitas rotinas da nossa vida e do nosso trabalho mu-
daram, sendo que muitas pessoas passaram a trabalhar em casa, ficando
bastante marcada a necessidade de adaptar os ambientes e os postos de
atividade, por vezes adaptados de forma réapida e sem atengéo, aos aspectos
ergonOmicos para as condi¢des psicofisioldgicas dos usudarios e das exigén-
cias das diferentes tarefas, por vezes de longa permanéncia e com taxa de
exposicdo. Dessa forma, foram estabelecidas algumas recomendacgdes ergo-
ndémicas relacionadas a esses contextos:

CUIDADOS COM A POSICAO CORPORAL GLOBAL

1. Manter os segmentos da regido do ombro, do cotovelo, dos punhos e dos
joelhos em posi¢cbes neutras e confortaveis;

2. Dar preferéncia a cadeiras com encosto e utilizd-lo para um adequado
apoio para a regido dorsolombar;

3. Apoiar totalmente os pés no chao;

4. Apoiar o antebragco na mesa ou no apoio de antebracgos da cadeira se ela
contar com tal apoio.

Fonte: Elaborada pelo Nucleo de Estudos e Pesquisas em Satde do Trabalhador (UNESC, 2004).
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POSICAO DO MONITOR

1. A borda superior do monitor devera ficar na linha dos seus olhos. Caso o
equipamento ndo conte com a possibilidade de ajuste de altura, uma opgéo
é colocar livros ou revistas embaixo do monitor, até a altura ideal, servindo
assim como suporte;

2. O angulo de inclinagéo devera ficar entre 10° a 20°;

3. A distancia entre o monitor e vocé devera ser o comprimento dos seus
membros superiores;

4. E importante que o monitor fique perpendicular as janelas, evitando
ofuscamentos e reflexos;

5. Se necessario, utilize um filtro antirreflexo na tela.

Fonte: Elaborada pelo Nucleo de Estudos e Pesquisas em Satde do Trabalhador (UNESC, 2013).
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Trabalho em Casa e
Ergonomia

USO DE TECLADO E MOUSE

1. Utilizar teclado e mouse extras para notebooks;
2. Deixar os “pezinhos” do teclado abaixados;

3. Utilizar um apoio adequado para o punho, tanto para o uso do teclado
quanto do mouse, usando mouse pad;

4. Buscar trabalhar com os objetos de uso frequente dentro de um alcance
6timo (altura das méos com os bracos na vertical e o antebrago na horizontal
ou préximos disso) e com os de uso ocasional dentro do alcance normal (no
méaximo com a extensdo do cotovelo e a flexdo do braco, sem necessitar pro-
jetar o corpo para a frente, desencostando as costas do encosto da cadeira).

Alcance maximo  Area 6tima para  Alcance étimo
trabalho com
duas mios

Dimensdes em cm

Fonte: Castro (2005, p. 152, 2005).

USO DE NOTEBOOK

O nome mais antigo para notebook era Laptop, ou seja, “computador
de colo”. Sao dispositivos que foram inicialmente projetados para usos de
curta duracao, para solugdes rapidas, a fim de sanar demandas de uso em que
o computador fixo fosse mais dificil e menos pratico. No entanto, houve uma
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adocgdo progressiva deles como computadores de uso permanente e conti-
nuo em muitas rotinas da vida pessoal e no trabalho, devido a praticidade de
transportar todos os dados, arquivos, etc. para onde as pessoas vao, repre-
sentando para muitos a substituicdo do computador tradicional.

Dessa forma, os cuidados ergonémicos em relagéo ao uso de note-
book também sdo essenciais. Entre os principais estdo:

1. Utilizar um suporte para o notebook de forma que a borda superior de sua
tela fique préximo da linha horizontal da diregcdo dos olhos do usuario;

2. Utilizar um teclado e um mouse extras, pois digitar diretamente no teclado
do notebook sobrecarrega em especial, estaticamente, a musculatura dos
ombros e a cervical baixa;

3. Usar os outros principios ergonémicos estabelecidos para o uso de com-
putadores ja destacados para postos de uso de computadores em geral.

Fonte: Elaborada pelo Nucleo de Estudos e Pesquisas em Satde do Trabalhador
(UNESC, 2016).
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CUIDADOS GERAIS COM O AMBIENTE

1. Utilizar um ambiente préprio e reservado para o trabalho;

2. O local devera ser bem iluminado, com temperatura adequada, sem ruidos
e possibilitar uma ventilagdo natural cruzada;

e |luminancia de 500 LUX para escrever, ler, teclar e processar dados;
e Temperatura entre 20° (vinte) a 23° (vinte trés graus centigrados);

e Umidade relativa do ar nédo inferior a 40% (quarenta porcento).

ORGANIZACAO DO AMBIENTE DE TRABALHO

1. Evite interrupgdes;

2. Utilize rede de internet cabeada;

3. Crie uma rotina com horérios definidos;
4. Trabalhe no seu turno de costume;

5. Organize os materiais que sdo utilizados frequentemente dentro do
alcance manual;

6. Evite fazer multiplas tarefas;

7. Utilize fonte Times New Roman, tamanho 12 ou 14, espagamento 1,5 e zoom
maior que 100% para evitar fadiga visual;

8. Faga pausas de oito a 10 minutos a cada hora trabalhada.
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Gestao do tempo e —
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organizagdo didria Maria Ines da Rosa

Em tempos de pandemia e de isolamento, tornaram-se essenciais os
trabalhos home-office. Em outros tempos, isso poderia significar liberdade,
entretanto, agora, apresenta novos desafios, pois existe um acimulo de fun-
¢bes domésticas, o cuidado com os filhos, os animais de estimagéo, entre
outros, que exigem um tempo extra.

E comum a perda da nogdo temporal no distanciamento social em
decorréncia da mudanga drastica da rotina habitual. Nesse sentido, o
gerenciamento do tempo é importante para termos melhores resultados e
também para oportunizarmos mais tempo livre para agdes diversas, sejam
elas de interesse individual ou coletivo.

SALVAMENTO E ORGANIZACAO DE ARQUIVOS

Objetivo: oportunizar acesso a documentos, proporcionando mais
tranquilidade na certeza de que vocé tera tudo o que precisa referente a seu
trabalho, estudo ou documentos pessoais de forma muito rapida.

Samsung Cloud Icloud Google Drive

Baixe aqui Baixe aqui Baixe aqui
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DICAS PARA O APROVEITAMENTO DO TEMPO

1. Ter uma agenda de atividades: preferencialmente, substitua as
anotagdes em papel pelo bloco de notas e a agenda no calendério do
seu celular.

2. Estabelecer prioridades: elaborar o planejamento semanal das ati-
vidades que serdo realizadas.

3. Atividades ndo programadas: se acaso ocorrerem, tente finalizar
primeiro aquele seu compromisso que estava pré-agendado.

4. Fuja das distracoes: estabeleca um periodo do dia para visualizar as
noticias gerais e acessar as redes sociais.

5. Aprenda a dizer nao: faca isso com aquelas atividades que ndo sdo
urgentes e que podem acumular fungdes.

6. Seja objetivo nas reunides: defina pautas e estabelegca um tempo
para o término.

7. Delegue fungodes: aos filhos, colegas e/ou funcionarios, dividindo
as tarefas.

8. Fortaleca a qualidade de vida: organize um tempo para atividades
fisicas e espiritualidade.

9. Mantenha o sono adequado: estabeleca um horario regular para
dormir e para acordar.

Para manter o foco e néo ficar distraido por causa de seu celular, sugerimos
o seguinte aplicativo:

Fonte: SEEKRTECH (2020).
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CONSIDERACOES FINAIS

O Programa de Pés-Graduacdo em Salde Coletiva (PPGSCol) da
Universidade do Extremo Sul Catarinense (UNESC) procurou oportunizar
com este guia sugestdes de estratégias em periodo de distanciamento, com
tematicas que concedem suporte aos diversos publicos, predominando as-
pectos ilustrativos, com descri¢cdes objetivas que poderao facilitar a leitura
e a interagéo.

Esta proposta vai ao encontro da compreensdo de saide como um
conceito ampliado, que transcende uma dimenséo clinica e bioldgica e res-
peita as diversas concepgdes histéricas, ideoldgicas e culturais, associan-
do-se a uma construcéo conceitual vinculada aos determinantes sociais de
saude e as potencialidades que cada individuo ou coletivos populacionais
possui(em) de construir sua(s) trajetéria(s) de vida.

A oferta de possibilidades a sociedade para uma vida com mais satde
em um periodo de excepcionalidade é um dos objetivos da existéncia de
um mestrado profissional em Saude Coletiva e vinculado a missdo de uma
Universidade Comunitaria como a UNESC.

VOLTAR AO SUMARIO
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