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APRESENTACAO

A pandemia do novo corona virus estd mudando o dia a dia de muitas
pessoas. Considerandoas recomendagdes de isolamento social para conter
a disseminac¢do da COVID-19, a equipe multiprofissional da Diretoria de
Saude e Qualidade de Vida vinculada a Pré-Reitoria de Desenvolvimento de
Gestdo de Pessoas da Universidade Federal do Acre apresenta um material
com orientagdes para auxiliar a comunidade académica a incutir as medidas
preventivas do corona virus no cotidiano.
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PARTE 1

O QUE SE SABE SOBRE O VIRUS

Dr. José Luna !

I - Possui graduacio em Medicina pela Universidade Federal do Acre (2013) e graduagdo em Fisioterapia
pela Universidade Estadual de Londrina (2003). Concluiu residéncia de Medicina de Familia e Comunidade
pela Coreme - AC. Pds-graduado em Homeopatia pelo Centro de Especializagio de Homeopatia de
Londrina. Mestrando em Satide Coletiva pela Universidade Federal do Acre em parceria com a Fiocruz.



O que é Coronavirus?

Segundo a Organiza¢do Mundial da Satide (OMS), coronavirus é uma
familia de virus que pode causar doeng¢as em animais ou humanos. Em
humanos, esses virus provocam geralmente infec¢des respiratérias leves
como um resfriado comum. Porém, podem ser responsiveis por doengas
severas como a Sindrome Respiratdria do Oriente Médio (MERS) e a Sindrome
Respiratoria Aguda Grave (SARS). O novo coronavirus (SARS-Cov-2) causa a
doenga chamada COVID-19.

O que é a COVID-19?

COVID-19 € a doenga infecciosa causada pelo mais recente corona virus
descoberto. O virus e a doenca eramdesconhecidos antes do surto iniciado
emWuhan, na China, em dezembro de 2019. No momento é considerado
uma pandemia (estd presente em todos os continentes), e é considerado uma
emergéncia de sauide publica. Ela afeta todas as pessoas, independente de
sexo, raga, credo ou classe social. A grande maioria dos casos é assintomadtica
- a pessoa tem a doencga, mas ndo desenvolve sintomas. Uma grande parte
desenvolve sintomas leves (pode ser tratada em casa, com medicamentos
sintomaticos), e poucos casos evoluem para as formas moderadas e graves da
doenca (necessitam de internacdo hospitalar). Aletalidade da doenca depende
de muitos fatores,porem os mais importantes sao a idade e a presenca de
comorbidades (doengas pré-existentes - hipertensdo, diabetes, problemas
respiratdrios).

Quais sdo os sintomas?

Os sinais e sintomas leves do corona virus sdo principalmente
respiratorios, semelhantes a um resfriado. Quando a doencga se apresenta de
forma moderada ou severa, sintomas como cansaco, tosse, febre e falta de ar
- tipico das pneumonias - podem se apresentar. Nesse ponto é importante
saber que se em algum momento for percebido falta de ar é importante buscar
a Unidade de Referéncia para a COVID-19!

Os principais sintomas relatados até o momento sio:

e Febre (99% doscasos).



o Fadiga(70%).

e Tosse seca(59%).

o Perda do apetite(40%).

e Dores no corpo — Mialgia(35%)

o Dificuldade para respirar — Dispnéia(31%).

e Tosse com catarro(27%).

Como é a transmissao ?

A COVID-19 pode ser transmitida de uma pessoa para outra. E essa
transmissdo pode ocorrer mesmo se o individuo estiver sem sintomas! A
infeccdo pode ocorrer através de goticulas respiratérias, saliva ou muco,
expelidos pela boca ou narinas quando uma pessoa infectada fala, tosse
ou espirra. O contagio também pode ocorrer pelo toque e por objetos
compartilhados como copos, talheres, celulares.

Como é possivel se prevenir?

O Ministério da Saide orienta cuidados basicos para reduzir o risco
geral de contrair ou transmitir infec¢Oes respiratorias agudas, incluindo o
corona virus. Entre as medidas estdo:

o Lavar as méos frequentemente com dgua e sabao por pelo menos 20 se-
gundos, respeitando os 5 momentos de higienizagao. Se nao for possivel

lavar as maos, deve-se fazer uso do alcool gel.

o Evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as maos nao lavadas, e lavar apds
tocar.

 Evitar contato proximo com pessoas doentes.

e Cobrir boca e nariz ao tossir ou espirrar com um lengo de papel e jogar



nolixo.

e Limpar e desinfetar objetos e superficies tocados com frequéncia de

preferéncia com alcool gel.

ATENCAO!

Além dessas medidas basicas, é importante proteger os idosos e
portadores de comorbidades do contato com pessoas, pois neles que se
encontra o maior risco de contrair e morrer devido a doenca.

Em caso de sintomas
ou duvidas ligue ou
mande mensagem via
WhatsApp parao
DISQUE CORONAVIRUS.

WhatsApp ©
(68) 99996-0593
(68) 99228-5036
(68) 99226-4748
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PARTE 2
CUIDANDO DA SAUDE MENTAL EM
TEMPOS DE CORONAVIRUS

Regis Albuquerque Henrique:
Jonsos Nunes Junior:

Cristina da Silva Cavalcante Krause:
Neemyas Kerr Batalha dos Santos:

2 - Possui graduagdo em Psicologia pela Universidade Federal de Rondodnia (UNIR 2009) e mestrado em
Psicologia pela Universidade Federal de Rondénia (UNIR 2015). Tem experiéncia na 4rea clinica com
énfase em Psicandlise (Freud e Lacan). Atua como psicélogo na Universidade Federal do Acre.

3 - Possui graduacdo em Psicologia pela Universidade Federal da Paraiba (ambas concluidas em 2004).
Especialista em Satide Coletiva pela Universidade Federal de Sergipe (2006). Especialista em Psicoterapia
Analitica pelo Instituto Junguiano da Bahia com a chancela da Faculdade Bahiana de Medicina (2011).
Especialista em Apoio em Saude, com énfase na Aten¢io Bésica pela Unicamp (2013). Atua como
psicélogo na Universidade Federal do Acre.

4 - Possui graduagdo em Psicologia com Licenciatura e Formagio de Psicélogo pela Universidade Federal
de Rondénia (2009). Atualmente trabalha como psicéloga clinica da Universidade Federal do Acre,
cursando Mestrado em Educagdo na Universidade Federal doAcre.

5 - Possui graduagdo em Psicologia pela Universidade Federal do Piaui e Mestre em Psicologia pela
Universidade Federal do Maranhio. Atua como psic6logo na Universidade Federaldo Acre.




Ainda que o isolamento social afete a saide mental e faga as pessoas
se sentirem sozinhas é preciso trabalhar a ideia de que este é um momento
delicado pelo qual todos nds precisamos passar juntos. Compartilhamos
algumas orientagoes para seguirmos durante a pandemia do corona virus.

1) Reorganize-se: A atual situagdo nos exige uma reorganizacdo da
rotina, é natural a dificuldade de concentracio e até mesmo certa sensagdo
de cansago, entretanto é importante delimitar as tarefas e os horarios
paradesenvolvé-las.

2) Busque alternativas saudaveis de entretenimento: Fazer pausas
ao longo do dia para atividades restaurativas: A leitura de um livro, de uma
histéria interessante, jardinagem, assistir a um filme ou série, a pratica de
trabalhos manuais, o preparo de uma receita ou mesmo mudar os moveis da
casa de lugar.

3) Pratique a empatia: Se algum conhecido ou familiar apresenta
sintomas do Corona Virus nao o discrimine, evite culpa-lo, isso vale também
para pessoas de outros paises e culturas. A discriminagio produz sofrimento
psiquico e nao contribui para o combate dapandemia.

4) Compreenda a situacdo: O isolamento social se faz necessario
como uma medida de cuidado consigo mesmo e com o outro, ou seja, uma
contribui¢do para o bem comum, logo nio se trata de uma punigao.

5) Comunique-se: A soliddo pode intensificar sentimentos de tristeza
ja existentes, vale a pena apostar nos recursos tecnoldgicos para manter-
se conectado com a vida e com as pessoas. Video chamadas, telefonemas e
mensagens para familiares, amigos ou mesmo aquela pessoa que vocé nao fala
ha algum tempo, ou ainda para aquele avo ou avo que ndo é muito chegado/a
a tecnologia.

6) Relacionamento Familiar: Para quem divide o espaco de
confinamento com outras pessoas, a dimensdo coletiva é mais importante
ainda, é fundamental a consciéncia de todos, a pactuagio de acordos e regras
de convivio, colaboragio e apoio além da empatia.

7) Cuidado com os Fake News: As informacdes confidveis nos auxiliam
nas medidas protetivas, mas é importante ndo se deixar levar pelo impulso
de obter ou disseminar informac¢des de maneira excessiva, elas intensificam a
sensacdo de incerteza e o medo. Portanto é importante filtrar a qualidade e a
quantidade de informacoes além de refletir e contextualizar sobre elas.
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PARTE

PLANEJAMENTO DA ALIMENTACAO

Elycleyde Katiane da Silva Oliveiras

6 - Graduada em Nutri¢do pela Universidade Potiguar do Rio Grande do Norte. Mestre em Ciéncias da
Satde (UFAC). Especialista em Ativagdo de Processos de Mudangas na Formagdo Superior de Profissionais
de Satde pela Fundagio Oswaldo Cruz e Educagdo na Satde para Preceptores do SUS - Hospital Sirio
Libanés - Ensino e Pesquisa. Atua como Nutricionista na Universidade Federal do Acre - UFAC.



Com o cendrio de disseminagdo do coronavirus devemos ficar ainda
mais atentos aos cuidados com a nossa alimentagdo. Vejamos algumas
orientacoes importantes:

v Primeiramente ao chegar em casa realize todos os procedimentos de
higieniza¢do antes de manipular alimentos.

vV Higienize tudo antes de colocar na geladeira e armarios. Vocé deve lavar
algumas embalagens em dgua corrente e sabdo ou passar alcool 70°.

v O ideal é lavar todas as verduras, legumes e frutas antes de guardar na
geladeira, principalmente alimentos que serdo consumidos crus (1 colher de
sopa de hipoclorito de sédio ou 4dgua sanitdria (sem alvejante). Mergulhe os
alimentos e deixe por 15 minutos, ou de acordo com o fabricante;

v Em caso de davidas, consulte as condutas adotadas pela RDC 216/2004
que dispde sobre o Regulamento Técnico de Boas Praticas para Servicos de
Alimentagao.

vV Prefiraalimentos in natura ou minimamente processados. Os alimentos
ultra processados sdo ricos em gorduras, agticares, sddio e pobres em fibras.

v Consuma frutas e vegetais - OMS recomenda 5 por¢des didrias de frutas
e hortalicas.

vV Lembre-se seu prato deve ser colorido.
Vv Asvitaminas e minerais sdo esséncias para fortalecimento daimunidade.

v Consuma alimentos fontes de zinco (figado, mariscos, farelo de trigo,
leite e derivados, leguminosas como o feijao), alimentos fontes de selénio
(castanhas, vegetais, carnes, leite e derivados), alimentos fontes de vitamina
C (acerola, limao, laranja, abacaxi, maracuja, morango, verduras), alimentos
fontes devitaminaE (azeite de oliva extra virgem, castanhas, aveld, semente de
girassol, abacate, vegetais verde-escuros como espinafre,germedetrigo,gema
de ovo, nozes), alimentos fontes de Vitamina D (peixes e ovos) e alimentos
fontes de Omega-3 (peixes,castanhas,améndoas,nozes,sementes, beldroega).

v E importante a saide do seu intestino, melhore sua microbiota
intestinal, consuma fibras prebidticas (cebola, alho, farinha de banana verde,
farelo de aveia, batata doce, batata yacon) e fibras (cereais integrais, frutas,
verduras, legumes,sementes).

v Consumo de probidticos (microrganismos vivos que quando
administrados em quantidades adequadas conferem beneficios a saude



do hospedeiro) devem ser recomendados por nutricionistas ou outros
profissionais da saide.

Vv Ervas e especiarias: cha verde, gengibre, ctircuma, alho.

Vv Shot anti-inflamatorio (1 colher de cafezinho de gengibre ralado (raiz)
+ 15 gotas de prépolis alcodlico + 1oom de dgua ou Y2 limdo + 15 gotinhas de
propolis alcodlico em 100 ml de 4gua), consulte seunutricionistal!

v Durma bem. De 7 a 8 horas pornoite.

v Beba bastante dgua (35 a 40 mL dgua/Kg peso diariamente). Na pratica
esportiva, aumente volume, mantenha-sehidratado.

vV Fique em casa! Aproveite para desenvolver suas habilidades culinarias
com sua familia, lembre-se, a comida afetiva, passa longe da sofisticacdo dos
restaurantes e em breve resgataremos memorias gostosas de momentos tao
dificeis.



JUNTOS SOMOS MAIS FORTES
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PARTE 4

EXERCITE-SE EM CASA

James do Nascimento Haluem’

7 - Graduado em Educacdo Fisica pela Universidade Federal do Acre. Atua como educador fisico da
Universidade Federal do Acre coordenando atividades de laboral.



Atividades fisicas pode ser uma maneira de cuidar da sadide e ocupar a
mente durante o periodo de isolamento social. Treinos simples podem ser
realizados em casa e te ajudardo a evitar o sedentarismo. Apresentamos uma
série de exercicios que poderao ser realizados durante esse periodo.

E importante ressaltar, a quem for fazer qualquer atividade fisica em
casa, que respeite a limitacdo do corpo. Evite exercicios caso sinta alguma dor
ou se estiver doente.

1 - Agachamento Livre

Objetivo : O agachamento livre é um dos exercicios mais completos e
incriveis para vocé dar aquele up nas pernas, bumbum e até na sua barriga. Ele
vai exercitar diversos musculos do seu corpo e também muitas articulagdes.

Duracao:

2X12 (Sedentdrios)
3X12 (Intermediarios)
4X15-20 (Avangados)

Figura 1 - Movimentos Agachamento Livre

Fonte: Exercicio em Casa (2020)



2- Prancha

Objetivo: Prancha é o exercicio ideal para trabalhar a musculatura
abdominal, pois a atividade envolve todos os principais grupos musculares,
incluindo o transverso abdominal, o reto abdominal, musculo obliquo
externo e os gliteos.

Duracgao:

15 segundos (Sedentarios)

30 segundos (Intermediarios)
60 segundos(Avangados)

Figura 2 - Movimento para prancha

Fonte: Revista Shape (2020)

3 - Flexdo de braco tradicional

Objetivo: E o tipo simples de flexio de braco. Os bracos devem estar
préximos da linha dos ombros e pés apoiados sobre o solo; flexione entdo
os cotovelos, aproximando o tronco ao chio, e se afaste com os bragos em
seguida.

Duracio:

2X12 (Sedentarios)
3X12 (intermediarios)
4X15-20 (Avangados)



Figura 3 - Movimentos para flexdo de bragos tradicional

Fonte: JeitoFitness (2020)

4 - Abdominal Tradicional

Objetivo: E um dos mais conhecidos e ficeis de se realizar. O abdominal
tradicional pode ser executado deitado, flexionando as pernas e deixando-as
alinhadas ao quadril. Apés se posicionar, basta erguer o tronco com a forga
dos musculos do abdémen, nunca chegando tdo préximo de encostar os
peitos aos joelhos.

Duracgio:

2X10 (Sedentarios)
3X12 ( Intermedidrios)
4X15-20 (Avangados)

Figura 4 - Movimentos para Abdominal Tradicional

Fonte: Appto (2020)
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PARTE 5

ERGONOMIA NO HOME OFFICE

Juliana Scholtao Lunas

8 - Fisioterapeuta da Universidade Federal do Acre. Tem experiéncia na drea de Fisioterapia, com énfase
em Reeducagdo Postural Global e especializagdo em Satide Publica. Mestre em Sauide Coletiva pela
Universidade Federal do Acre/Fiocruz. Doutoranda em Satide Coletiva pela Universidade Federal do

Acre em parceria com a Fiocruz.



Realizar suas atividades laborais em casa ndo serd uma tarefa facil. O
cuidado comos filhos, a atencdo aos familiares e aos assuntos domésticos
embaralham-se as atividades do trabalho remoto. Para nio sofrer com a
sobrecarga de atribui¢cdes vocé terd que ficar atento a estas orientacOes que te
auxiliardo a enfrentar os desafios nesse periodo.

vV Organize seu ambiente de trabalho de forma a obter um espago
agradavel e confortavel. Além disso, alguns ajustes podem tornar o ambiente
maisergonomico.

v Controle a iluminagdo de forma a minimizar reflexos e excesso
deluminosidade;

vV Ajuste sua escrivaninha e computador para permitir uma postura mais
adequada. Os pés devem permanecer totalmente apoiados no chio, ou em
apoio para pés. A coluna deve permanecer ereta, apoiada no encosto da
cadeira. Ombros relaxados e cotovelos posicionados em 9o° apoiados aos
bragos da cadeira. Nessa posicdo, a mesa deve se posicionar alinhada a altura
dosantebracos;

Vv Se utilize dos movimentos giratdrios da cadeira para ndo sobrecarregar
a musculatura dacoluna;

Vv Evite permanecer de pernas cruzadas e faca movimentos circulares com
os pés para estimular a circulagdo e evitar ocansago;
Figura 5 -Postura
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Fonte: Vidroshop (2020)




Vv Faga pausas em intervalos regulares, caminhe um pouco e realize
alongamentos que ajudam descansar amusculatura. Durante os alongamentos
mantenha respira¢cdes profundas e lentas e permaneca na posicio de
alongamento de 20 a 30segundos.

Figura 6 - Alongamentos

Extensio dos dedos & punhos Flexio dos dedos Rotaclo do tronco e pescogo Flex8o da perna e extensdo
tabrir a palma da m&a) {fechar a m&a) {para ambos o5 lados) da coxa (gquadrecipetas)

Abduclo e rotaglo externa Aducho e llexbo da coxa FlexBo dorsal do pé Flexio do tranca
da coxp (SrUZar & perna) (Glites) {gémeos ¢ solear) (lombar)

Fonte: Seguranga do Trabalho ACZ (2020)
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