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ADAPTACOES NO COTIDIANO EM TEMPOS DE PANDEMIA

Atualmente o Brasil e 0 mundo todo vive uma realidade que impde desafios em todos os
setores. Com a pandemia do novo coronavirus grande parte dos brasileiros esqueceram as medidas
de prevencao e cuidados com outros problemas de saude publica, fato que deve alertar a populacao
para as arboviroses. Ao contrario do que muitos pensam, o isolamento pode e deve ser usado para
impedir a proliferacao do mosquito Aedes aegypti, responsavel pela transmissao de doengas como
dengue, zika virus e chikungunya (BRASIL, 2020a).

A Secretaria da Saude do Estado do Ceara, por exemplo, em meio a pandemia do novo
coronavirus desenvolveu a campanha “10 minutos contra o0 mosquito”, como forma de prevencao ao
combate as arboviroses. O objetivo é mostrar a populagao dicas simples e fundamentais para evitar a
proliferacdo do mosquito. A campanha pode ser acompanhada pelo link:
https://10minutoscontraomosquito.ceara.gov.br/ (BRASIL, 2020a).

Da mesma forma, a Secretaria de Estado de Saude Publica do Para (Sespa) lancou, nesta
semana, a campanha “Em tempos de pandemia, nao deixe o Aedes aegypti tomar conta do seu lar”,
a campanha conta com algumas das medidas informadas através de um checklist da Sespa, para os
usuarios seguir. O checklist pode ser acessado através do link: http://www.saude.pa.gov.br/wp-
content/uploads/2020/04/Checklist-Dengue.pdf (BRASIL, 2020c).

No estado do Piaui, apesar das atengOes direcionadas ao combate ao covid-19, a Secretaria
de Estado da Salde (Sesapi), incentiva os cuidados para evitar a proliferacdo do mosquito, levando
em consideracao as doengas provocadas por ele. Segundo os dados epidemioldgicos, houve uma
queda de 56% no trimestre janeiro/marco de 2020, em compara¢do ao mesmo periodo do ano de
2019.

Em entrevista realizada com o coordenador de vigilancia epidemioldgica do municipio de Picos
Piaui, ele relata que: “Entre as dificuldades encontradas no combate a dengue em Picos, a principal é
a falta de adesao da populagdo em seguir as recomendacoes e orientagdes dos profissionais de saude.
AcOes simples de realizacdo diarias as vezes nao sao executadas pela populacao, tais como, manter
os locais limpos e evitar agua parada para evitar a proliferacdo do mosquito” e acrescenta que: “A
vigilancia epidemioldgica trabalha em conjunto com a vigilancia ambiental em a¢des permanentes de
prevencao e combate ao Aedes aegypti por meio da mobilizacao da comunidade e da descentralizacao
de informagOes e acdes para a atenc¢do basica, na qual a equipe de saude da familia fica responsavel

pelo monitoramento de sua area abrangente”. \
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Corona virus na terceira idade: a necessidade

de adaptacao aos novos tempos.

A pandemia do novo Corona virus
(COVID-19) é atualmente o maior problema de
saude enfrentado na Udltima década.
Recomendado pela Organizacao Mundial de
Saude (OMS), o isolamento social é a forma
mais segura de se prevenir dessa doenca,
sendo necessario uma adaptacdo a esse novo
cenario, adaptagdo essa que todos 0s grupos
sociais estao passando, em especial os idosos,
por fazerem parte dos grupos de risco. Assim,
mudangas nas formas de comunicacao e
realizacgao de compras por aplicativos, sao

novas formas utilizadas para facilitar a vida de
todos diante do cendrio atual e faz-se
necessario a inclusdao dos idosos nessa nova
realidade.

Contudo, passados mais de 60 dias

desde o inicio do isolamento social, os idosos
sao os que mais vem sofrendo e, para
enfrentar esse periodo conturbado pelo qual
esse publico vem passando, algumas medidas
sao muito importantes:

Receberem o apoio emocional e pratico necessario para realizacdo de
suas atividades diarias;

Programa de Educacao pelo 17 §
Trabalho para a Saude %

O mesmo deve ter uma rotina de suas atividades diarias, como:
alimentacdo saudavel, realizacdo de exercicios, tarefas cotidianas e
lazer (estes adaptados ao isolamento social)

ADAPTAGOES NA ROTINA EM VIRTUDE
DA PANDEMIA DO CORONA VIRUS

A pandemia causada pelo SARS-CoV-2 tem implicado o esforco fisico e mental de todas as
pessoas, desde criangas, jovens, adultos, idosos e todas categorias profissionais a se posicionarem



frente aos seus papeis no lidar com a COVID-19 na luta pela vida. Esse momento historico em que
estamos e que nos fez parar, ficar em casa (forcadamente), fez-nos também parar em “nossa casa
interna”, parar em nos.

Criancas tiveram que fazer uso das tecnologias voltadas para
o aprendizado e nao apenas para diversao, lazer ou passa
tempo. Estao tendo oportunidade de um maior tempo com sua
familia, curtindo brincadeiras em casa, aprendendo tarefas
domésticas.

Os Jovens acostumados com uma rotina definida, seja ela de
estudos, trabalhos ou diversao, também tiveram de se
reinventar na Pandemia tendo em vista a mudanga brusca na
rotina impondo novos habitos ndo muito agradavel para o
publico. Os estudos e o Lazer foram adaptados para minimizar
as consequéncias emocionais e fisicas.

Os adultos, que s3o na sua maioria os responsaveis pela forca
laboral, carregam a responsabilidade de manter os servigos
essenciais funcionado, e por isso, estao entre os mais acometidos
pela doenca por estarem mais vulneraveis e de terem contato com
0 virus. A estes, a parada em todos os ambitos fez desenvolver o
lado mais sentimental no contexto familiar, dentre as atividades:
diversdo em familia, mais tempo livre para cozinhar e aprender
coisas novas, repensar na vida, refazer planos, entre outros. O
trabalho em casa é uma alternativa para minimizar o embate
econdmico. Diante das dificuldades, em tempos de pandemia
também é notorio o aumento do desemprego e consequentemente
desencadeamento de uma série de problemas sociais nos quais
estao sendo assistidos pelas autoridades competentes.
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Segundo dados divulgados em 2019 pelo IBGE (Insituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica), mulheres dedicam em média 18,5 horas semanais aos afazeres domésticos e cuidados
de pessoas, em comparacao com 10,3 horas semanais gastas nessas atividades pelos homens.
Além disso, a situacdo das mais de 11 milhdes de familias no Brasil compostas por maes solo, que
podem nao ter com quem compartilhar o trabalho dentro de casa. As medidas de contencao do
NOVO coronavirus, como a suspensao de aulas e a exigéncia de que familias figuem em casa, tém
deixado muitas mulheres ainda mais sobrecarregadas.

O QUE MUDOU NA ROTINA DAS
MULHERES EM EPOCA DE
PANDEMIA?

Aumentou a carga Além do trabalho
mental do trabalho domeéstico e os
emocional . cuidados.

Contam com pouca ou Com isso 0 aumenta a
nemhuma ajuda dos desigualdade de
companheiros. género

Segundo a ONU Mulheres , as mulheres sao essenciais na luta contra a covid -19, ao enfretarem os
desafios, como,profissionais da saude, trabalhadoras domésticos e trabalhadoras informais. Elas
sao as mais afetadas pela crise.

Compartilhe os cuidados em casa

ALGUMAS ATITUDES
PARA APOIAR A Conhega os fatos da COVID 19

IGUALDADE DE GENERO
Eduque-se

Cuide da sua satide mental

Acesse para mais informagdes: https://www.unwomen.org/en/news/in-focus/in-focus-gender-equality-in-
covid-19-response.
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O PROPOSITO DA RELACAO ENTRE
SAUDE MENTAL E ALIMENTAGAO

A pandemia da COVID-19 tem se caracterizado como uma crise social global, que vem
causando ou intensificando diversos problemas na populacdo. A questao da pandemia em si aliada
ao clima de incerteza e a necessidade de isolamento, tem promovido a ocorréncia de sofrimento
psiquico importante na populacao, com aumento dos casos de ansiedade, depressao, compulsoes
e obsessoes (BRASIL, 2020). Diante disso, sao demandadas iniciativas diversificadas para prevenir
ou amenizar o sofrimento psiquico, entre as quais destacamos aqui a manutencdao de uma
alimentacao saudavel.

Diversos estudos tém buscado avaliar a relacdo entre alimentacdo e saude mental,
principalmente na prevencao de transtornos psicossomaticos. Segundo Andrade et al. (2018) a
administracao oral de (5mega—3, Magnésio, Vitaminas do complexo B e L-triptofano, revelam-se
eficientes na redugao dos sintomas da ansiedade. Alimentos ricos em triptofano, como: banana,
ovos, leite, chocolate amargo, queijo, améndoas, arroz integral, mel, feijao e amendoim, ajudam
na sintese e no controle da serotonina no organismo, responsavel por proporcionar sensagdes de
bem estar (RODRIGUES, 2015; MACHADO; SOUZA; MEDEIRQOS, 2018). Nesse sentido, a juncao de
uma alimentagdo saudavel com uma suplementacao adequada pode proporcionar uma melhora
significativa no organismo, além de contribuir para a recuperagdo e conservacao da saude,
promovendo melhorias na qualidade de vida das pessoas. O quadro abaixo apresenta alguns
nutrientes e sua funcao especifica no tratamento dos quadros relatados, além de exemplos de
alimentos onde podem ser encontrados

Quadro 1: Nutrientes que auxiliam no tratamento da Ansiedade e Depressao.

NUTRIENTE FUN(;AO FONTE

VITAMINA D Tem um papel no sono e nos ritmos Peixes gordos (como salmao, atum,
Circadianos. Ela também influencia no sardinha e cavala), gema de ovo, éleo de
crescimento neuronal, na proliferacao figado de peixes, batata com sardinha,
celular no cérebro em desenvolvimento sanduiche com atum e omelete de forno.
e embriogénese.

MAGNESIO Tem um papel no metabolismo Castanhas, lanches com castanhas, nozes,
energético, participando da formacdo e = amendoim, aveia, banana com aveia e
da utilizagdo de energia. Também tem cacau, vegetais folhosos escuros e abacate.
a funcdo de ligacdo com o receptor da
serotonina.

TRIPTOFANO Tem a func¢do de ser o precursor da Queijos, ovos, arroz integral, feijao, carne
serotonina, ou seja, o triptofano é vermelha (carne de panela), peixe, aves e
convertido em serotonina. cacau.

OMEGA3e6 S30 importantes constituintes das Omega-3: peixes de dgua fria (como
células do sistema nervoso. salmdo, arenque, cavala, sardinha e atum).

Omega-6: 6leos vegetais (como de soja,
girassol e milho).

ZINCO Tem a capacidade de aumentar a Carne vermelha, frutos do mar, leite e

sobrevivéncia das células do Sistema
Nervoso Central (SNC).

derivados, amendoim, améndoas, pasta de
amendoim caseira e leite de améndoas.
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