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#PLANTAO PET SAUDE

Co,mo usar a
mascara?

Fonte: Ministério da Saude.

Limpe suas maos com agua e sabao

ou alcool em gel 70, lembrando de
limpar bem entre os dedos, punho,
dorso e palma da mao.

Durante o uso:

\) 1. Remova a mascara pelos elasticos. Nao
toque a parte da frente

2. Deixe de molho por 30 minutos em agua e
sabao ou agua sanitaria e espere secar bem

3. Se forem descartaveis, jogue fora apés o uso

4. Limpe suas maos com alcool em gel ou agua
e sabao.




Tosse ou espirros?

NAO

Voce precisa sair de casa por
algum motivo ou esta mantendo
contato com uma pessoa com
suspeita de COVID-19?

NAO

Nao hé necessidade de usar a
mascara no momento, mas
lembre-se de lavar suas maos
varias vezes ao dia. Se vocé tiver
mascaras extra, vocé pode doa-las
para quem precisa mais, Como 0s
profissionais da saude.
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Por favor, utilize a
mascara para
manter vocé e

outras pessoas
seguros.
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Ajude a combater a disseminacao da
COVID-19 com

Lave suas mé&os frequentemente
Evite tocar os olhos, boca e nariz

Cubra o nariz e a boca com o cotovelo ou com um
tecido quando for tossir

Evite locais movimentados e contato com ', ,Iﬁ
)
pessoas que tenham os sintomas

Se manifestar os sintomas,
permanega em casa e disque
136 para tirar suas dividas /
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Procure informacdes em "
fontes confiaveis. _—
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Fonte: Organizagao Mundial da Saude




Cuide do seu corpo!

Diversifique seu cotidiano com exercicios simples,
mantendo o bem-estar

Exercite a respiracdo, a meditacdo pode te ajudar a
controlar a ansiedade

Procure videos com exercicios bdsicos e tente
reproduzir

Se vocé possui condigdes crénicas
como Diabetes, Hipertensdo arterial e
outras, ou esta gestante, converse com
profissionais da sadde sobre
atividades fisicas moderadas que
possam manter seu corpo ativo e
serem realizadas em casa.

Fonte: Braz. J. Physical exercise is essential
for physical and mental health during the
COVID-19 Pandemic. Hea. Rev. Curitiba, v. 3,
n. 2, p. 2804-2813 mar./april 2020.



Permaneca em casa!

MUITOS PROFISSIONAIS ESTAO TRABALHANDO NA
PREVENCAO, DIAGNOSTICO E TRATAMENTO DA COVID-19

ATUALMENTE, CIENTISTAS DE TODO O MUNDO ESTAO
BUSCANDO A SOLUCAO PARA A DOENCA

A EQUIPE CONTA COM ENFERMEIROS,
BIOMEDICOS, MEDICOS,
FISIOTERAPEUTAS, FARMACEUTICOS E
DIVERSOS OUTROS PROFISSIONAIS
TRABALHANDO EM CONJIUNTO PARA
PROMOVER O SEU BEM-ESTAR

#FIQUE EM CASA

Vocé contribui com eles quando evita a
disseminacao do Coronavirus.

Fonte: VENTURA, Deisy et al. Desafios da pandemia de COVID-19: Por uma agenda
brasileira de pesquisa em satde global e sustentabilidade. Cadernos de Satide Publica,
2020.
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