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CONTE COM A INFORMACAO
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Impasses da Pandemia na vida dos individuos

Em tempos de pandemia

0 medo esta sempre presente

Parece que nada é seguro

A ansiedade consome a gente

Nao é apenas por adoecer

E sobre os riscos que corremos

De infectar quem amamos

Ou de acabarem morrendo

O isolamento deixa cicatrizes
Para todas as idades
Muitos ficam depressivos

Com tantas atrocidades

O que nos resta nesse momento
Para permanecer com seguranca

E seguir as medidas de isolamento

Com muita fé e esperanca

(Luana Nogueira)




APRESENTACAO

Esta cartilha é fruto da inquietude dos autores/organizadores frente aos
inameros desafios impostos pela pandemia da COVID-19.

Tendo em vista a atual configuracdo da vulnerabilidade da saude publica
mundial e nacional revelada pela disseminagdo do Coronavirus, identificam-se
multiplos fatores que influenciam as perspectivas de sua resolucdo. Nesse sentido, o
prejuizo da pandemia no cenario da saude coletiva e individual correlaciona-se, em
um processo de retroalimentagdo, com os danos socioeconémicos.

Acrescenta-se a esse contexto conturbado a presenga de informacdes
falaciosas propagadas pelas midias sociais, veiculos de imprensa variados e/ou
agentes publicos, que contribuem para mitigar a construcao de um entendimento
logico e cientifico do problema. Assim, a populacao, submersa em Fake News, vé-se
insegura, acabando por adotar comportamentos errados alimentados pela
desinformacgao.

Em seu propésito geral, este trabalho visa a informar ao publico-alvo acerca de
habitos de higiene pessoal para evitar a transmissdao do virus, orientar sobre os
cuidados da satide mental em tempos de isolamento social, alertar para a estreita
associacdo dos fatores socioecondémicos com as condi¢cdes de saude e, por fim,
combater as Fake News apresentando seu aspecto conceitual e funcionamento
danoso.

Enfim, este material destina-se a difusdo do conhecimento cientifico para
acesso facil e dindamico dos leitores, como uma ponte entre a ciéncia e a sociedade,
contribuindo para a formagdo de cidadaos criticos e autobnomos, algo cada vez mais

necessario atualmente.
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Cuidando da Biosseguranca: medidas de prevencdo a COVID-19

Filipe Pereira da Silva Dias
Rosielly Cruz de Oliveira Dantas

Com o mundo vivendo uma pandemia, muito se ouviu falar das medidas de
biosseguranca que se caracterizam por agées que visam conter e minimizar ou
eliminar a propagacdo de um risco para a saide humana, ambiental e animal
(FIOCRUZ, 2014).

Entre essas medidas esta o uso dos Equipamentos Individuais de Prote¢ao
(EPIs) que se apresentam na forma de mascaras, luvas, jalecos, entre outros. O que
vem sendo muito utilizado pela populacdo nos dias de hoje, porém nem sempre de
forma correta, o que pode servir como um meio facilitador de propagacao de
microrganismos causadores de doencas (SANTOS; FREITAS, 2015). Além do uso
dos EPIs, as medidas de higiene contribuem de forma significativa no combate a
COVID-19, dentre as mais eficazes destacam-se: a limpeza regular das maos, cobrir
a boca com o interior do cotovelo ou lengo ao tossir ou espirrar, manter o
distanciamento minimo de um metro das pessoas (OPAS/OMS-BRASIL, 2020).

Quanto ao uso de mascara pela populagdo, a maioria das pessoas tem
adotado o uso das mascaras caseiras feitas de tecido, uma vez que elas ajudam na
prevencdo da contaminac¢do pelo COVID desde que associado a pratica de outras
medidas, como o distanciamento social, o cumprimento da etiqueta respiratdria, a
higienizacdo das maos e a limpeza e desinfeccdo de ambientes, pois as mascaras

nao oferecem protecao total contra infecgoes (ANVISA, 2020).



O Ministério da Saude (2020) traz algumas orientagdes para as pessoas que
optarem pelo uso dessas mascaras:

e Confeccionar a mascara com pelo menos duas camadas de pano, como
algodao ou tricoline ou TNT;

e Uso individualizado;

e A mascara deve cobrir totalmente boca e nariz e ficar bem ajustada ao
rosto;

e Lavar apo6s o uso;

e Sempre que Umida trocar por outra mascara limpa e seca.

A higiene das mados como citado anteriormente é uma medida importante na
prevencdo ao COVID-19, porém muitas pessoas ainda tém duvidas quanto a forma
correta de lavagem, bem como os produtos indicados durante esse processo. Logo,
orienta-se sempre que possivel, que a lavagem das maos deve ser feita com agua e
sabdao com uma durac¢do de aproximadamente 60s. Sendo assim, a higienizacao
com alcool gel deve ser realizado apenas em casos onde ndo haja sujidade visivel
nas maos, e deve durar em torno de 20 a 30s de acordo com a Organizacao Pan-
Americana da Saude (2020).

Veja a seguir o passo a passo para uma lavagem eficiente das suas maos:



PASSO A PASSO DA HIGIENIZACAO DAS MAOS

Fonte="https://br.freepik.com/vetores/maos'>Maos vetor criado por freepik - br.freepik.com</a>




Cuidando da saude mental: ansiedade

Alessandra Emilly Pinto de Assis
Agatha Lohana Ferreira de Sena

A ansiedade é uma sensacdo de mal-estar devido a aflicio causada por
adiantar situacdes que nao conhece. Esse tipo de emocao pode refletir no estado de
saude do individuo e perdurar por varios dias (AIROSA, 2013; SCHMIDT, 2011).

Essa doenga tem sido um dos principais males dos dias atuais podendo ser
desencadeada, principalmente, pela falta de uma rotina bem planejada ou
acontecimentos traumaticos na infancia ou adolescéncia, como abusos fisicos e
psicolégicos, estrutura familiar desregulada, falta de atividade fisica, trabalho
excessivo, falta de autoaceitagdo fisica, abusos sexuais, acidentes, doengas sérias e
problemas de saude, falta de descanso adequado e lazer (LOPES e SANTOS, 2018).

A partir do momento em que a ansiedade manifesta-se na vida de um
individuo, tém-se alguns sintomas comumente presente, incluindo os
psicossomaticos, por exemplo: o medo, a preocupagdo excessiva, nervosismo, suor
excessivo, falta de ar, tremores, sentimento de insuficiéncia, agitacao, dores no corpo,
apreensdo, medo de algo futuro, fobia social, pensamentos negativos, falta de

concentragdo e insénia (LOPES e SANTOS, 2018).

Tipos mais comuns de ansiedade

= Transtorno de panico

O transtorno de panico é definido por ataques periddicos e repentinos de
panico, associados a ansiedade que podem permanecer por até um més em virtude do
surgimento de outros ataques e seus efeitos prejudiciais. Essa condicdo ¢é
determinada por fortes inquietagoes devido a manifestacdo de batimentos cardiacos
aumentados, frequéncia respiratéria elevada, pressao arterial alterada, dificuldade de
respirar, enjoo, incomodo no abdome, tontura, dor no peito e sentimentos de medo e

morte iminente (MIRANDA et. al., 2011).



= Transtorno Obsessivo Compulsivo (TOC)

O Transtorno Obsessivo Compulsivo (TOC) é definido pela existéncia de atitudes
obsessivas de forma regular e continua juntamente a praticas ou acd0es mentais
constantes, denominado compulsdes, as quais sdo efetuadas com a finalidade de

amenizar a aflicdo que é causada pelas obsessoes (GOMES et. al., 2011).
* Transtorno de Estresse Pos-Traumatico

O Transtorno de Estresse Pés-Traumatico (TEPT) é identificado pela manifestacao
de sintomas de ansiedade depois de passar por momentos impactantes. Essas
ocorréncias refletem na experiéncia de acontecimentos traumaticos, presenca em
algum evento comovente ou pensamentos que ferem a integridade do individuo. A
sintomatologia do TEPT envolve reviver constantemente o ocorrido; evita despertar
formas relacionadas ao trauma e desanimo em reagir ao mesmo (XIMENES et. al.,

2013).
= Fobia social

A fobia social é o receio ou aflicao pela andlise da pessoa por outros individuos em
um determinado momento. As pessoas que sofrem com essa fobia tendem a
apresentar sintomas de ansiedade que afetam fisicamente e emocionalmente como
dificuldade em falar, batimentos cardiacos acelerados, problemas em concentrar,

pavor e tremura (GUIMARAES et. al,, 2015; MARTINEZ et. al., 2012).
= Transtorno de ansiedade generalizada

O transtorno de ansiedade generalizada (TAG) é uma condi¢do duradoura
caracterizada por um sentimento de agonia em um determinado periodo de forma
abundante e evasiva, desencadeando sintomas de ansiedade que dificultam a

realizacdo de atividades cotidianas (GUIMARAES et. al., 2015).
Medidas de prevencao e Tratamento

A ansiedade é um sentimento vago e incerto, o qual s6 é notado como um
problema para o individuo apds certo tempo de sua instalagdo. Todas as pessoas

podem desenvolver a ansiedade em um momento da vida ou nao, por isso, como uma



medida profilatica, caso seja um adulto, ele mesmo ou os pais, se ocorrer na crianca
ou adolescente, buscarem histéricos de familiares ansiosos, ja que a pessoa que tem
caso confirmado na familia é mais propensa a desenvolver esse transtorno e ter
consultas com psic6logo mesmo sem nenhum aparecimento dos sintomas, para que
haja a prevencao destes (LOPES e SANTOS, 2018).

O tratamento da ansiedade pode ser efetivo de forma farmacolégica com o uso
de medicamentos ansioliticos, hipnéticos e sedativos, antipsicoticos e
antidepressivos, os quais atuam no Sistema Nervoso Central com o objetivo medicinal
e consequentemente aliviar a instabilidade quimica do cérebro (NASCIMENTO; SALVI,
2018; LELIS et. al.,, 2020).

Podem ser utilizados também métodos nao-farmacologicos ou
complementares, como por exemplo, a pratica de biofeedback, yoga, Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) e acupuntura, todos esses com a finalidade de
equilibrar e relaxar a mente e o corpo. E comprovado também o uso de plantas
medicinais como meio de auxiliar e prevenir doencas psiquiatricas (LANTYER; VIANA
E PADOVANI, 2013; FERREIRA-VORKAPIC, 2012; MOURA et. al., 2018; ZATESKO E
RIBAS-SILVA, 2016; BORTOLUZZI E SCHMITT, 2020).

COMO LIDAR COM A ANSIEDADE EM TEMPOS DE PANDEMIA E ISOLAMENTO
SOCIAL?

= Filtre as informacoes

Busque apenas o necessario sobre assuntos preocupantes, 22 (wrem l c"
pois em momentos assim, sempre que acessar um ponto
de informacdo, a maioria das noticias sera negativa e g = v

dessa forma causara o aumento da ansiedade.
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<a href="https:/ /br.freepik.com/fotos-vetores-gratis/tecnologia'>Tecnologia vetor criado por freepik - br.freepik.com</a>

= Leialivros, assista séries e filmes o e o
Aproveite o isolamento para ler aquele livro atrasado ou BE

n o . . A £
colocar os filmes e séries em dia, assim, vocé ocupa seu A itk ("

tempo com algo relaxante e prazeroso, ndo dando espaco 1
e motivo para ansiedade vir a tona. 'v
\W :

<a href="https://br.freepik.com/fotos-vetores-gratis/casa'>Casa vetor criado por freepik - br.freepik.com</a>




= Pratique o bem

Pratique acdes que deixem sua mente e coracdo mais
tranquilo, seja fazendo doag¢des ou ajudando alguém com
algo que esteja ao seu alcance. Utilize a ferramenta da
internet para abordar assuntos que vocé domina e
possam ser proveitosos para outras pessoas, por exemplo.

<a href="https://br.freepik.com/fotos-vetores-gratis/fundo'>Fundo vetor criado por rawpixel.com - br.freepik.com</a>

* Transmita informacdes positivas:

Nao foque em noticias negativas, converse sobre o avango
da ciéncia em meio ao caos, o progresso da batalha de
quem esta nos hospitais, a diminuicdo do numero de
mortos, fale sobre uma receita nova e facil que conheceu
nesse periodo de pandemia, o que vocé ira fazer
novamente e que sente falta quando tudo isso passar etc.
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<a href="https://br.freepik.com/fotos-vetores-gratis/pessoas'>Pessoas vetor criado por freepik - br.freepik.com</a>

= Adquira praticas que aliviem os sentimentos

Busque adaptar-se as novas formas de atividades que
relaxem em casa, seja pintura, danca, croché, costura,
desenhos, karaoké, resolver quebra-cabecas, esportes
como Muay thai e boxe, em que a raiva e o estresse podem
ser liberados de forma fisica, faca uma faxina, pinte aquela
parede que vocé sempre quis mudar, etc.

<a href="https://br.freepik.com/fotos-vetores-gratis/projeto'>Projeto vetor criado por freepik - br.freepik.com</a>

= Organize uma rotina

Devido ao periodo que estamos vivenciando nossa rotina
é bem incerta, apesar disso busque sempre adaptar-se.
Separe os horarios para o home office caso esteja
trabalhando, para os estudos, momentos com os filhos,
alimentacao, atividades domésticas, lazer, descanso,
dentre outros. Adeque suas necessidades de forma que a
rotina ndo se torne exaustiva, mas saudavel.

A

<a href="https://br.freepik.com/fotos-vetores-gratis/escola">Escola vetor criado por pch.vector - br.freepik.com</a>



= Pratica de atividades fisicas

Pratique atividades que goste, ha varios videos na
internet que ensinam como exercitarem casa
gratuitamente. Yoga e exercicios aerdbicos sdo Otimas
alternativas para serem realizadas.

<a href="https://br.freepik.com/fotos-vetores-gratis/esporte'>Esporte vetor criado por freepik - br.freepik.com</a>

= Realize exercicios de respiracao

Com a pratica de exercicios ha o controle da respiracdo e
dessa forma reduz os niveis de ansiedade. E feito da
seguinte forma: com a postura ereta coloque uma mao no
peito e a outra no abdome; puxe o ar pelo nariz e leve até
o diafragma/abdome. Depois solte o ar pela boca. Faga
esse procedimento devagar por até 10 vezes. A meditacdo
também é uma técnica de escolha a ser realizada.
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<a href="https://br.freepik.com/fotos-vetores-gratis/esporte'>Esporte vetor criado por freepik - br.freepik.com</a>

= Faca terapia

Mesmo seguindo as dicas anteriores e ndo perceba o
controle da ansiedade, procure um psicélogo. Nesse
periodo de pandemia ha varios profissionais fazendo
atendimento online e dando assisténcia da mesma forma
que presencial. Nao negligencie, cuide de sua saude

<a href="https://br.freepik.com/fotos-vetores-gratis/tecnologia'>Tecnologia vetor criado por freepik - br.freepik.com</a>

* Dialogue com seus familiares e amigos

Por conta da rotina exaustiva e corrida, poucos eram os
momentos de conversa entre os familiares e amigos.
Aproveite esse periodo de isolamento social para colocar
os papos em dia, use ferramentas das redes sociais para
fazer chamadas de video ou ligagdes para descontrair e
diminuir a saudade.

<a href="https://br.freepik.com/fotos-vetores-gratis/tecnologia'>Tecnologia vetor criado por freepik - br.freepik.com</a><a>




Cuidando da saude mental: sentimento de impoténcia

Raniel Eduardo da Silva
Rafaela Amaro Januario

O processo obrigatério do distanciamento social e o isolamento é um dos
meios mais seguros para o combate do Sars-COV-2. Essa situacdo, tornou-se um
desafio para a sociedade, pois a quarentena perdura por meses, acarretando estresse
e inumeros impactos sociais (Enumo et al 2020).

Nota-se a importancia de tais a¢des para a diminuicdo da doenca, mas em
contrapartida é evidente os sentimentos de ansiedade, impoténcia e estresse que
causam na populacdo. Segundo a OMS as incertezas relacionadas ao risco de
contaminacdo, desemprego e esperan¢a do fim do isolamento, sdo algumas das causas
de estresse psicologico e doenc¢as mentais (OMS,2020).

O grau de estresse em decorréncia da pandemia e de sua alta disseminacgao
relaciona-se as questdes geograficas, de renda, idade, escolaridade, trabalho, etnias,
habitos, estilo de vida e demais varidveis. Tendo como base a identificacdo desses
fatores, e a conceituacdo de saude para a OMS, como um perfeito bem estar fisico,
mental e social, podemos considerar que a populacdo mundial nunca esteve tdo
distante de experimentar na pratica essa integracdo do conceito de saude. Propostas
sobre redefinicio de modelos e programar novas politicas que atendam a demanda
emergencial se faz necessaria diante dessa adversidade. Com uma pandemia dessa
magnitude, o servico de atenc¢do a saude esta fragilizado, comprometendo o vinculo
entre profissional e comunidade assistida. O nimero de pessoas que precisam de
atendimento a sade mental cresce em decorréncia da mudanga sdbita a que tiveram
que se adaptar num intervalo curto de tempo.

A educacdo em saude é um aliado forte no tocante a instru¢des basicas de
como as pessoas podem estar mais protegidas da contaminacéo pelo virus. E funcgio
também dos profissionais de satde a repreensio das chamadas fakenews e a
disseminacdo de falas erréneas quanto a informagdes simples de como se fazer
assepsia das maos, objetos e ambientes. Proporcionar ao ser humano um estado de
espirito forte ao ponto de se conhecer e controlar pensamentos e a¢des que levem a
progredir em ansiedade ou depressio com o apoio de gestores em saude,

profissionais de satilde em formacao e universidades.



Em tempos de COVID-19, ideais de autocuidado e empatia sdo imprescindiveis
para ocupar a mente com pensamentos positivos e otimistas. Ler um bom livro, fazer
exercicios, aperfeicoar ou encontrar um hobby, como: cantar, se dedicar mais aos
animais domésticos, escrever, participar de formagdes a distancia, dancar, pintar ou
até aprender a tocar um instrumento musical. Acdes como estar com a familia de
maneira virtual, assistir a séries, filmes, novelas e/ou missas e cultos virtuais. O mais

importante é tentar afastar sempre pensamentos negativos € manter corpo e mente

em harmonia.




Cuidando dos aspectos socioeconémicos: acessibilidade e dificuldade

financeira em meio a pandemia

Horténcia Inacio Fernandes
Maria Rafaela Dias de Freitas

A dissemina¢do do Sars-CoV-2, popularmente conhecida como COVID-19,
trouxe grandes impactos em varios paises, principalmente aqueles onde a infeccao se
tornou comunitaria. Dessa forma, a crise sanitaria que a pandemia causou, impactou
negativamente em varios ambitos da economia.

Dentre os efeitos causados pela crise, encontram-se os fatores de oferta, que
estdo relacionados a oferta de trabalho, produtividade e cadeias produtivas, por
consequéncia dos impactos negativos frente ao contagio e as determinag¢des de saude
publica. Por outro lado, ha os fatores de demanda, o consumo das familias,
investimento privado e o comércio exterior, havendo uma queda na demanda desses
setores. (AMITRANO, MAGALHAES, SILVA, 2020).

Por efeito do isolamento social, muitas familias tiveram perca nas suas rendas,
devido a diminuicdo da jornada de trabalho, queda salarial e desemprego. Em
consequéncia disso o consumo dessas familias foi atingido, através da limitacdo de
mobilidade, devido ao medo de contrair a doenga ou pela restricio do Estado,
afetando ndo s6 o modo de vida, mas também a economia (AMITRANO, MAGALHAES,
SILVA, 2020).

No Brasil com a chegada do COVID-19, as autoridades sanitarias do pais
tomaram diversas medidas para controle e prevencdo da doenga, junto as esferas
governamentais, governo federal, estadual e municipal, havendo uma variacao dessas
medidas de uma regido para a outra. Desse modo, ndo diferente dos outros paises, o
isolamento social no Brasil afetou de forma expressiva na vida pessoas, aumentando a
taxa de desemprego e diminuindo ainda mais a qualidade habitacdo das pessoas com
vulnerabilidade social (BEZERRA. Et al, 2020).

O Brasil possui historicamente uma grande desigualdade social, marcada por
um elevado numero de pessoas vivendo em condi¢des precarias, e por causa disso,
alguns ndo praticam o isolamento, pois necessitam se deslocar para conseguir alguma
renda. Além disso, essas condi¢des escassas inviabilizam a pratica das medidas de

higiene para evitar a contaminagdo. Assim, as pessoas com menor poder econdmico



estdo mais suscetiveis aos danos financeiros que a pandemia causou, bem como a
exposicao a doenga (BEZERRA. Et al, 2020).

Portanto, para aqueles que necessitam estd exposto a doenga por necessidade,
apresentaremos a seguir algumas orientacdes de biosseguranca para evitar maior

disseminag¢do do COVID-19:

e Usar mascara ao sair;

e N3io levar as mios até a mascara nem tocar olhos;

e Higienizar as maos sempre que tocar em algo;

e Ao chegar em casa, tomar banho, trocar de roupa, e separar as roupas usadas
em sacos para evitar a contaminagao no lar;

e Higienizar objetos que trouxer para casa bem como alimentos e compras que

possam ser higienizados.



Cuidado com as informacgdes: como lidar com as Fakes News na

pandemia

Ana Julia Benicio da Silva
Luana Nogueira Lopes

Na China, logo apds o surgimento da COVID-19 causada pelo coronavirus, a
procura por informagdes ocorreu de forma rapida e intensa, uma busca pelo
entendimento de algo novo, ainda mais quando por se tratar de uma doenc¢a com alta
transmissibilidade e que teve o poder de tornar-se uma pandemia. Porém, o que
converte essa procura em algo preocupante é a quantidade de noticias falsas que
foram geradas sobre a doenca, as chamadas Fake News (SOUSA JUNIOR,2020).

Tais informacgdes sobre o virus sdo disseminadas principalmente pelas redes
sociais, fonte que leva muitos ao compartilhamento de falsas noticias relacionadas a
inadmeras questdes baseadas apenas nas manchetes da noticia, como é o caso da
automedicac¢do por farmacos ditos capazes atuarem como preventivos em relacdo ao
virus, como se pode perceber em épocas de Pandemia, por exemplo (BALEM, 2017).

Segundo Matos (2020) Fake News consistem em informacdes falsas, que sdo
transmitidas de diversas formas sobre um determinado assunto, para que essas
chamem a aten¢ao do leitor e com isso ocorra uma dissemina¢do de mentiras. As Fake
News criaram mais for¢a com o surgimento dos meios de comunicagdo, ja que
possuem certa facilidade para expansdao de assuntos. Quando uma mentira é
espalhada sobre algo que envolve saude, é considerado bem mais grave, uma vez que
pode afetar diretamente o bem estar do individuo. Pode-se usar como exemplo
algumas noticias espalhadas erroneamente sobre da cura ou vacinas para prevengao
da COVID-19. Em alguns casos o bombardeamento de noticias falsas pode fragilizar a
saude, ou até mesmo pode afetar mentalmente, o que também é bastante recorrente e
preocupante em tempos de pandemia (SOUSA JUNIOR, 2020).

Orientacdoes de enfrentamento: Nesses casos o essencial para que o
problema seja reduzido é, inicialmente que as pessoas tenham cuidado com as
noticias que estao compartilhando, de forma que s6 seja disseminada se realmente
forem retiradas de fontes seguras, j& que por causa de tantas fake news muitas
pessoas estdo adoecendo pelo medo ou ansiedade em descobrir um fim ou uma
medida preventiva contra o virus, além de inimeras automedicag¢des frequentes com

0 mesmo proposito.
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