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“A saude é direito de todos e dever do Estado.”
(CONSTITUICAO DA REPUBLICA FEDERATIVA DO BRASIL, art. 196)



SUMARIO

APFreSENtaCE0 -+t v rrrrrrtatantatat it 7
Orientacdes da Psicologia <=« --rrererreremenreieaueneinennes 8

Orientacdes da NULFHGEO +« vt rrrrrrrerrereneneieaeeieieaeanes 1

Orientacdes da EJUCAGCE0 FiSica ««ccvrreervvmmmeceeereeannnnns 15
Orientacdes da Odontologia ««+«trerrereeersnerareineaieinncns 20
Orientacdes da Enfermagem - ««cecerererereneneieniiiaiananes 23
Orientacdes do Servico Social =« ++trrrrrrrrrreneneieararenenns 26

Informacaes AdiCiOI‘IaIS ....................................... 29



Ola!

Vocé ja pensou como esta a sua saude e
o que tem feito por ela?

Saude é quando se tem bem-estar
fisico, mental e social.

Nesta cartilha, vocé encontrara
dicas valiosas que o(a) ajudarao
a fortalecer sua saude.

Ela foi elaborada por diferentes
profissionais do |IFCE para
auxilia-lo(a) a melhorar sua
qualidade de vida em tempos
de pandemia.

Recomendamos que leia,
no minimo, duas vezes com
atencao e calma, para que
compreenda todo

o conteudo.

Caso surjam duvidas, no
final da cartilha ha uma
lista dos contatos dos
profissionais que podem
ajudar vocé.

Boa leitura e se cuida!
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Fortaleca os vinculos com as pessoas

Quanto mais conectado vocé estiver com familia,

amigos e comunidade, mais forte estara para enfrentar

as dificuldades da vida e melhor sera a sua qualidade de
vida. Ter amigos e bons relacionamentos ajudam a manter
a saude mental. E, lembre-se, ndao é a quantidade de
vinculos que importa, mas a qualidade das suas relacoes.
As trocas afetivas tém poder curativo.

Organize sua rotina no trabalho

Durante sua jornada de trabalho, defina os horarios de
inicio e fim do expediente. Tente negociar com colegas
e chefias os horarios mais adequados para voceé e para .
o beneficio da instituicao.

Faca pausas para realizar refeicdes, alongar-se, beber
agua e se afastar brevemente das telas. Separe um
tempo sO para vocé, para descansar e recuperar

as energias e lembre-se de respeitar também os
horarios de descanso dos colegas.

Respeite seus limites

Nao tente dar conta de tudo. Ninguém da!
Por isso, Nao se sobrecarregue com tarefas
além do seu limite. Estabeleca uma lista
de prioridades e nela se coloque. Fazer

O possivel bem feito tem mais resultados
gue fazer muitas coisas sem qualidade.

Se estiver se sentindo sobrecarregado
(a), pare e reveja o que precisa mudar
na sua vida; se necessario, negocie
com a familia e no trabalho
e aprenda a dizer NAO.




Cuidado com a quantidade
e a qualidade das informacgdes

Selecione as informacgdes confiaveis, pois ha uma /
enorme quantidade de fake news. Monitore seu acesso @
vocé assiste a televisao, |é ou ouve noticias. O excesso de

aos noticiarios. Controle a quantidade de tempo que
informacdes negativas (violéncia, corrupcao etc.) pode
elevar o estresse e a ansiedade, provocando desconforto.
Separe horarios especificos do seu dia para se manter
informado(a) com base em fontes oficiais.

Desenvolva novos habitos criativos
Busque comportamentos voltados a aspectos criativos, com o
intuito de trazer um conforto fisico e mental ao seu organismo.
Procure ao seu redor coisas que |lhe permitam viver com mais
leveza e com mais autenticidade. Resgate habilidades
adormecidas, como pintura, dang¢a, musica, artesanato, café
com leitura, meditacao, bordado, jardinagem etc.

Experimente meditar!
Meditar por trés minutos ja faz diferenca: acalma,
organiza os pensamentos e melhora a concentragao.
A respiracao regulada ajuda a processar
informacodes, tomar decisdes e executar
acoes diarias. Simples assim.

Vamos meditar? Escolha um local

e um horario. Sente-se confortavelmente
em uma cadeira ou nho chdao. Mantenha
a coluna ereta sem tensionar a lombar.
Abra o peito, relaxe os ombros e o
pescoco. Feche os olhos ou deixe o olhar
na altura do nariz. Observando o ar
entrando e saindo pelas narinas;

Nao se apegue aos pensamentos,
deixe-os ir. Seja gentil com vocé, sem
criticas nem julgamentos. Ao final,
agradeca sua pratica: Namaste.

\
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Hidrate-se constantemente

Beba bastante agua durante todo o dia de forma frequente.
A agua ingerida por meio de fontes alimentares e bebidas,
como chas em geral, também é util para manter a hidratacao.

Priorize alimentos naturais

Dé preferéncia aos alimentos naturais ou minimamente
processados, isto €, que nao envolvam adi¢ao de sal, agucar, .
Oleos, gorduras ou outras substancias ao alimento original.

Exemplo: prefira consumir frutas a sucos industrializados. ‘
Opte por comida preparada em casa com ingredientes

mais naturais. Produtos industrializados geralmente

sdao pobres em fibras, vitaminas e minerais, além de

possuirem calorias e gorduras nocivas para a saude.

Mantenha bons niveis de Vitamina D

A producao ideal de Vitamina D pelo corpo
pode ser alcancada principalmente com a
devida exposicao a luz solar e pelo consumo
de alimentos como peixes e ovos. Os niveis
adequados de vitamina D podem propor-
cionar maior resisténcia as infecgdes
como a Covid-19.




—

Como posso melhorar minha imunidade?
Todas as vitaminas e minerais sao essenciais para
fortalecer a imunidade. Seguem dicas de alguns

alimentos para incluir no seu cardapio regularmente: O

Vitamina E Azeite de oliva extravirgem, castanhas, semente
de girassol e abacate.

Vitamina C Frutas citricas como: laranja, mexerica,
cerola, maracuj3a, limao, abacaxi, kiwi, goiaba.

Zinco Sementes, castanhas, amér O
Magnésio Leguminosas (lentilhas, ervilhas, feijoes e soja), /
oleaginosas (nozes, améndoas e castanhas)
e verduras folhosas.

Selénio Castanha-do-para.

6_m'e-ga-3 Peixes, castanhas, améndoas, nozes e sementes;

Prebiéticos | Cebola, alho, batata-doce, farinha de banana verde.




\.
Cuide da higiene e da temperatura dos alimentos! \

Sempre lave suas maos antes de manipular os alimentos

e evite tossir ou espirrar sobre eles. Higienize frutas, verduras

e legumes em agua corrente, coloque-os de molho em agua

sanitaria (1 colher de sopa para1litro de agua) e enxague &
com agua potavel. Guarde-os em recipientes com tampa.

Apos o cozimento, guarde rapidamente os alimentos nao

consumidos na geladeira. Cozinhe bem os alimentos para

garantir a ingestao segura. Prefira carnes e ovos cozidos.

Desfrute da dadiva de alimentar-se!
Estabeleca uma rotina de horarios semelhantes
em suas refeicdes diarias e evite “beliscar” nos intervalos.

Coma devagar, mastigue bem e desfrute o alimento,
sem se envolver em outra atividade.

Desenvolva suas habilidades culinarias junto com
os familiares. Comer bem é tarefa de todos.

Valorize o consumo dos alimentos regionais.
Importe-se mais com a qualidade da sua

alimentac¢ao do que com o seu peso. Sua
saude e bem-estar € mais importante! @

*1 colher de sopa de hipoclorito de sédio ou
dgua sanitaria (sem alvejante) para litro de dgua .

e
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Saiba os beneficios de uma vida

fisicamente ativa:

Reducao dos riscos de doencas crénicas (Pressao
Alta, Infarto, AVC, Diabetes, Obesidade etc.) e de
suas complicacdes.

Promocg¢ao do bem-estar psicoldgico, reduzindo
O estresse, ansiedade e depressao.

Melhora da aptidao fisica (forca/resisténcia muscular,
flexibilidade, resisténcia cardiovascular).

Promocgao do bem-estar social.

Dicas para a pratica de exercicios fisicos seguros:

Procure um médico para saber sua condi¢ao de saude,
antes de iniciar a pratica de atividade fisica.

Busque orientacao especializada
para prescrever e orientar a pratica
de exercicio.

Alongue-se antes e depois
do exercicio.

Escolha uma atividade
fisica prazerosa.

Use roupas que
facilitem a transpiracao
e calgcados confortaveis.

Mantenha a hidratacao
durante e depois da
atividade fisica.




\'

Mantenha um estilo
de vida ativo fisicamente

Para ser considerado (a) ativo (a) fisicamente,
vocé pode cumprir as seguintes recomendacgoes
de atividades:

Intensidade 3 dias por semana com o tempo igual
Vigorosa ou superior a 20 minutos por sessao.

Intensidade 5 dias por semana com o tempo
Moderadaou de 30 minutos por sesséo.

caminhada

Faca alongamentos em casa e no trabalho.
Faca alongamento em todas as partes do corpo, princi-
palmente naquelas em que vocé sente mais dor.

Alongue-se todos os dias 2 nunca passe mais de
trés dias sem se alongar

Realize de 3 a 5 séries de exercicios de alonga-
mento semanal para cada grupo muscular.

Mantenha o musculo alongado durante
20 a 30 segundos em cada exercicio.

Faca pausas durante o trabalho para
fazer exercicio de alongamento,
sobretudo aqueles direcionados
as partes do corpo que sao
mais exigidas.

N/

.

P



Sessao de alongamento

’ i

1. Coloque as

maos sobre a nuca e
pressione a cabeca
para baixo.

\\/ ¢

RE
4. Leve o braco
flexionado para tras da
cabeca e, com a outra

mao, puxe levemente
o cotovelo para baixo.

2. Puxe a cabecga

com uma das maos até
sentir uma leve
pressdo na lateral do
pPescoco.

5. Com os joelhos
flexionados e uma das
Maos na cintura,
levante a outra mao
para cima e incline-se
para a lateral.

3.Com as

pernas paralelas e
semiflexionadas,
pressione o cotovelo
em direcdo ao corpo.

6. Mantenha as pernas

bem afastadas e as pontas
dos pés alinhados com os
joelhos, flexione o tronco para
um dos lados até sentir uma
leve tensdo na parte de tras

da coxa.
8
®



Pratique atividade fisica em casa,
veja algumas sugestoes:

Treino
funcional

Pilates
adaptado

Musculacao
adaptada

Jogos e

Alongamento . .
bricadeiras

Relaxamento
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Mantenha a boa higiene bucal

Por tras da mascara esta o seu sorriso. Escove os dentes
pelo menos quatro vezes ao dia, apos as refeicdes e, princi-
palmente, antes de dormir.

A correta higiene da boca inclui o uso do fio dental, a esco-
vacao dos dentes e a limpeza da lingua. Use primeiro o fio
dental, depois faca a escovacao dos dentes e, por ultimo,
escove a lingua. Lave sempre as maos antes e depois da
higienizacao da boca.

Como tornar mais eficiente a higiene bucal?
Use a quantidade de creme dental equivalente a 1/3 do .
tamanho da regido das cerdas, que sera colocada entre

as cerdas e nao sobre elas. Faca toda a escovagao sem

molhar a escova e o creme dental, pois a propria saliva

ira molhar e dilui-lo a medida que vocé escova. Apenas
utilize a agua ao final da escovagao. Assim, também,
estara economizando a agua do planeta.

Atencao! Reduza o consumo de agucar

e de alimentos industrializados
Procure reduzir a ingestao de produtos
acucarados (refrigerantes, balas, suco

de caixinha, biscoitos etc.). Esses alimentos
sao prejudiciais a saude bucal e a saude
do corpo. Busque colocar mais alimentos
naturais e saudaveis na dieta familiar,
variando e melhorando o paladar
da familia, como frutas, legumes,
verduras e cereais.




Leia os rétulos dos produtos

de higiene bucal
Quando for comprar cremes dentais e enxaguantes

bucais, prefira aqueles que tenham na sua composi¢cao O
triclosan e o cloreto de cetilpiridinio, pois sao mais eficazes
contra diversos microrganismos causadores de doencas.

Compre enxaguatorios bucais SEM a clorexidina, pois podem
alterar o paladar e confundir com os sintomas da Covid-19.

Quando vocé deve procurar o dentista?
Busque o dentista pelo menos duas vezes por ano e sempre que
observar qualquer problema em sua boca, pois saiba que, aléem
das caries, podem surgir doengas mais sérias, Como cistos

e tumores, e até mortal, como o cancer bucal. Durante a pan-
demia, se possivel, va sozinho (a) ou adie a consulta caso
vocé tenha mais de 60 anos ou tenha outra condi¢cao
de risco ou vocé ou alguém da familia apresente
sinais/sintomas da Covid-19.

./ \.___..-

Os objetos pessoais sao somente

para seu proprio uso!

Jamais compartilhe objetos pessoais
COMO a escova, o creme dental, toalha
de rosto, copos etc. A boca € o lugar
de muitos microrganismaos, como

O coronavirus, que podem ser trans-
mitidos pelas gotinhas de saliva ao
falar, ao tossir, ou por meio do uso
de algum objeto pessoal

de alguém doente.

Mantenha os cuidados gerais
recomendados enquanto nao
houver vacina contra a Covid-19.
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Cuide bem de vocé! Dicas gerais:

Conheca o seu corpo: aproveite o momento do banho ou de
outros cuidados para se observar, tocar-se e sentir seu cheiro.
Se perceber algo estranho, busque um profissional de saude.
Mantenha em dia sua vacina¢ao, acompanhamento de saude
e exames de rotina.

Faca exercicios fisicos, durma bem, beba bastante agua

e cuide da saude mental.

Adote uma alimentacgao saudavel, prefira alimentos naturais
aos processados e embutidos, controle seu peso e reduza

o0 consumo de sal e de agucar.

Cuide também da sua comunidade
e do meio ambiente!

Engaje-se na sua comunidade e envolva-se nos problemas
locais e politicos. Conheca, participe e lute pelos seus direitos.
Estar organizado em sociedade também é saude.

Reforce a prevencao da Covid-19

ao sair de casa
Figue em casa sempre que puder! Quando for sair,
use mascara e leve outras de reserva, bem lavadas
e guardadas em bolsa de plastico ou papel.
Prefira ambientes abertos aos fechados, com
ventilagao natural e com poucas pessoas.

Mantenha uma distancia segura, de no
mMinimo 2 metros, entre vocé e os outros.
Ao tossir ou espirrar, utilize um lenco
descartavel ou a dobra do cotovelo
para cobrir a boca e o nariz e depois
higienize-se.




Fique atento (a) ao uso da mascarae a .
transmissao da Covid-19! /

Pegue na mascara apenas quando for usa-la ou

retira-la. Manuseie-a pelas tiras ou elasticos. Quando ()
precisar tocar em outra parte, lembre-se de higienizar

as maos antes e depois.

Caso apresente febre, falta de ar, dor no corpo ou na garganta,
cansago ou fadiga, diarreia, auséncia de cheiro ou de gosto,
ou tenha contato com alguém com esses sintomas, busque
orientagcdes com um profissional de saude.

Capriche na limpezal!

Toque no rosto APENAS com as maos limpas e lembre-se

de lava-las apos tocar em algo. Mantenha as unhas curtas.

Retire anéis e aliangas para higienizar as maos com agua

e sabao ou alcool 70%, esfregando com calma todas o
as partes das maos, entre os dedos, nas suas pontas

e nas unhas. Limpe sua casa, objetos e roupas trazidos

da rua, com agua e sabao, agua sanitaria ou alcool 70%.

Mantenha seu ambiente

de trabalho protegido e seguro
Esfregue alcool 70% em objetos

e materiais de uso comum antes

de utiliza-los, exemplo: controles,
telefone, mesa etc.

Devem ser de uso individual

as canetas, copos, talheres, toalhas
e celulares. Abra as portas, acenda
as luzes e acione elevadores com
bracos, cotovelos ou pés e, se
precisar usar as maos, higienize-as
em seguida.
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Cuidado com o excesso de alcool

e/ou outras drogas
Procure investigar que motivagdes contribuem

para que o alcool, o tabaco/cigarro ou outras drogas &
facam parte de sua vida. Dé uma chance a si mesmo
(a)! Vocé pode recomecar! Procure ajuda!l

Busque os servicos ofertados pelo Sistema Unico de Saude
(SUS), pelo Centro de Atencao Psicossocial - Alcool e Drogas
(CAPS ad), bem como os grupos de Alcodlicos Andnimos (AA).
Com o apoio do outro, vocé percebera que nao esta sozinho(a).
Viva um dia de cada vez!

Denuncie casos de violéncia
Violéncia intrafamiliar

Se vocé esta sofrendo algum tipo de violéncia (fisica,
psicoldgica, moral, sexual etc.) em sua casa, conheca seus
direitos e descubra quais servi¢os existem em seu
municipio que possam ajuda-la (o). Ligue para 180 e/ou
190 ou procure o Centro de Referéncia Especializado de
Assisténcia Social (CREAS). Com o desenho do X na
palma da mao, vocé também pode sinalizar em

algumas farmacias que precisa de ajuda.
Lembre-se de que nao esta sozinha(o).

./\._.__-

Violéncia no trabalho
Caso a violéncia (psicolégica, moral,
sexual etc.) ocorra no ambiente de
trabalho, procure os servicos
disponiveis como ouvidoria ou
sindicato a que vocé esteja filiado.
Usufrua de seus espacos

de direitos!

Ouvidoria do IFCE

ouvidoria@ifce.edu.br
Fone: (85) 3401.2333




Seja tolerante com as diferencas

Aproveite os momentos da vida para “juntar” e nao
“separar”. Todos (as) somos humanos independente-
mente de etnia, cor, religiao, classe econémica, género,
etc. A vida pode |he surpreender, e o ato de agir com
discriminacao pode lhe trazer algum sofrimento.
Figue alertal A Lei n®9.459, de maio de 1997, define
como crime atos de preconceito de raca e de cor.

Defenda as condicdes de seu trabalho didrio
Junte-se a entidades como sindicatos, associacdes,
coletivos, dentre outros que representam sua categoria
profissional/servidor, para garantir uma estrutura

de trabalho que faca jus ao desenvolvimento de suas
atividades e atenda as demandas de seu publico.

A uniao de todos possibilita a conquista de metas
inadiaveis, sobretudo em tempos de atividades
remotas no contexto da Covid-19.

Pratique o respeito, a gratidao e o amor
Fomos criados para interdependéncia

e para apoiarmos uns aos outros. Por isso,
exercite cada dia mais sua capacidade

de aprender: aprender a ser bondoso(a),
a respeitar o outro, a ser grato com seu
proximo, a entender pontos de vistas
divergentes. Mesmo que nao concorde,
vocé tem a possibilidade de considerar
uma perspectiva diferente. Lembre-se

de cultivar a espiritualidade/religiosidade.

E essa aprendizagem nao é teorica,
mas um exercicio diario! Vamos
praticar? Voceé vai se dar bem,
acreditelll
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INFORMACOES ADICIONAIS

Contatos de algumas categorias de profissionais do IFCE

Enfermagem
enfermagem.ifce@ifce.edu.br

Psicologia
psicologia.siass@ifce.edu.br

Odontologia
duvida.odontologia@ifce.edu.br

Nutricao
apoio.nutricao@ifce.edu.br

Servico Social
servicosocialcrato@gmail.com
servicosocialifce.juazeiro@gmail.com

Site e redes sociais institucionais do IFCE

Site: ifce.edu.br
Facebook: facebook.com/IFCeara | @IFCeara
Instagram: instagram.com/ifceoficial | @ifceoficial

Contatos de outros servigcos

Servico de Atendimento Mdvel de Urgéncia (SAMU): 192

Centro de Valorizacdo da Vida (CVV): 188

Servicos de Combate a Violéncia: 180

Ouvidoria do IFCE: ouvidoria@ifce.edu.br | (85) 3401.2333

Sindicato dos Servidores do IFCE (SINDSIFCE): (85) 3223-6370 / 98802-1336
Sindicato Nacional dos Servidores Federais (SINASEFE): imprensa@sinasefe.org.br
(61) 98281-0168 (WhatsApp) | (61) 98281-0168 (Telegram)
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