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UM DIA
DE CADA
VEL.. :

 PERMITA-SE,
A VIDA E SOBRE
INSTANTES.
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E natural vocé estar com medo, ansioso, confuso.
Inseqguro, permita-se oscilar, ser humano, é normal
em situacoes atipicas como a que estamos viven-
do:

\oCé precisa estar atento a qualidade dos seus
pensamentos: saia da frequéncia dos pensamen-
tos catastroficos, pois eles Sdo 0S maiores causa-
dores de ansiedade;

Mantenha uma rotina constante. Isso é fundamen-
tal para que vocé se sinta no controle. Siga hora-
rios requlares para refeicdes, banho, trabalho,
estudo e exercicios:

Reserve um horario para atividades de que voceé
gosta: ouvir uma musica, ler um livro, ver um
filme...:



E normal, em alguns momentos, Vocé recorrer a
comida como conforto, uma vez que a gente se
nutre de alimentos e sentimentos, porém tente
agir com consciéncia para, dentro do possivel,
manter o equilibrio, fazendo escolhas que irdo lhe
fazer bem:;

Esteja em contato com as pessoas que Vocé ama,
por meio de videochamada, mensagens, ligacoes:

Ndo se cobre nem se exija tanto, isso tambem é
autocuidado:

Filtre as noticias, excesso de informacdes causa
ansiedade;
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Tenha um momento de espiritualidade, € impor-
tante estar em contato com 0 que VOocée acredita e
Com 0 que te da esperanca;

Evite ficar resolvendo problemas mentalmente,
foque no que esta acontecendo e nao no que pode
acontecer, isso SO vai gerar mais ansiedade, preo-
cupacdo e medo;

Estabeleca horario para dormir e acordar. Dormir
bem é necessario para fortalecer o sistema imuno-
l0gico. Tente desligar os eletronicos pelo menos
uma hora antes de ir para a cama;

Concentre-se em pensamentos positivos. Ao acor-
dar, liste as coisas pelas quais vocé e grato e man-
tenha a esperanca. Tudo vai ficar bem, acredite;
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A esperanca nao € uma caracteristica inata, ela
pode ser desenvolvida gracas a capacidade do cé-
rebro de desenvolver novas conexoes cerebrais.
Ter esperanca ou desesperanca @ uma questao de
treino, de escolhas:

Por mais dificil que seja 0 momento, vocé precisa
trabalhar sua resiliéencia, essa capacidade que
todos nos temos de superar situacoes dificeis;

A crise, apesar de dolorosa, cria novas estruturas
internas e faz com que voceé se fortaleca:;

Aprenda a viver 0 agora, mas aproveite também
para pensar em alguns projetos que possa colocar
em pratica logo mais:
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Descubra novas habilidades:

Invista em Si mesmo para sair desse momento
mais fortalecido: e

Faca exercicio de respiracdo: oxigena todo o corpo,
inclusive o cérebro, oferecendo equilibrio e relaxa-
mento.



£ QUANDO
BAIER A
ANSIEDADE,

0 QUE FAZER?

PODEMOS
(CONTROLAR
A RESPIRACAQ...



TECNICA DE RESPIRACAO L@

ABDOMINAL PARA INICIANTES

Também chamada de respiracdo diafragmati-
Ca, @ um dos exercicios mais simples, o que
faz dele ideal para iniciantes.

Escolha uma posicao confortavel no local em
que estiver. Pode ser sentado ou deitado.
Feche 0s olhos e relaxe 0s ombros e 0s mus-
culos do corpo.

Inspire de forma profunda e lenta pelo nariz.
Seu abddmen deve se expandir mais do que 0
peito. Se desejar, cologue uma das maos
sobre ele, para sentir 0 movimento com mais
intensidade




TECNICA DE RESPIRACAO L@
ABDOMINAL PARA INICIANTES  ©

Entdo, expire lentamente pela boca, esvazian-
do totalmente seu abdomen, sempre manten-
do o0 maxilar relaxado.
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TECNICA DE_ L@
RESPIRACAO IGUAL -

ESsa € uma técnica mais simples e sem a ne-
cessidade de se preocupar com numeros. Uma
boa dica é fazer antes de dormir e, assim,
pegar no Sono mais rapidamente.

Inspire EXpire
devagar e de fazendo a

maneira firme, mesma
contando ate contagem (até
quatro. quatro).

Repita 0s passos ate se sentir
calmo e relaxado.




TECNICA DE_ L@
RESPIRACAO ALTERNADA  °

Uma técnica bastante eficaz para acabar com
aquela respiracao ofegante e passar a usar o
abdomen ao invés do peito. Consiste em
cobrir uma das narinas com o dedo e alternar
enquanto inspira e expira. Ao se concentrar
em qual lado do nariz deve-se cobrir ou libe-
rar, isso faz com que o0 cérebro deixe de focar
No agente estressor, 0 que torna o efeito cal-
mante ainda mais eficaz.

1 Coloque 0 polegar direito sobre a narina direita.
Inspire pela narina esquerda.
2 Cologue o dedo sobre a narina esquerda e expire pela
narina direita.
3 Respire alternadamente, inspirando por uma narina e
expirando por outra.
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PENSAMENTO
POSITIVO
SEMPRE..

NAO PERCA
0 FOCO!



(aso vocé tenha sido diagnosticado com a
COVID-19, separe seus utensilios pessoais como
talheres, pratos, esponja de lavar loucas, copos. Se
possivel, separe um banheiro para uso exclusivo e,
(aso ndo seja possivel, higienize 0 mesmo com
agua sanitaria ou alcool a /0% sempre apos a sua
utilizacdo.

Lembre-se de lavar as mdos com agua e sabao
antes e depois de cada refeicao!
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VIDA ALIMENTAR

MAIS SAUDAVEL

Hidratacado:

Manter-se hidratado é importantissimo, afinal,
d agua tem inumeras funcdes e uma delas € de
“transportar os nutrientes”. E recomendada a
ingestao minima de 2 litros de agua por dia,
podendo também ser introduzidos chas, sucos
e dagua de coco. No caso de pacientes
recém-operados, devem seguir a risca a
orientacdo hidrica feita pela sua nutricionista.

Frutas:
Recomendamos 0 consumo de, no minimo,

trés porcfes por dia (café da manha,
sobremesa e um dos lanches).
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VIDA ALIMENTAR

MAIS SAUDAVEL

Probioticos:

0 nosso intestino é responsavel pela maior
parte da nossa imunidade, portanto devemos
aumentar o consumo de, pelo menos uma vez
por dia, alimentos considerados “probidticos”,
tais como leites fermentados, iogurtes lights,
coalhadas lights, smoothies etc.
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VIDA ALIMENTAR
MAIS SAUDAVEL

Uma boa opcao é acrescentar, na dieta
habitual, frutas secas ou desidratadas como:
passas, ameixas, goji berry, cranberry,
damascos e tamaras.

Tome banho de sol pelo menos 15 min ao dia,
para ajudar na manutencao dos niveis de
vitamina D em Seu organismo.

Em caso de inapeténcia, consultar a sua
nutricionista para uma  suplementacdo
individualizada.
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PARA NAO DIMINUIR A SUA
IMUNIDADE, VOCE DEVE EVITAR:
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SUPLEMENTACAO
NUTRICIONAL

Manter uso diario do Polivitaminico
recomendado pela sua nutricionista ou
médico.

Extrato de Propolis Vermelho ou Verde: 15
gotas ao dia, diluidos em 50 ml de agua ou
SuCos concentrados.

Vitamina C; 500mg a 1g ao dia - podendo ser
efervescentes ou comprimidos - exceto 0s
recém-operados 0s quais deverdo consultar a
Sua nutricionista.
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SUPLEMENTACAO

NUTRICIONAL

A Vitamina D e o Zinco possuem papéis
fundamentais no sistema imune, porém as
doses sSdo individualizadas. O paciente
bariatrico devera consultar o seu medico e/ou
Sua nutricionista.

Probioticos possuem papel importante na
barreira intestinal contra micro-organismos, no

entanto 0 paciente devera consultar seu
médico e/ou sua nutricionista.
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VOCE ESTA
NO CONTROLE

[ EMBRE-SE
DISS0!



EXERCICIOS FISICOS PARA
PACIENTES QUE TESTARAM
POSITIVO PARA A COVID-19

Com pequenas atitudes, vocé estimula o seu corpo

Evite exercicios de maior desgaste fisico, para
evitar baixar mais a imunidade.

Faca exercicios que trabalhem os musculos

respiratorios, assim melhora a ventilacao
pulmonar.

Exemplo: Soprar bexiga inflavel (bola de sopro)

Pode repetir esse processo de 3 a 4 vezes ao dia, dependendo da
situacao clinica do paciente.
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EXERCICIOS FISICOS PARA
PACIENTES QUE TESTARAM
POSITIVO PARA A COVID-19

Meditacao guiada @ uma boa 0pCdo para
controlar a respiracdo e assim baixar a
frequéncia cardiaca, obtendo um melhor
resultado na saturacdo.

Para manter o corpo ativo, faca uma pequena
caminhada sempre que possivel.
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ORIENTACOES @
FONOAUDIOLOGICAS .

Comer e mastigar bem é ter qualidade de vida.

Tente manter uma rotina de horarios na qual
P0SSa Se concentrar no processo de alimenta-
(do.

Ao comer, é importante provar os alimentos
separadamente para estimular os diferentes
aspectos do paladar. Depois faca combina-
cOes e tente identificar os sabores mental-
mente.

A mastigacdo é de extrema importancia para
producao de saliva e estimulo dos hormonios
de saciedade, mantendo a boca hidratada e
auxiliando no controle da fome excessiva.
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ORIENTACOES @
FONOAUDIOLOGICAS .

Mantenha as narinas hidratadas. Soro fisiolo-
gico € um 6timo aliado nesse aspecto, lim-
pando, hidratando e melhorando a qualidade
da respiracao nasal.

Estimule o olfato com produtos naturais como
Cravo, manjericdo, hortela e frutas.
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EXERCICIO PARA

ESTIMULO DE OLFATO E PALADAR

) Escolha 3 frutas diferentes.

) Com os olhos fechados ou vendados, tente identifica-las
pelo cheiro e pelo sabor.

) 0 estresse, 0 medo, a preocupacdo e 0 risco de adoecer
trazem incertezas e insegurancas, mas o0 senso de respon-
sabilidade e dever, nessa hora, Sd0 maiores que qualquer
sentimento.
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VOCE NAD
ESTA 50ZINHO.
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