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EDITORIAL

A Primavera ndo chegou da maneira como sempre chega. Mas chegou.

Prova de que a vida continua.

Trouxe na sua brisa palavras cujo valor e grandiosidade estavam um pouco perdidos na

correria do dia-a-dia. Coragem. Esperanca. Solidariedade. Ajuda. Liberdade. Saudade....

Saudade das pequenas coisas que, afinal, sdo tdo grandes. Saudade das pessoas que,

afinal, nos fazem tanta falta. Saudade de tudo o que ddvamos por garantido.

Nesta edicdo do Jornal, queremos trazer aos nossos utentes um pouco desta Primavera
de esperanca. Cantar a musica que vai ajudar a quebrar o siléncio do desconhecido,
alegrar com cores vibrantes o cinzento do horizonte. Agora, mais do que nunca, estamos
juntos. Aos que sofrem por doenca mais grave de familiar ou amigo, mantenham a

coragem e a forga, o pensamento positivo anda de maos dadas com a recuperacgao.

Por fim, permitam-me, em nome pessoal, deixar uma sentida homenagem e um
agradecimento caloroso a toda a equipa da USF Nova Salus que, diariamente, enfrenta
o medo em prol do outro.

Em particular, aos meus colegas médicos, internos incluidos, a minha profunda
admiragdo e aprego pelo seu verdadeiro espirito de missao, superando sacrificios

pessoais inimaginaveis.

Por tudo o que fazem. Por tudo o que sdo. Obrigada.

Diana Lima Martins
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Hoje a semente que dorme na terra
E que se esconde no escuro que encerra

Amanha nascera uma flor

Ainda que a esperancga da luz seja escassa
A chuva que molha e que passa
Vai trazer numa gota amor

Também eu estou
a espera da luz
Deixo-me aqui onde a sombra seduz

Também eu estou
a espera de mim

Algo me diz que a tormenta passara

E preciso perder para depois se ganhar
E mesmo sem ver, acreditar

E a vida que segue e ndo espera pela gente
Cada passo que dermos em frente
Caminhando sem medo de errar

Creio que a noite sempre se tornara dia
E o brilho que o sol irradia
Ha-de sempre me iluminar

Quebro as algemas neste meu lamento
Se renasco a cada momento

Meu destino na vida é maior

Também eu vou em busca da luz
Saio daqui onde a sombra seduz
Também eu estou a espera de mim

E preciso perder para depois se ganhar
E mesmo sem ver, acreditar
E a vida que segue e n3o espera pela gente

Cada passo que dermos em frente
Caminhando sem medo de errar

Creio que a noite sempre se tornara dia

E o brilho que o sol irradia
Ha-de sempre nos iluminar

Sei que o melhor de mim esta pra chegar
Sei que o melhor de mim esta por chegar
Sei que o melhor de mim esta pra chegar
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TRANSFORMAR UM PERIODO DE ADVERSIDADE
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NUMA JANELA DE OPORTUNIDADE

Uma das mais incriveis capacidades do ser humano é a da adaptagdo.

Contra este novo inimigo que enfrentamos, vamos mais uma vez colocar essa competéncia em
pratica e encontrar estratégias de adaptacdo a esta nova realidade de (ter de) ficar em casa. E,
se é certo que os ganhos em salde publica sdo logo a partida inquestionaveis, poderemos ficar
surpreendidos com as mais-valias que cada um de nds pode conseguir neste periodo de

adversidade.

Fazer uma pausa na correria do dia-a-dia, ter mais tempo (em quantidade e qualidade) para a
nossa familia, para os ouvir, contemplar. Para brincar. Terminar projetos eternamente adiados,
comegar outros que nunca sairam da gaveta. Fazer as limpezas a fundo que a casa tanto precisa,
redecorar, reinventar. Ouvir musica, ler, dangar, cantar, ver um filme ou aquela série da qual
tanto ouviu falar. Relaxar, meditar ou refletir. Escutar o siléncio. Descansar. Organizar o album

de fotografias, ligar finalmente aos amigos e familiares que compdem esse alboum de memdrias.

Ultrapassara melhor este periodo seguramente dificil se o conseguir encarar também como uma

janela de oportunidade. Aceite as nossas sugestoes.
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O tempo com as criangas pode revelar-se um verdadeiro desafio pelo que é importante definir

rotinas e horarios, sobretudo para as refei¢des, sestas, lazer e teletrabalho/atividades escolares.

Sdo imensas as atividades que podem ser feitas em conjunto, com boa disposi¢do e sorrisos a

mistura. Exemplos? Puzzles, jogos de tabuleiro, jogos cldssicos como a macaca e as escondidas,

mimica, encenar um espetaculo, exercicio em familia, ajudar a arrumar a casa, ler, desenhar,

pintar, cozinhar!
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Existem também muitos sites na internet com atividades dedicadas aos mais novos e as familias,

por exemplo:

- Espaco crianga da Direcdo-Geral da Saude: https://covid19.min-saude.pt/espaco-crianca-2/

- http://www.cienciaviva.pt/ciencia-viva-em-casa/

- https://www.oceanario.pt/.
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- https://estrelaseouricos.sapo.pt/agenda.

E ja imaginou o privilégio de conhecer varios museus de todo o mundo sem sair do sofa? Pode

realizar visitas virtuais em https://artsandculture.google.com/ ou conhecer melhor, por

exemplo, todas as possibilidades digitais da Fundacao Serralves

(https://www.serralves.pt/pt/fundacao/serralves-on-line-experience/).

No que toca a musica, acompanhe os seus artistas preferidos nas redes sociais de cada um.

A maioria continua a marcar presen¢a com pequenos “concertos”.

Finalmente, ndo negligencie a importancia de manter (ou iniciar!) exercicio fisico. Pesquise as
diversas aulas online, preferencialmente disponibilizadas pelos instrutores que ja o costumam

acompanhar.

E porque ndo pensar, por exemplo, em aprender a cozinhar, experimentar novas receitas,

praticar os seus dotes de jardinagem ou aprender uma nova lingua?
P 40 2. 120@DGS-

APROVEITE PARA

CUIDAR DE SI E Ja diz o ditado:
FAZER COISAS QUE ™
G O STA Cozinhar ’

uma nova
receita

janela... de oportunidade!

Telefonar

a amigos
Planear

novas

Aprender =
resolugoes

uma lingua
nova

Fazer
exercicio

Diana Lima Martins (Médica de Familia)
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A CONVERSA
COM...

A PSICOLOGA

Em margo de 2020, a Organizagdo Mundial de Saude declarou o estado de pandemia devido a
propagacdo mundial do virus da Covid-19, com real risco para a vida humana. Em muito pouco
tempo, o virus viajou efetivamente pelo mundo inteiro e, com ele, viajaram também os medos
gue, sem aviso prévio, entraram e se instalaram nas casas das pessoas. Contamos, nesta edicdo,
com a colaboracgdo de 2 Psicélogas (P) do Agrupamento de Centros de Saude (ACES) de Gaia para

nos ajudarem a lidar melhor com este fenémeno.

Jornal Nova(s) da Salus (JNS): O medo passou, de facto, a fazer parte do dia-a-dia de todos

nos...

P: Sem duvida. O medo do contdgio, de sair de casa, de estar isolado, medo de ir trabalhar, de
nao voltar a normalidade, medo de morrer, de perder pessoas queridas, medo de perder o
emprego ou de ndo regressar a escola, medo de ouvir noticias, medo de ir ao hospital, entre

muitos outros. De forma repentina, as vidas humanas ficaram suspensas.

JNS: Mas o medo nao é necessariamente mau, ajuda-nos a estar mais alerta...

P: Sim, o medo é uma emocdo basica, natural e universal, capaz de gerar uma resposta
normativa de ansiedade em situac¢des de risco eminente, que nos permite agir e reagir, essencial
para a sobrevivéncia humana. Por isso, desde que em niveis controlados, o medo tem uma
funcdo protetora de grande importancia por atuar como regulador do comportamento perante

perigos iminentes. O problema acontece quando sentimos medo em niveis descontrolados.
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Neste caso, ele é disfuncional, desadaptativo, gerador de angustia extrema, de respostas de

panico, com bloqueios fisicos e mentais que limitam e condicionam a acdo humana. Sob o
dominio do medo descontrolado, os pensamentos negativos irracionais tornam-se invasivos,

limitando e bloqueando a a¢do e a razdo humana.

JNS: E importante, por isso, as pessoas conseguirem reconhecer esse medo disfuncional...

P: Sim, se conseguirmos identificar os nossos sintomas como decorrentes do estado emocional
gue atravessamos, tornar-se-a mais fdcil lidar com a situacao. A ansiedade pode manifestar-se
de diversas formas como altera¢des do sono e da alimentacdo e sintomatologia fisica como
cansaco fécil, sensacdo de falta de ar, palpitacGes, tonturas, dores de cabeca, nauseas, diarreia,

desconforto abdominal ou sensac¢do de que a comida ndo passa na garganta.

JNS: Essas manifesta¢Oes podem, depois, acabar por contribuir para uma espiral crescente

de ansiedade...

P: Sim. E a perce¢ao da realidade passa a ser cada vez mais distorcida... Por isso é que, nessas
situacBes limite, é importante aprender a desfocalizar a atencgdo e a racionalizar — aquilo a que

chamamos reestruturacdo cognitiva.

JNS: De forma simples, como podemos colocar em pratica essa reestrutura¢ao cognitiva?

P: E fundamental, por um lado, tomar consciéncia real da situacdo vivenciada e, por outro lado,
proceder a mudangas naqueles nossos comportamentos ou pensamentos invasivos que so
alimentam um estado emocional desajustado. Caso exista dificuldade nesta gestdo emocional,

pode tornar-se necessario recorrer a um profissional da area da saide mental.

JNS: Que estratégias ajudam a lidar emocionalmente com esta pandemia?

P: Uma das formas é, precisamente, desfocalizar a ateng¢do. Neste tipo de contexto, é
fundamental evitar os pensamentos catastroficos sobre a doencga, procurar desconstruir o
receio de um prognéstico sombrio ou fatal. E essencial que a pessoa se informe o mais
corretamente possivel sobre a realidade evitando desenvolver o sofrimento por antecipacdo,

sobretudo quando a probabilidade real de acontecer um evento negativo é muito reduzida.
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JNS: Mas a informag¢dao em permanéncia pode também gerar stress...

P: Certo. Ainda que nem sempre seja facil, deve ser evitada a visualizagdo excessiva de noticias
relacionadas com a pandemia. E sobretudo importante evitar especificamente meios de
comunicacao social com tendéncia ao exagero, a hiperbolizacdo da catastrofe, a politizacdao do
fenédmeno. Ou seja, manter-se informado sim mas evitando a constante busca de informacao.
Se possivel, ver por exemplo sé um telejornal num canal credivel. Outro aspeto crucial é o
sentido critico para ter capacidade de filtrar as noticias falsas e o cumprimento rigoroso das

indicacOes de protecdo dadas pelas autoridades de saide competentes.

JNS: Estar em isolamento nao significa, de facto, isolar-se do mundo...

P: De todo! E benéfico e necessario manter o contacto com o mundo 14 fora. Felizmente, hoje
em dia, é possivel usar varias tecnologias para obter informacdo, para ver e conversar com os
amigos, familiares e colegas. O tema da pandemia muito provavelmente sera abordado mas é
importante que as pessoas se mostrem confiantes e colaborantes consigo préprias e com os
outros. O humor pode ser um étimo aliado. Podemos e devemos brincar, rir e fazer rir, sem nos

sentirmos culpados por isso. Devemos ser criativos e incitar os que nos rodeiam a sé-lo também.

JNS: Podemos, precisamente, aproveitar esta oportunidade para realizarmos atividades

inovadoras, prazerosas, quem sabe ha muito tempo adiadas...

P: Exatamente! Procurar desenvolver a curiosidade por um tema do nosso interesse, através da
leitura, fazendo pesquisas varias... Por exemplo, canal de TV Histéria, filmes, musica, vida
selvagem, culindria... Ou entdo coisas mais simples que nos ddo prazer e para as quais,
geralmente, ndo temos tempo: um banho de espuma, um livro guardado que nunca
conseguimos ler, apanhar um bocadinho de sol todos os dias, nem que seja ir a varanda ou a

janela, sentir o sol no rosto e respirar fundo...

JNS: O controlo da respira¢do é uma outra técnica que pode ajudar no controlo da ansiedade...

P: Sim, o controlo da respira¢do, através da inspiragdo lenta seguida da expiragao total, lenta,
expelindo o ar pela boca totalmente, ajudard seguramente a superar os momentos de crise.
Outro pilar importante do auto-controlo é a pratica de exercicio fisico seja, por exemplo, pelo

alivio da tensdo muscular, seja pela libertacdo de neurotransmissores que proporcionam
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sensacao de prazer e relaxamento, podendo constituir também um mecanismo facilitador e

indutor de uma boa higiene do sono.

JNS: E outro pilar fundamental sera também a existéncia de rotinas...

P: Claramente. E importante procurar ter um plano, um programa de atividades em cada dia, de
modo a que as pessoas se mantenham ocupadas fisica e mentalmente, ndo descurando as
tarefas do dia-a-dia. No fim, deve fazer-se uma revisdo pela positiva daquilo que se conseguiu
fazer. Ndo esquecer, em cada dia, de dedicar nem que sejam sé alguns minutos para cuidarmos

de nés préprios.

JNS: Ainda que possam, a primeira vista, parecer insignificantes, cada uma destas estratégias

pode fazer a diferenca na forma como vamos conseguir ultrapassar esta fase...

P: Sem duvida. E outro aspeto que importa destacar é que, muito provavelmente, todos nés ja
passamos por situagbes dificeis no passado que conseguimos vencer. Devemos, por isso,
lembrar-nos que esta serd também uma fase passageira e refletir sobre os mecanismos ou as
estratégias que usamos para conseguir ultrapassar batalhar anteriores. E fundamental que
consigamos atribuir um significado a este isolamento, ter no¢do de que é uma espécie de missao
gue estamos a desenvolver em prol das nossas familias, dos nossos amigos, do coletivo ao qual
pertencemos, em prol de um bem comum e maior - A Vida. Talvez seja esta até a missdo das

nossa vidas.

JNS: Esta pandemia, com todas as suas consequéncias, veio, de facto, fazer-nos refletir sobre

muitos aspetos da vida que levavamos...

P: Se ha algo de positivo que esta pandemia trouxe foi potenciar a nossa reflexdao. Abrandou o
ritmo frenético em que viviamos, até com impacto positivo nos niveis de polui¢do, ajudou-nos a
dar mais valor ao que realmente importa. Mostrou-nos que somos todos iguais e que a vida
humana se sobrepde a superficialidade dos bens materiais; a comunicacdo, a solidariedade e o
afeto se sobrepGem ao egoismo e aos conflitos interpessoais. Ajudou-nos a perceber que muitas
vezes nos queixavamos ou discutiamos por motivos futeis. Também neste aspeto, a pandemia

foi e continua a ser verdadeiramente transformadora.
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JNS: Por ultimo, mas ndo menos importante, existe alguma linha de apoio para as pessoas

com maior dificuldade em gerir a ansiedade do isolamento?

P: Sim, as pessoas podem sempre contactar a Linha SNS24 (808 24 24 24), escolhendo
posteriormente a “Opcdo 4” para atendimento por um psicélogo, um profissional de saude

mental credenciado.

Agueda Correia e Catarina Chaves

(Técnicas Superiores de Saude de Psicologia Clinica, ACES de Gaia)

Dada a situacao atual de pandemia por
COVID-19, este manual desenvolvido pela

Direcao-Geral da Saude, através do Programa

e .
//ﬁ{ Nacional de Saude Infantil e Juvenil e o
Manual para Programa Nacional de Prevenc¢do da Violéncia
fam I’l ias no Ciclo de Vida, tem como objetivo apoiar as

Como lidar com o isolamento familias que se encontram em casa em

em contexto familiar

isolamento. Neste momento critico, é
importante fortalecer os lagcos em familia e
gerir momentos de tensdo e conflito. As
criancas e jovens sdo vulnerdveis as pressdes
do meio e da prdpria situacdo de isolamento.

A sua estabilidade, confianca e seguranca sao

afetadas pelo ambiente que as rodeia, onde
P Ei Q@ M. @DGSE lacos afetivos, a gestdao de exposicao a
riscos, a comunicacdo adaptada ao seu
desenvolvimento e a presta¢do de cuidados sdo fatores de protecdo cruciais. Assim, pais, maes
e cuidadores/as devem estar atentas/os e adotar estilos de relacdo que minimizem o impacto

da situagdo nas criangas e jovens. Consulte o manual em:

https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/manual-para-familias-como-lidar-com-o-

isolamento-em-contexto-familiar-pdf.aspx

Fonte: DGS

Jornal do utente

Nova(s)y~

da
“Salus,



https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/manual-para-familias-como-lidar-com-o-isolamento-em-contexto-familiar-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/manual-para-familias-como-lidar-com-o-isolamento-em-contexto-familiar-pdf.aspx

COVID-19

ABRIL

MES INTERNACIONAL

MAUS TRATOS
NA INFANCIA

X
CRIANCAS ON
SOU UM AGENTE
DE SAUDE PUBLICA
ONLINE 6

> Respeito os outros

> Navego por sites seguros

> |ogo em seguranga

>Nao partilho informac&o pessoal
> Denuncio situagées de violéncia online

=)

APOIO
Niicleo de Apoio a Criangas e Jovens em Risco
Equipa de Prevencao da Violéncia em Adultos
Centro de Satde ou Hospital
#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON gy NS DGS=
#UMCONSELHODADGS forTheuEs o @

COovID-19 x

JOVENS ON _° -
KEEP CALM.

STAY SAFE.
PROTEGE-TE | «
ONLINE. N

=t APOIO
Nicleo de Apolo a Criangas € Jovens em Risco
Equipa de Prevencao da Violéncia em Adultos
Centro de Satide ou Hospital
#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON ~ gyuwma NS
#UMCONSELHODADGS Toriuas O/~ @DGS

Jornal do utente

Nova(s)y%

“ Salus

X
FAMILIAS ON e
A VIOLENCIA »
ONLINE EXISTE
PROTEJA
AS CRIANCAS
EJOVENS

APOIO

Nicleo de Apoio a Criancas e Jovens em Risco

Equipa de Prevencao da Violéncia em Adultos

Centro de Satide ou Hospital

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON

saranuca NS
#UMCONSELHODADGS [ pekced QO . @DGS

"\ —



Imagem retirada do site https://www.decorfacil.com/lista-de-compras-supermercado/

= o

PLANEAMENTO E COMPRA DE
ALIMENTOS

O que deve considerar no momento da compra?

- Verificar e cumprir a lista de compras, sempre que os alimentos que necessita estiverem

disponiveis. Comprar apenas o que precisa!
- Optar por alimentos que tenham um prazo de validade mais longo.

- Garantir que o seu cesto de compras tem um bom equilibrio entre alimentos com menor e
maior durabilidade. Os alimentos com menor durabilidade podem ser adquiridos, contudo,

devem estar presentes em menor quantidade e deverao ser os primeiros a consumir.

- Preferir alimentos de elevado valor nutricional em detrimento de alimentos com elevada
densidade energética (ou seja, reduzir o consumo de alimentos que fornecem muita energia,

mas poucos nutrientes).
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- Assegurar a compra de produtos frescos, como fruta e horticolas, preferindo aqueles que
apresentam uma maior durabilidade e/ou produtos congelados para o caso dos horticolas e

mediante a capacidade de armazenamento.

- Quando disponiveis, os servicos de entrega ao domicilio podem ser considerados como uma

possibilidade.
- Nas idas as compras, devem ser asseguradas todas as precauc¢des para minimizar o risco de
infecdo para o proprio e para os outros, nomeadamente:

e evitar o manuseamento dos alimentos a ndo ser para colocar no carrinho de compras

e cumprir as distancias de seguranga (manter-se a pelo menos 2 metros de distancia das

pessoas)
e evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as maos
¢ higienizacdo adequada das maos antes e depois da ida as compras

e adotar as medidas gerais de etiqueta respiratéria (ndo usar as maos ao tossir ou

espirrar, usar um lenco de papel ou o antebraco)

A que alimentos deve ser dada preferéncia?

CEREAIS DE PEQUENO-ALMOCO

Boa durahilidade

Elevada riqueza nutricional

N&o necessitam de ser armazenados no frigorifico

a v PAO
-~ Boa durabilidade
Elevada riqueza nutricional
N&3o necessitam de ser armazenados no frigorifico
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HORTICOLAS COM MAIOR DURABILIDADE
Cenoura, cebola, courgette, abdbora, brocolos,
couve-flor, feijdo verde, produtos horticolas congela-
dos (mediante da capacidade do congelador)

FRUTA COM MAIOR DURABILIDADE
Mac3, péra, laranja, tangerina

ovos

Boa durabilidade

Elevada riqueza nutricional

N3o necessitam de ser armazenados no frigorifico

CONSERVAS DE PESCADO
Boa opco para algumas refei¢des

PESCADO CONGELADO
Boa durabilidade (gerir quantidades de acordo com
a capacidade de armazenamento

PESCADO FRESCO
Deve ser utilizado para consumo em 2/3 dias apés
a compra

CARNE CONGELADA
Boa durahilidade (gerir quantidades de acordo com
a capacidade de armazenamento

CARNE FRESCA
Deve ser utilizado para consumo em 2/3 dias apds
a compra

Jornal do utente
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FRUTOS OLEAGINOSOS (nozes, améndoas, avelds)

d Podem ser uma boa opcdo como snack
( Elevada densidade nutricional, fonte de fibra, ricos
3 em vitaminas como a vitamina E e minerais

:J [ Produtos com elevada durabilidade

OUTROS PRODUTOS ALIMENTARES

Café
b Tomate pelado

Compotas

6 passos para uma alimentagao saudavel em tempo de COVID-19

COovID-19 COoVID-19

#6 passos para uma alimentagao saudavel #6 passos para uma alimentacdo saudavel

BEBA AGUA

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
4 )SON
SELHODADGS

L Q[RS. @DGSE

CoviD-19 COVID-19

#6 passos para uma alimentagdo saudavel

#6 passos para uma alimentacao saudavel

APROVEITE ESTA
OPORTUNIDADE EM
FAMILIA E COZINHE

MANTENHA A ROTINA
DAS REFEICOES DIARIAS,
EVITANDO SNACKS
COM EXCESSO

Jornal do utente
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COVID-19

#6 passos para uma alimentacao saudavel

B Qi @DGSE

CovID-19

#6 passos para uma alimentagdo saudavel

COMPLETA,

VARIADA E

SEGUINDO OS PRINCIPIOS © /"
DA RODA DOS ALIMENTOS

P, Q[N @DGSE

Fonte: DGS
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FICAR EM CASA

Imagem retirada do site https://www.vidaativa.pt/exercicio-fisico-em-casa/

FICAR PARADO

Reduzir substancialmente a atividade fisica e/ou aumentar o comportamento sedentario pode

ser prejudicial para a sua saude, bem-estar e qualidade de vida.

Assim, se estiver em situacdo de isolamento social profildtico, deverd seguir algumas
recomendacdes para se manter ativo enquanto permanece no seu domicilio. Neste sentido, a
Direcdo-Geral da Saude, através do Programa Nacional de Promocdo da Atividade Fisica,

recomenda:

e  Evite ficar mais de 30 minutos seguidos na posicdo de sentado, reclinado ou deitado
(enquanto esta acordado)

e Levante-se ou ande pela casa enquanto fala ao telemével

e Levante-se ou ande pela casa durante os intervalos publicitarios televisivos

e Cologue o comando da televisdo a uma distancia que o obrigue a levantar-se sempre que
o quiser utilizar

e  Sempre que possivel, trabalhe ao computador/tablet alternando as posi¢des de sentado e
de pé

e Torne o seu comportamento sedentario em tempo de lazer mais proveitoso: ler, jogos de

tabuleiro, puzzles e jogos de cartas, sdo sempre atividades com estimulo cognitivo importante.
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A Organizacdo Mundial da Saude recomenda que todos os adultos sauddveis realizem 30
minutos diarios de atividade fisica de intensidade pelo menos moderada, de atividades que

promovam a aptidao cardiovascular e o reforco muscular.

Assim, para manter a sua aptiddo cardiovascular, tente andar o mais possivel pela casa, realizar

atividades domésticas, tratar do seu jardim/horta e até dancar.

Para manter a sua for¢ca muscular e equilibrio, pode realizar alguns exercicios na sua casa com o

apoio de cadeiras, garrafas de agua, ou apenas com o peso do préprio corpo.

Ainda, algumas atividades ludicas com as criancas podem ser pensadas para permitir a
expressao fisica, nomeadamente:

e Jogos tradicionais, como a macaca

e Jogo do elastico ou saltar a corda

° Danca

e Videojogos ativos

COVID-19 CoviD-19

COM O APOIO DE

PARA MANTER A CADEIRAS

SUA FORCA ’
MUSCULARE GARRAFAS DE AGUA
EQUILiBRIO COM O PESO DO

" . PROPRIO CORPO
PARA MANTER A SUA APTIDAO CARDIOVASCULAR PODERA

Veja video em www.covid19.min-saude.pt

\plos:

30 Mantenha-se
MINUTOS/DIA ativo enquanto
DE ATIVIDADE FiSICA permanece no
DE INTENSIDADE PELO e
Mantenha-se ativo enquanto i seu domicilio
ermanece no seu domicilio
P #UMCONSELHODADGS
#UMCONSELHODADGS
Moo 4O 120@DGS=
B, 40/%5. 120@DGSE e ‘i

Fonte: DGS

Jornal do utente

Nova(s)y’

da
“Salus,




—_— -

- O O 0O ~NO O A~ ON =

PASSATEMPOS

Sudoku (pificuldade: Facil)

4

N
-
(&)

O

~N N

ANOIN Ol =W

» N © |0

Palavras cruzadas

123 456 78 9101

Horizontais: 1. Mentira. 2. Nocivo. Prefixo
(montanha). Sétima nota musical. 3. Fase
correspondente ao nivel de alerta e res-
posta mais elevado no combate ao novo
coronavirus. 4. Antes do meio-dia.
Motejo. 5. Unidade de irradiagao absorvi-
da (Fisica). Comissao Europeia. 6. Palavra
utilizada por Anténio Costa para classifi-
car um discurso do ministro holandés
Wopke Hoekstra. 7. Autoridade Tributaria
e Aduaneira. Rebordo do chapéu.
Parcela. 8. "Em” + “esse”. Deixou de usar o
termo “virus chinés” e passou a elogiar a
China. 9. Artigo antigo. “Fiqueem(...) e
continue a ler o Pablico, nés levamos o
jornal do dia até si”. Caritativo. 10.
Relativo ao lado. Idem (abrev.). 11.
Discursar. A cor da casca da castanha.

Jornal do utente
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Verticais: 1. Matizar. Desejo ardente. 2.
Despido. Insistir (fig.). 3.Regressei.
Preposicao que designa posse. Tantalo
(s.q.). 4. Governador arabe. Pastar.5.
Falar com hesitagao. 6. O dobro de um.
Galio (s.q.). O tio dos americanos. 7. Filme
de e protagonizado por Ben Affleck.
Unidade monetaria da Samoa. 8. Lega.
Tombar. 9. Obstruir-se. 10. Que tem sau-
de. Marta(...), Ministra da Saude. 11.
Conjunto de atuns. Cangao que da nome
ao album de Pedro Abrunhosa gravado
nos EUA com musicos e técnicos de
Prince (1996).
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SOLUGAO DOS PASSATEMPOS

Sudoku Palavras Cruzadas

82 g 5 ? 9 Z ; g Repugnante, 7 AT, Aba, e 8- Nesss. Trump, 8. Gasa.Po. 10, Lateral. . 1.Orar.
? g 1 g 4 ; 8 3 5 \’\;'2:':;::.[“5:1.Iriar.AneIo.2.Nu.Martelar.3.Vim.De.Ta.4.Emir.Pascer.5.Titubear.6.
2 7 3 4 9 6 1 5 8 Dois. Ga. Sam. 7. Argo. Tala. 8. Doa. Cair. 9. Entupir.10. Sdo. Temido. 11. Fio. Tempo.
6/1 5|7 83|94 2

489/125|367

3/ 57(964|2/81

16 2|37 8[(59 4

9481251]6/7 3

Fonte: Jornal Publico

SABE O QUE E? RESILIENCIA

“Capacidade de defesa e
recuperacdao perante fatores ou
condicGes adversas. Ou seja, a
capacidade de uma pessoa lidar
eficazmente com os problemas,
superar obstaculos e resistir a
pressdo de situacbes adversas,
transformando as experiéncias
negativas em aprendizagens e
oportunidades de mudanca e

I”

crescimento pessoa

91UBI|ISaJ-BUOSIaM-BUN-I9S-0WO// OpyZZeIed[B® /ysiueds/wod ) wadls//:sd1iy 21is op epeJiias wasew|
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As cidades estdo desertas
Como nunca estiveram

Todos receiam o que andam no ar

Os nossos planos foram por dgua abaixo

E as nossas vidas estao adiadas

Mas eu sei que no fim
Vamos todos ficar bem

Juntos somos um so

As pessoas fazem filas nos superme

E o siléncio grita o medo nos seus chl;‘
P '.\' My s

Nao percas a fé o0
N&o deixes apagar a tuachama i

Juntos ultrapassaremos estes dias m

LY

Dois ou trés meses
Dizem eles na TV el Pyl

Fiquem a salvo, protejam-
E em breve seremos Iiv-r?e : N (Yol
!

J
Um dia recordaremos este

Em que a distancia sig i , : ‘ ANl
Lol { \ : o~ : SN

Andra tutto bene
Vai ficar tudo bem

Everything will l;'. ;
sy
Andra tutto b N .
Tout ira bieﬁ} it
Everything

)
A



https://www.universal.org/
https://www.youtube.com/watch?v=hSH_4xnE76k
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