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GUIA PRATICO COVID-19
Recomendacgoes e cuidados em casa

Como se cuidar e proteger durante
isolamento e distanciamento sociais?
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ESTE GUIA PRATICO CONTEM RECOMENDAGCOES E CUIDADOS EM CASA DURANTE O
PERIODO DE ISOLAMENTO E DISTANCIAMENTO SOCIAIS.

CONHECA O NOVO CORONAVIRUS: origem, formas de transmissdo, métodos diagndsticos, sinais e
sintomas, riscos da automedica¢do e o que fazer em caso de apresentar os sintomas;

SAIBA TODAS AS MEDIDAS DE PREVENCAO E CUIDADOS EM CASA: higienizacdo das mdos, etiqueta
respiratoria, cuidados ao chegar/sair de casa e recomenda¢ées de uso/higiene da mdscara caseira (de
tecido);

DESCUBRA DE QUE FORMA ORGANIZAR SUA ALIMENTACAO NA QUARENTENA: dicas de como montar
um prato saudavel, importdncia de se hidratar, como higienizar seus alimentos e suas compras;

ENTENDA COMO CUIDAR DA SUA SAUDE MENTAL E IMPORTANTE NESTE PERIODO: orientagcbes quanto
as atividades em casa e manutengdo de uma rotina didria;

AMPLIE SUAS ATIVIDADES EM CASA, NAO ESQUECA DOS EXERCICIOS FiSICOS: sugestdes de exercicios
fisicos e respiratorios para adultos e idosos;

ESTIMULE SUAS CRIANCAS E SEU VINCULO COM ELAS: proposta de um jogo educativo, ludico e
recreativo, para toda a familia, elaborado para este Guia Prdtico.

!q SUA ATENCAO E VOLTADA AO PUBLICO EM GERAL: de criangas a idosos
EM PROL DA PREVENCAO E PROTECAO CONTRA O NOVO CORONAVIRUS.

Hospital das Clinicas
UFPE



CORONAVIRUS:
CONHECA E PREVINA-SE!




O QUE VOCE SABE SOBRE O CORONAVIRUS?

% E uma doenca infecciosa causada pelo virus SARS-CoV-2, também Como ocorre a tra nsmISSBO?
conhecido como: NOVO CORONAVIRUS;

¢ Foi descoberto em 31 de dezembro/2019, apds casos registrados na s (= ‘ —
China; 3
) v . . ~ . 7 g f
** O novo coronavirus pode ocasionar desde infec¢oes assintomaticas \
L] ’ L = /
a quadros respiratdrios graves. .
v 80% dos casos NAO apresentam sintomas; ESPIRRO TOSSE CATARRO
v' 20% dos casos precisam de atendimento/internacdo hospitalar;
v 5% dos casos necessitam de suporte ventilatorio em UTI. e A
I
*Os profissionais de * Teste rapido ou exame _ ,
saude  avaliam os laboratorial para e SWAB nasal ou oral, HEERLIVA  EoMBDOUSEl * GUSOSERFES
sintomas do paciente avaliar a condi¢ao do que avalia a secrecdo APERTO DE MAO CONTAMINADAS
e sua condigao sistema imunolédgico (catarro) para verificar
respiratc')ria. (defesas em acao a presenca do virus.

contra o virus).

AVALIACAO

CLINICA e Uso DO » USO DA - COMO E FEITO O DIAGNOSTICO?
(A SANGUE %@ SECRECAO %




CORONAVIRUS OU RESFRIADO? saiba diferenciar!

Sintomas da covid-19*

Sintomas mais comuns

/ Na

Tosse Febre Fadiga

Congestao
nasal

Dor de

Dor de Diarreia
garganta cabeca
d (M)
| |
Dificuldade

Cansaco
¢ de respirar**

*Pessoas infectadas ndo necessariamente apresentam todos os sintomas. Em alguns casos,
podem nao ter nenhum deles.
**Caso apresente este sintoma, procure um hospital ou servico de salde.

Sintomas

)

DEHHDHHH6

Febre

Cansaco

Tosse

Espirros

Dores no corpo
e mal-estar

Coriza ou nariz
entupido

Dorde
garganta

Diarreia

Dorde
cabeca

Falta de ar

Coronavirus

Os sintomas vao de
leves a severos

Comum

As vezes

Comum
(geralmente seca)

Raro

As vezes

Raro

As vezes

Raro

As vezes

As vezes

Raro

As vezes

Leve

Comum

Comum

Comum

Comum

Raro

Raro

Raro

Gripe

Inicio repentino dos
sintomas

Comum

Comum

Comum
(geralmente seca)

Raro

Comum

As vezes

As vezes

As vezes, em
criangas

Comum

Raro



JA EXISTE ALGUM MEDICAMENTO

PARA TRATAR O NOVO CORONAVIRUS?

Junto com a pandemia, chegam varias noticias relacionadas a
medicamentos que tem possibilidade de curar ou prevenir a
doenca causada pelo novo coronavirus.

Isso fez com que alguns desses medicamentos “milagrosos” se
tornassem controlados pela Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria (ANVISA), ou seja, passaram a exigir retencao da receita
no momento da sua compra.

Essa medida adotada pela ANVISA é muito importante, pois, até
hoje, NAO HA uma terapia especifica COMPROVADA
cientificamente para TRATAR O CORONAVIRUS.

Atualmente, existem
ESTUDOS/PESQUISAS, alguns
inclusive com medicamentos

ja utilizados para outras
doencas, que ainda NAO
TRAZEM CONCLUSOES quanto
aos riscos, tempo de
tratamento e dose seguras.



CUIDADO AO PESQUISAR E UTILIZAR MEDICAMENTOS!!

A busca desenfreada pela cura pode ser ATENGAO

extremamente perigosa, pois a automedicacao
pode trazer graves consequéncias para a saude!

Muitos desses medicamentos divulgados pela
midia tém efeitos colaterais que podem causar
sérios danos a quem os utiliza.

Principalmente porque nao terao o devido
acompanhamento de um profissional
capacitado.




O QUE PODE ACONTECER SE EU USAR MEDICAMENTOS

POR CONTA PROPRIA PARA TRATAR A DOENCA?

Pode camuflar/esconder sinais e sintomas importantes para o diagnéstico da doenga

CUIDADO COM A AUTOMEDICACAQO:

: Agravar doencas ja existentes ou desencadear o surgimento de novas
APENAS UM PROFISSIONAL SABE

O QUE £ O MELHOR PARA VOCE!

O medicamento usado pode interagir com outros medicamentos que vocé ja utiliza,
podendo ANULAR ou POTENCIALIZAR seu efeito;

Pode ocorrer CHOQUE ANAFILATICO (vocé pode ter alergia ao medicamento ou algum
de seus componentes, SEM SABER);

Pode gerar DEPENDENCIA do medicamento utilizado;

Pode provocar intoxica¢do e, consequentemente, morte!



NAO FACA SUA AUTOMEDICACAO! SIGA AS RECOMENDACOES ABAIXO...

Procure tomar apenas
medicamentos prescritos por
profissional de saude habilitado

SIASE

CONSULTE UM FARMACEUTICO,
tirando todas as duvidas quantos
aos riscos dos medicamentos,
ainda que nao necessite de
prescricdao médica

Certifique-se com um profissional
de saude ou um o6rgao oficial se
uma informacao é verdadeira
antes de encaminha-la.

Nao divulgue fake news!



MITOS & VERDADES

DUVIDAS RESPOSTA

Nao ha dados que provem diretamente o risco ou a

1. Anti-hipertensivos (Enalapril), Anti-parasitarios soe e p
eficacia destas medica¢oes para o CORONAVIRUS.

(Anitta) ou anti-helminticos (Ilvermectina) podem
ser utilizados para tratamento do COVID-19? Porém nao use sem antes falar com seu médico ou

farmacéutico.
2. Anti-inflamatérios (/buprofeno) e Corticéides » ) - ,
(Prednisona) causam danos a pacientes com Se ja faz uso continuo, SOB PRESCRICAO MEDICA,

COVID-19? NAO INTERROMPER O USO.

< ——)




APROVEITE ESTE GUIA PARA SABER
COMO SE CUIDAR E PROTEGER SUA
FAMILIA:

Estamos contando com vocé!

Se eu apresentar sintomas,
o que devo fazer-

r n _— | | —_— n _—

—-—
.—._l—-—-

Fique em isolamento domiciliar!!!

* Se uma pessoa da casa tiver diagndstico positivo, todos os moradores ficam em isolamento por 14 dias também,;
e Se possivel, manter a distancia minima de 1 metro entre o paciente e os demais moradores.

e Descanse e durma, porém também beba bastante agua e alimente-se bem;
e Mantenha o corpo aquecido: tome um banho quente para aliviar a tosse e dor de garganta;
e Usar apenas medicamentos para dor e febre (paracetamol e dipirona podem ser usados), se necessario;

e Se tiver febre alta (acima de 39°C) por mais de dois dias e dificuldade de respirar, procure atendimento em servico de saude.
LEMBRE-SE DE SAIR USANDO MASCARA.

e Utilize mascara o tempo todo!!
e Separe toalhas de banho, garfos, facas, colheres, copos e outros objetos apenas para seu uso;
* O lixo produzido por vocé precisa ser separado e descartado, principalmente em casos de lencos de papel com secrecdo (catarro).

* Mantenha o ambiente préximo a vocé e objetos que utiliza LIMPOS em agua sanitaria ou alcool 70%: macanetas de porta, vaso
sanitario, mdoveis, entre outros.

SIGA AS MEDIDAS DE PREVENGCAO DESTE GUIA!



MEDIDAS DE PREVENCAO

HIGIENE
ADEQUADA DAS
MAOS

ETIQUETA
RESPIRATORIA

RESPEITAR AS ACOES DE
ISOLAMENTO E DISTANCIAMENTO
SOCIAL

VEJA MAIS A SEGUIR...



HIGIENE DAS MAOS ETIQUETA RESPIRATORIA

)V 7 B0 @
A LAVAGEM

Ao tossir ou espirrar, use lenco
de papel e em seguida jogue-o
no lixo, ou cubra a boca e o

O uso de madscara cirurgica
serd indicado somente em
situacoes especiais.

‘ T nariz utilizando o braco.
)AS M AUS CoLoQUe um POUCO ESfRegue ENIRelace oS dedos
de Sabonete nas maos as Paimas das maos PARA ldVar . .
Ja midas uma Na OutRa (ada um deLes Lave as mados sequidamente >e estiver com sintomas de

gripe. guarde distancia de
pelo menos um metro ao falar
com outras pessoas.

com dgua e sabdo. ou
higienize com dalcool gel.

@

Evite cumprimentos com

©
_j;;-“/?

abracos, aperto de mao e Consulte um médico ao
- beijos se estiver com algum perceber qualquer sintoma.
ESfRegUe as UnhaS ESfRESUE a Par(e Enxague SeqQue bem as maos sintoma de gripe.

na paima das maos de [Ras das maos abundantemente  com uma toatha Lmea

i : : ] Higienize aparelhos celulares, tablets e N&o compartilhe alimentos nem objetos Se estiver doente, evite locais com muitas
Evite tocar os olhos, nariz e boca quande  Mantenha os ambientes bem ventilados, ' I tEr mEmsrEl, Ere e, frr sie '

pessoas e, principalmente, evite contato

as maos nao estiverem limpas. com portas e janelas abertas. controles remotos.

copos e garrafas.

com idosos, gestantes e doentes cronicos.



CUIDADOS AO SAIR DE CASA...

Em caso de sintomas respiratorios
- COMO tosse e coriza - o ideal
€ nao sair de casa

] —

Ao sair, cologue um jaqueta
de manga longa

Se sair com seu pet, evite
que ele se esfregue contra
superficies externas

Prenda o cabelo e evite usar
brincos, aneis, correntinhas

=)

Evite utilizar o
transporte publico

Leve lencinhos descartaves e
use-os para tocar as superficies

Amasse o len¢o e jogue-o em
um saco fechado dentro
da lata de lixo

~
(®f

~—

Evite usar dinheiro.
Se necessario, imediatamente
higienize suas maos

Q

Nao toque seu rosto antes
de higienizar suas maos

Ao tossir ou espirrar, nao utilize
as maos ou o ar. Use a parte
interna do cotovelo para cobrir
boca e nariz ao tossir ou espirrar

o O

Lave ou higineze suas maos
apos tocar em qualquer
objeto ou superficie

Mantenha distancia
das pessoas



USO DE MASCARAS CASEIRAS

A mascara é de uso individual e nao deve ser compartilhada. Cubra a
boca e o nariz e amarre ou prenda-a de forma que fique bem ajustada,
ndo deixando espagos frouxos entre o rosto e a mascara.

Pode ser descartavel ou de
tecido: TNT, tricoline,
algodao, cotton

A mascara pode ser usada até ficar umida. Depois desse tempo, €
preciso trocar, Se estiver na rua, coloque a mascara ja usada em um
saco fechado para ndo contaminar o restante dos seus pertences.

Deve ser confeccionada com
dupla ou tripla camada de tecido
para reforgar a defesa

Depois de coloca-la, ndo toque no rosto ou fique
» ajustando a mascara na rua.

USO INDIVIDUAL!

NAO COMPARTILHE, MESMO

LAVADA. ” : %
Ao chegar em casa, lave as maos com agua e sabdo,

secando-as bem, antes de retirar a mascara.
QUANDO O TECIDO FICAR

UMIDO (por suor ou coriza)... Remova a mascara pegando pelo lago ou né da parte

traseira, evitando toca-la na parte da frente.

Lave a mascara com agua e sabao ou agua sanitaria (diluida
em agua). Lave as maos novamente com agua e sabao.

SIGA AS INSTRUCOES DE HIGIENE ABAIXO!




COMO LAVAR/HIGIENIZAR SUA MASCARA CASEIRA?

8. Coloque a mascara numa solugao de desinfecgao imediatamente apos
retira-la, ou coloque-a com cvidado numa sacola plastica (que sera
descartada) bem fechada até que possa lava-la.

‘ S
S _// ﬁ =2 s
= =
£ < =
® S

9. 0 processo de desinfecgao consiste em mergulhar a mascara durante 15
minutos numa solugao de agua sanitaria (pode dilvir, de 4 a 10 vezes, uma
aqua sanitaria comercial que tem de 2,0%Z a 2,5% de cloro ativo.)

950ml agua 20m) agia %
k) /@\ sanltarla

5 min.

RECOMENDACOES DO MINISTERIO DA SAUDE

Sua mascara deve ser
lavada e/ou trocada a
cada 2 horas, se usada.

Independente de ser
familia, NAO compartilhe
sua mascara!

Pode usar roupas velhas,
desde que sejam feitas do
tecido sugerido para
confeccao.

SEMPRE saia de casa com
uma mascara reserva e
leva uma sacola para
guardar a que estava
sendo usada.




CUIDADOS AO CHEGAR EM CASA...

5 B B

%
Limpe as embalagens que Deixe bolsa e carteira igienize o seu B — @
trouxe antes de guardar em uma caixa na entrada celular e 6culos )
Prefirao Depois de receber a
pagamento online entrega, lave as maos
; ' X
- . "
& v % ;
- Il &
Tome um banho Se ndo puder tomar banho, Saiu com o pet? "
lave bem méaos, punhos e Desinfete as Descarte a Lave as maos
partes expostas patinhas dele embalagem novamente antes de

consumir o produto



O QUE COMER E
DE QUE FORMA CUIDAR
DOS ALIMENTOS
QUE COMPRAMOS?
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DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL!

1. PREFIRA ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS
E FACA DELES A BASE DA SUA ALIMENTACAO!

B Alimentos in natura s3ao obtidos diretamente de plantas ou de
@ animais e nao sofrem qualquer alteragao apds deixar a
= natureza.

wAIlmentos minimamente processados correspondem a
‘Wallmentos in natura que foram submetidos a processos de

limpeza, remoc¢dao de partes, fermentacdao, pasteurizagao,
J congelamento entre outros.




DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL!

2. LIMITE O USO DE ALIMENTOS PROCESSADOS E ULTRAPROCESSADOS,
CONSUMINDO-0OS EM PEQUENA QUANTIDADE!

Alimentos processados sao fabricados pela industria com a adicao de sal ou
acucar ou outra substancia de uso culinario. Sao produtos derivados diretamente
de alimentos e sao reconhecidos como versdes dos alimentos in natura originais.

Também conhecidos como alimentos “em conserva”.

Alimentos ultraprocessados sao formulacoes industriais feitas
de substancias extraidas de alimentos (d/eos, gorduras, acucar,
.. - amido, proteinas) ou produzidas em laboratério (corantes,
Fre %i * aromatizantes, real¢cadores de sabor e varios tipos de aditivos
-—_—" e

usados para dotar os produtos de propriedades sensoriais
¥ atraentes).



DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL!

, ~ ENTENDA A DIFERENCA!
\:fk._ . . s H X
‘Ié\SiQ Os ingredientes e métodos usados na fabricagdo de
{ alimentos processados e ultraprocessados alteram sua
— composicao nutricional e os tornam desbalanceados.
abacaxi abacaxi em calda suco de abacaxiemp6 . . . ,
Por isso, o consumo em excesso prejudica a saude.
% ;% N ? SALCADINKO
| & (] )
i v
espiga de milho milho em conserva salgartliti’nggcg%emilho

peixe peixe em conserva empanado de peixe



DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL!

3. AO TEMPERAR, COZINHAR E PREPARAR RECEITAS COM SEUS ALIMENTOS,
UTILIZE OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR EM POUCA QUANTIDADE

Ingrediente

Exemplos

Como usar

Verduras

Alho, Cebola, Pimentio de
todas as cores, Alho Poro,
etc.

Pode se refogar em uma
pequena quantidade de
gordura ou ser agregada
em preparacoes crus ou
cozidos

Ervas Frescas

Coentro, Cebolinha,

Colocadas durante a

e Secas Salsinha, Orégano, preparacao de alimentos
Manjericdo, Alecrim, (secas) ou na finalizacao
Tomilho, etc. para dar sabor e decorar
(frescas)
Frutas que Limao, Laranja, Roma, No tempero de saladas,
temperam etc. lequmes, molhos e cames
Especiarias Cuarcuma, Gengibre, De sabores marcantes,

Cravo, Canela,
Cardamomo, efc.

geralmente sao usados g

em pequenas quantidades;—-—\\\ ;
e ddo muito sabor P/\%

=

PREFIRA TEMPEROS NATURAIS!
COMBINACOES QUE DAO CERTO:

Coentro + Cebolinha
Tomate + Orégano
Canela + Cravo
Tomate + Manjericao

Curcuma + Coentro




COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL?

- -y ey
PRIMEIRO, coloque a metade do prato de LEGUMES & VERDURAS ” =3 *’ N, 4 \h
Podem ser crus ou cozidos. Y 4 \
Deixe bem colorido! Utilize varios tipos de sua preferéncia ‘ DICA DE PURO! \
: 2 Faca uma quantidade grande }
PARA COMPLETAR O PRATO: [§ de comida em um dia e 1
Adicione uma parte de CEREAIS & TUBERCULOS \ congele em porgées pequenas S
(arroz, farofa, cuscuz, macarré’?, puré, batata, quinoa, entre outros) '- para serem usa das durante a \ l
+ PROTEINAS ANIMAIS | semana, para o dia-a-dia & -
(carne de boi, frango, porco, peixe, camarao, ovo) \ agitado. ,
e/lou PROTEfNAS VEGETAIS - g , S
(feijao de todos os tipo, soja, lentilha, grao-de-bico, ervilha, amendoim) ~ - - *\ - ,,
SOBREMESA?
Uma deliciosa FRUTA CITRICA (para ajudar a absor¢io dos nutrientes) Z?'f‘ese;:,‘"‘?,‘ago) 25%
Quer uma “crocincia” no prato? Sl
Entao, sinta-se a vontade para adicionar sementes ou oleoginosas por i vepta
cima. Elas sdo cheias de nutrientes! e o
(chia, girassol, linhaca, abobora, castanhas e nozes) \/Segéis
PRONTO! crus e cozidos 2 50/
Aproveite sua refeicdo e bom apetite. ot toi




HAPPY FAMILY

'Tl & )ﬁ(,/zlyg{, Aime/

Comer é um ato
social.

Se estiver isolado com

sua familia, busquem

fazer e/ou preparar as
refeicdes juntos!

DICAS ESPECIAIS!

MUSICA

Se estiver sozinho em
casa durante a
guarentena:

Coloque uma musica
que goste, crie um
ambiente agradavel e
evite telas de celular
ouTV.

ESCOLHA

AQ(.';:J, arvoz g'fr}{ﬂ\.'; pornil, batata
repolino & abacaxi

Inove receitas: teste

novos sabores
cardapios.

Sinta-se livre para
aproveitar outros
estilos alimentares.

e

AQ{.JJ e tomate, arvoz f-&;.'.o her u\éli:"-.
L S0 cuPpuilcia

Preste atencao as
cores, cheiros e
sabores do seu prato
e aproveite sua
refeicdo como um
todo!



IDADE

O A 6 MESES
7 A 12 MESES

1A 3 ANOS
4 A 8 ANOS

|

9 A 13 ANOS - MASCULINO
9 A 13 ANOS - FEMININO

14 A18 ANOS - MASCULINO
14 A 18 ANOS - FEMININO

19 A 70 ANOS - MASCULINO
19 A 70 ANOS - FEMININO

GESTANTES

MULHERES EM
AMAMENTACAO

COMO E POR QUE SE HIDRATAR?

AGUA TOTAL

(alimentos e babidas)
{L/dla)

0,8
1,3
1,7
2,4
2,1

2,3
3,7
2,7

3,0

3,8

BEBIDAS

(alimentos e bebldas)
[L/diay

0,7 - leite matemo
0,6
0,9
1,2
1,8
1,6
2,6
1,8
3,0
2,2

2,3

3,1

BEBIDAS

{allmentos e bebldas)
{copos/Adiay

~




COMO HIGIENIZAR OS ALIMENTOS?

ALIMENTOS EMBALADOS

Ao chegar das compras, retire todos os alimentos
das sacolas.

Busque dlcool 70% e papel toalha, ou um lenco
de sua preferéncia (em caso de lenco de tecido,
necessdrio lavagem posterior), higienize suas
mdos antes e apés o processo de manipulacao
dos alimentos.

Borrife o dlcool no papel toalha e passe sobre
todos os cantos das embalagens dos alimentos,
apos higienizacdo o alimento deve ser
armazenado.

Apds a desinfeccdo o alimento ndo deve voltar
ao local anterior (mesa/bancada), e sim
armazenado (geladeira/armario) para que ndo
haja nova contaminagdo.

Higienizacdo do local (mesa, bancada) onde
estavam os alimentos anterior ao processo de
desinfeccdo.

OBSERVACAO: Caso as sacolas plasticas (utilizadas para
locomogdo dos alimentos) venham a serem utilizadas
posteriormente, as mesmas também devem ser higienizadas
com alcool, anterior a reutilizacao.

ALIMENTOS IN NATURA

Retire os alimentos das sacolas e remova partes
deterioradas/estragadasdos alimentos;

Em dagua corrente lave as frutas e hortalicas um
a um, assim como as folhas, observar sujidades
e esfregue delicadamente

Preparo da solugdo clorada: Em um recipiente
adicione a proporcdo de 1 litro de dgua para
cada colher de sopa de hipoclorito de sodio ou
agua sanitaria (sem alvejante), essa solucdo é
capaz de desinfectar os alimentos.

Adicione os dlimentos a solugdo e deixe-os
imersos por 15 minutos.

Retire os alimentos da solugdo, lave-os em
Ggua corrente e posteriormente seque-os com
papel toalha e armazene-os na geladeira..



COMO HIGIENIZAR MINHAS COMPRAS?

e Retire o plastico da
embalagem;

e Higienize as maos;
e Guarde a carne em
recipientes na geladeira;

e Descarte/jogue a
embalagem no lixo.

Embalagens de carne, ‘w

frango, peixe, outras

. R
o Utilize um pano
umedecido em alcool
70%;
e Passe o pano por toda a
superficie da
embalagem.

Embalagens de
plastico, vidro,

metal

_ )
e Descarte/jogue sacolas

plasticas e caixas de
papelao no lixo;

e LEMBRE: Sempre lave
as maos apos qualquer
processo de descarte.

CU'DADO! !! (ATEN(}[\O)



COMO VOCE ESTA CUIDANDO DA SUA
SAUDE MENTAL EM CASA?

R 3
B ‘ g‘\ / iﬂ




CONDICAO PSICOLOGICA EM ISOLAMENTO SOCIAL

L--------------------------------

I
Estar em isolamento social significa dizer que precisamos, neste momento, |
ficar em casa para nos proteger, e isso pode causar diversos efeitos em |
nossa saude mental.
Existem algumas reacdes emocionais que sao esperadas para esse
momento:
= Ansiedade pelas incertezas trazidas com a pandemia;
= |rritagdo por estar passando por situacdes que fogem ao controle;
= Confusdo por ndo saber como lidar com a mudancga de habitos na quarentena;
= Sensacdo de improdutividade, culpa, vergonha e fracasso por dificuldade de
executar tarefas e trabalhos ou por adia-las e por nao estar rendendo tanto
guanto gostaria;
= Tristeza e/ou soliddo por estar longe de pessoas queridas;
= Medo de adoecer/ morrer/ perder alguém proximo;

E importante lembrar que as criangas também sentem os impactos do
isolamento social.

Idosos também apresentam essas reacdes ao isolamento, e isso pode piorar
com a quarentena, especialmente para aqueles mais isolados, ou que
apresentam doencas comuns da velhice.



O QUE POSSO FAZER PARA ME SENTIR MELHOR?

4 )

-y . A FACA UMA SELECAO DE INFORMACOES

o E importante estar por dentro das novidades, no entanto, evite ler, ver ou ouvir
repetidamente noticias que provoquem sentimentos de ansiedade ou aflicao;

FACA COISAS QUE GOSTA EM CASA

e Atividades que proporcionam prazer e bem estar podem ajudar no enfrentamento
desse momento delicado;

J
N

Utilize os meios digitais para se comunicar com seus familiares e amigos

e Apesar de nao poderem se ver pessoalmente, é importante manter o contato para
diminuir a sensacao de isolamento;

J
~

PRATIQUE RESILIENCIA

e Tente perceber o que pode aprender com tudo o que estad passando, olhando a situacao de
forma realista. Descubra qual o seu melhor jeito de passar por tudo isso e lembre-se que
isso nao durara para sempre.

J




O QUE POSSO FAZER PARA ME SENTIR MELHOR?

(" N AUXILIE OS IDOSOS )

¢ Eles também precisam de apoio pratico e emocional por meio de redes informais (familias) e
profissionais de saude por telefone ou internet, por exemplo;

e Leve as informacdes para eles de forma clara, calma e objetiva, respeitando o individuo. Se
necessario, repetir as informacodes para facilitar a compreensao. )

~

VERIFIQUE O ACESSO E O ESTOQUE DE MEDICAMENTOS NECESSARIOS

e Se a pessoa faz uso diario de medicagdOes, é importante ter uma quantidade dessa medicacao
em casa que dure pelo menos duas semanas, bem como a possibilidade de fazer seu uso
correto.

e Se ndo puder tomar sozinho, busque ajuda com quem pode |he ajudar.

J
~

MANTENHA UMA LISTA FACIL DE EMERGENCIA

e E importante deixar em locais faceis documentos basicos (como identidade e cartdo de SUS/
plano de saude, por exemplo), telefones para contato de pessoas que possam lidar com
situacdes de emergéncia, do médico de referéncia, do entregador de comida e outros
Servicgos.

J




O QUE POSSO FAZER PARA ME SENTIR MELHOR?

~

PECA AJUDA, SE PRECISAR

e Se vocé perceber que esta muito triste, ansioso ou angustiado procure ajuda de um
profissional, como o psicélogo, por exemplo. Ele pode te ajudar a lidar melhor com esses
sentimentos. Existem profissionais que estao fazendo atendimento de forma virtual ou por
telefone.

J
~

CONCILIE O TRABALHO EM CASA COM A ATENGCAO AOS FILHOS

e Expligue o que esta acontecendo de uma forma que as criangas possam entender, acalmando-as dizendo
que é temporario e vai passar e ensine os cuidados necessarios a prevencao;

e Além disso, evite que tudo fique caotico: assegure os cuidados necessarios durante a estadia em casa, crie
uma rotina e adicione momentos ludicos em familia, para diminuir o estresse e a ansiedade em casa.

J
~

MANTENHA UMA ROTINA DIARIA

e Observe possiveis alteracdes no comportamento das criangas, como: alimentacao e sono, que podem
ser sinais desses impactos do isolamento.

e Tente manter hordrios regulares para suas atividades basicas: de higiene, de manutencao da casa, de

trabalho, etc., incluindo também exercicios fisicos para manutencdo da mobilidade. E importante incluir
também atividades prazerosas. VOCE PODE FAZER A FAXINA DA CASA EM FAMILIA! )




GERENCIE SUA ROTINA DIARIA

Mesmo em casa: equilibre seu tempo entre lazer e trabalho!

Mantenha o compromisso com vocé!

A ROTINA CUIDE-SE/ALIMENTE-SE BEM
CONTINUA: ESTUDE EM CASA

TRABALHE EM CASA

~ FAXINE A CASA
Ndo relaxe agora! PRATIQUE ATIVIDADE FiSICA!!

balance

M Busque filmes, séries, jogos e novelas
de sua preferéncia; =

M Assista missas, cultos, encontros e
reunioes religiosas em casa v

M Inove suas opgdes: aprenda a cozinhar; designed by freepik.com
ouca musica e dance; leia e se informe.

APROVEITE AS SUGESTOES A
SEGUIR...




EXERCICIOS FiSICOS
EM CASA




SEDENTARISMO: POR QUE E PREJUDICIAL?

l
| ¥ Reducao da capacidade funcional aos esforgos.
l

I'x Alteracoes de constituicdo corporal;

x Alterac6es posturais;

x Reducao de independéncia e funcionalidade;

x Intensificacdo de alteragoes relacionadas ao envelhecimento;

l
l
l
l
l
l
l
I x Surgimento de complicacoes relacionadas a doencas cronicas;
l
l
l
l
l
l
l
|

x Aumento de morbimortalidade.



IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA DURANTE A QUARENTENA

CONTROLA O
PESO CORPORAL

MELHORA A
MOBILIDADE
ARTICULAR

—

MELHORA O
PERFIL DE
LIPIDEOS

DIMINUI A
PRESSAO ARTERIAL

MELHORA A

RESISTENCIA

FISICA

AUMENTA A . A0 s

DENSIDADE GSSEA M Praticar exercicio fisico regularmente faz bem para
. a saude fisica e mental, além disso contribui para o
MELHORA A MINUTOS bom funcionamento do coracao, da circulagao
FORCA MUSCULAR sanguinea e da respiracao.

- ~ DlA M O exercicio reduz o cortisol, conhecido como o
MELHORA A hormonio do estresse, e libera outros hormonios
FNESSLIJSLTIEIT\CIAA como a endorfina e a serotonina, que nos trazem a

sensac¢ao de prazer e bem-estar.

E ai? Ja se exercitou hoje?




DICAS IMPORTANTES

NAO POSSO SAIR DE CASA! E AGORA?

e Manter-se ativo durante a quarentena ira te ajudar a enfrentar melhor esse periodo;

e Existem diversas técnicas e formas de se exercitar e vocé pode escolher a que mais se identifica e a que
mais se adequa ao espago que vocé tem na sua casa.

e SIM! VOCE PODE REALIZAR EXERCICIOS EM CASA: na sala, no quarto, na varanda. Onde vocé quiser!!!

FACA ADAPTACOES PARA O EXERCICIO!!
Para realizar os alongamentos: vocé pode utilizar uma toalha;

Para os exercicios de fortalecimento: vocé pode fazer uso de garrafas PET cheias ou pacotes de alimento
(1 ou 2Kg).

e Hidrate-se ANTES E APOS os exercicios;
e Use roupas leves;
e CUIDADO! Aos sinais de tontura ou mal-estar, DURANTE O EXERCICIO, pare imediatamente e descanse.



ROTEIRO DE EXERCICIOS

ALONGAMENTOS
EXERCICIOS RESPIRATORIOS

AQUECIMENTO

o W

- N.\
.

PV g .

y A Organizacio Mundial da™ — EyFRC[CIOS DE FORTALECIMENTO E/OU AEROBICOS

Saude (OMS) recomenda 150 \

" e g s

UM FISIOTERAPEUTA PARA ADEQUADA INDICACAO E

AFASTE OS MOVEIS EVAMOS COMEGAR!!!  L________ ACOMPANHAMENTO FISICO-FUNCIONAL.

/ minutos semanais de .
. atividade fisica leve ou \
moderada (cerca de 20
\ minutos por dia) ou, pelo I [
. menos, 75 minutos de . I ATENCAO' :
\ atividade fisica de maior / i . - ) . 1
. intensidade por semana  ° : Em casos de comorbidades associadas como cardiopatias, I
N\ (cerca de 10 minutos por dia). , / I hipertensao e diabetes, assim como condi¢des respiratodrias, :
~. - o s : vasculares, renais, metabdlicas e outras: BUSCAR ORIENTACAO DE :
. I I
I I
I I



EXERCICIOS FISICOS: ALONGAMENTOS

1 O alongamento é uma técnica util na prevengdo de lesées e no aumento da flexibilidade, podendo prevenir dores,
1 encurtamentos e ma postura.

Manter a posicao durante 30 a 40 segundos cada, antes e apods a atividade fisica




EXERCICIOS RESPIRATORIOS

1 SUGESTAO: 2 a 3 séries com 8 a 12 repeticBes + 1minuto de repouso entre cada série. :
: ADEQUAGAOQ: associar com exercicios de membros superiores X i
: TOLERANCIA: percepcéo de esforcos leves a moderados. NAO E PRA PERDER O FOLEGO! :
I
I

i Se ocorrer, pare o exercicio e descanse.

PUXEOQ ARE
SEGURE DE

5A0 LIBERE-Q DE
SEGUNDOS UMAVEZ

PUXE OAR
PELA BOCA
r UMA VEZ
1 P t . . ENCHENDO
: ara este exercicio, ~ BEM O TORAX Para este exercicio, abaixe os
i eleve/levante os bracos quando el bragos lentamente quando soltar o
! .
] puxar o ar pelo nariz. /z \ ar pela boca.
------------------- ] 4
U
R SOLTE OAR
) LENTAMENTE
ABADLANDO




EXERCICIOS FISICOS: AQUECIMENTO

Para aquecer o corpo e os musculos:
Faca 5 minutos de marcha estacionaria ou subir e descer escadas + 15 polichinelos

Marcha estacionaria Subir e descer escadas Polichinelos




EXERCICIOS FiSICOS: FORTALECIMENTO MUSCULAR

MUSCULOS DOS MEMBROS SUPERIORES (BRACOS)
2 a 3 séries com 8 a 12 repeticoes + 1 minuto de repouso entre cada série

Elevacao dos bragos com
peso (1-2Kg) nas maos

[ /';'\
a V;) b VF;-‘!_
P S~ R
{o'\;ll“{ . ~—yJ S ™
.’ ‘\ |

CUIDADO! Use uma 1) (1)
cadeira fixa ou pesada. | \ :

i Marinheiro contra a
3 & o . .
v X | Marinheiro | parede




EXERCICIOS FiSICOS: FORTALECIMENTO MUSCULAR

MUSCULOS ABDOMINAIS (BARRIGA)
2 a 3 séries com 8 a 12 repeticoes + 1 minuto de repouso entre cada série

Os musculos abdominais sao
essenciais para a boa
movimentacao de todo o corpo
durante as atividades diarias.

AN

I ABDOMINAL CRUZADO > ] PRANCHA: manter esta
osicao durante 30 segundos




EXERCICIOS FiSICOS: FORTALECIMENTO MUSCULAR

MUSCULOS DOS MEMBROS INFERIORES (PERNAS)
2 a 3 séries com 8 a 12 repeticoes + 1 minuto de repouso entre cada série

ELEVACAO DAS PERNAS

PONTA DOS PES: eficaz para
reduzir inchago nas pernas




EXERCICIOS FiSICOS: FORTALECIMENTO MUSCULAR

1
: MUSCULOS ABDOMINAIS (BARRIGA) + TRONCO (COSTAS) + MEMBROS INFERIORES (PERNAS)
1
1

2 a 3 séries com 8 a 12 repeticdes + 1 minuto de repouso entre cada série

O agachamento é um exercicio
Pode usar peso (1-2Kg) nas bastante completo e pode ser

MAos (garrafas pet cheias ou adaptado para as diversas faixas
pacotes de alimento) etarias

Agachamento contra a
parede: manter essa posi¢ao
durante 30 segundos




EXERCICIOS FiSICOS AEROBICOS

A MELHOR PARTE E QUE
VOCE PODE FAZER
TODOS EM CASA!

Os exercicios aerdbicos
mais comuns sao:
caminhada/corrida, danga,
pular corda, entre outros.




EXERCICIOS FiSICOS: COORDENACAO E EQUILIBRIO

Pegar objeto unilateral }

Se equilibrar em uma perna s6 enquanto
reclina o corpo para pegar um objeto no
chao. Estimula o controle :
do corpo em um
membro, o equilibrio,
a coordenagao, a
forga e a atengéo

4 simulagéo de
subida de escada
Pode ser feito sobre pecgas firmes e
nao muito altas. Estimula a forga, a
agilidade e a atengdo do idoso

Deslocamento lateral }
Dar largos passos para os lados.
Fortalece a musculatura. Ajuda
os idosos a manterem o
equilibrio caso uma mudancga de
diregdo gere instabilidade

NiVEL BASICO

NiVEL MEDIO

Permaneca nesta posi¢ao durante 30 segundos a

1 minuto. Use uma cadeira pesada para nao
correr o risco de cair.
Aumente o nivel de dificuldade aos poucos.

NIVEL AVANCADO

Desafie-se

may nao se afobe




EXERCITE-SE JA!

Vencaa

autossabotagem
Nio deixe que os
pensamentos de

[

\“ estar perto de pesscas

que gostam de praticar
atividades fisicas, Assim,
VOCE tera uma motivacio

» DICAS PARA SE MOVIMENTAR
’ Amizades
b saudaveis
Procure fazer amizade e
a mais para deixar o
sedentarismo

preguica dominem
vOoca. Foque nos
beneficios trazidos
pelos exercicios fisicos,
levante e va se mexer

’ Aproveite

Teste modalidades oportunidades
Entrou na academia e nio Se vocd N0 consegue separar meia
gostou de fazer musculagao? hora do seu dia para praticar uma

Tente outra atividade fisica
até encontrar uma que

@8 a vool prazer

em se exercitar

atividade fisica, aproveite as
pequenas oportunidades para se
mexer: leve 0 cachormo para passear
todos 05 dias; suba escadas emvez
de usar o elevador; estacione o carmo
ou desca do énibus em um ponto um
pouco mass distante do trabalho

SEJA O EXEMPLO PARA SUAS
CRIANCAS!

PRATIQUE ATIVIDADES FISICAS
E DE LAZER EM FAMILIA.

As criancas também precisam
reduzir o estresse e a
ansiedade nesta quarentena.
E ndo ha melhor forma do
que BRINCANDO, COM VOCE!

APROVEITE E CURTA COM
ELAS NOSSAS SUGESTOES...



ATIVIDADES EM FAMILIA




EXERCICIOS FISICOS PARA CRIANCAS

Além de manter uma rotina
didria, é preciso também ...

PRATICAR EXERCICIOS!

No entanto, as criangas ficam entediadas
com muita facilidade.

Por isso, devemos estimular o
exercicio com BRINCADEIRAS &

JOGOS de movimento.

DURACAO?
1 hora de atividade,
ao menos 3 vezes por semana.



DICAS PARA SE DIVERTIR MUITO MAIS!!!

o
| o, o *H'

.‘L?’

- “u ()
i PODOO 5 4
4% neo

CRIANCAS, NAO FIQUEM O DIA

INTEIRO EM CELULAR, TABLET, TV

CONVIDE TODA A FAMILIA! OU NOTEBOOK. )
BRINCAR JUNTO E MAIS USEM MUSICAS LEGAIS!!

DIVERTIDO. O SOM E CONTAGIANTE.

Q




EXERCICIOS RESPIRATORIOS PARA CRIANCAS

4 Vamos imitar o Gael!
Levante os bragos devagar
enquanto puxa todo o ar pelo
nariz e depois abaixe os bragos
devagar, soltando o ar pela boca. /

4 Fagca como o Téo!

Puxe todo o ar pelo nariz e solte-o
pela boca. Tem que estar deitado!
Seu ursinho vai descer e subir como

uma montanha-russa. )

4

4 Venca a Bia!

Puxe todo o ar pelo nariz e
depois solte-o pela boca,
devagar, fazendo “sssssssssss”

como uma cobrinha. J

4 Uau! Vocé consegue fazer isso?
Na posi¢ao de gatinho, igual a Mel,
puxe o ar pelo nariz enquanto
empina o bumbum e depois solte-

o ar pela boca! Y { VEJA EXERCICIOS FiSICOS ABAIXO... J




Dancga do Travesseiro — toque
uma musica, dance e corra por
ai. Quando a musica parar,
sente no travesseiro.

Corrida do Canguru - Junto
com sua familia/amigos, pulem
como um canguru. Vence quem

chegar primeiro.

Mimica — Descubra o que
estou imitando! Vence
quem fizer mais pontos.

.
.\J
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Just Dance — Ao som de uma
musica, escolhida por outra

pessoa, impressione o seu publico

com uma danca divertida.

Boliche — Use garrafas PET e
faca uma bola de meia.
Divirta-se.

N Y

Prenda Maluca — Aceite o
desafio de outro jogador.
Tempo: 1 minuto.

als Eia

Karaoké — Cante uma
musica e dé um show.
Vence quem receber mais
palmas.

Sobrevivéncia na selva — escolha um
jogador para ser o crocodilo e FUJA.
Vocé pode pular, rolar, rastejar. Ganha
se conseguir fugir por 3 minutos.




IMPRIMA ESTA PAGINA, ESCOLHA UM DADO, MONTE COM AJUDA DE UM ADULTO E JOGUEM JUNTOS!

4
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Abluestar.com
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AGENTE AGENTE AGENTE

LARANJA VERMELHA AZUL

AGENTE

ROXO
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Ol3, esses sdao os personagens do nosso jogo!
Os AGENTES DO BEM trabalham todos os dias para proteger vocé e sua familia.

Imprima esta pagina e recorte-os para jogar!

O agente LARANJA ama piadas, é inteligente e sabe se divertir! Ele cuida das criancas e bebés recém-nascidos.
A agente VERMELHA é timida, dedicada e carinhosa! Ela cuidas das idosas e das vovos.
A agente AZUL é cuidadosa, amiga e nunca desiste dos seus sonhos! Ela cuida e protege as mulheres e as mamaes.
O agente ROXO é sincero, corajoso e responsavel! Ele cuida nos homens e dos papais que vocé conhece.
O agente VERDE é curioso, aventureiro e as vezes, preguicoso. Ele cuida de todos os animais do mundo.
é engracado, atencioso e protetor!
JUNTOS, eles irdio nos ensinar mais sobre o CORONAVIRUS e como podemos nos cuidar melhor em casa.

PREPARE-SE PARA CURTIR ESSA AVENTURA!
Convide sua familia, leiam as instrugoes juntos, escolha seu personagem favorito e COMECEM O JOGO!



COMO JOGAR?

Lance o dado e avance as casas, responda e obedeca as cartas corretamente e VENCA O JOGO!

ﬂ (J
o S HORA DO QU'Z' HORA DO EXERCiClO ‘ HER()lS DA SA[:]DE
.. CORONAVIRUS? RESPIRATORIO CUIDAMOS DE VOCE.

HIGIENE DAS MAOS... m@ JOGUE O DADO @ HORA DO EXERCICIO

| P
DA FORMA CORRETA! NOVAMENTE! FISICO!

, ; PERIGO! JOGO DO ESPELHO!
HEROIS DA SAUDE A VOCE FOI @ Os outros jogadores
CUIDAMOS DE VOCE. CONTAMINADO! imitam vocé durante 30

segundos.

SIGA AS INSTRUCOES DAS CARTAS
VACINACAO OK! DO JOGO PARA CADA ATIVIDADE.

POPULACAO EM RISCO
Boa Sorte!

O QUE FAZER?




HORA DO QUIz!
Faca uma pergunta sobre o
CORONAVIRUS a outro jogador.
Se ele(a) ACERTAR, avanga 1

casa.
Se ele(a) errar, volta 1 casa.

\ Pode filar pelo Guia.

HIGIENE DAS MAOS!
Vocé foi desafiado a lavar as
maos, na ordem correta, como
mostra o Guia. 30 segundos.

Se ACERTAR, avance 1 casa.
Se ERRAR, fique com as maos
para cima até a proxima

rodada.
Pode filar pelo Guia.

Campanha de Vacinagao HIN1
PARABENS!

Voceé foi vacinado!
Avance 2 casas.

y N\

r ¥

L ]
i\

HORA DO EXERCICIO
RESPIRATORIO!
Escolha um exercicio do Guia
Pratico (pdgina XX) e FACA

CORRETAMENTE.
Respeite o tempo e as

instrucoes da atividade.

<9 \
l ;.
HEROIS DA SAUDE
Eles estao cuidando de vocé.
Gracas a isso, avance 3 casas.

Tire uma foto nesta pose e
poste em alguma rede social

e \

POPULACAO EM RISCO
Vocé encontrou um idoso!
Fale 3 dicas de protec¢ao contra
o CORONAVIRUS. 1 minuto.
Pode filar pelo Guia.

Se ACERTAR, avance 1 casa.

Qm a feumecuidoevc?

PERIGO!

Vocé esta infectado!

Coloque uma mascara ou
figue na casa por 2
rodadas.

yo terminar, avance 1 casa.

\Proteja sua familia!

proxima rodada.

ﬁiRRAR, tente novamente na

28 82

HORA DO EXERCICIO FiSICO!
Escolha um exercicio do Guia
Pratico (pagina XX) e FACA
CORRETAMENTE.

Respeite o tempo e as
instrugoes da atividade.

Ao terminar, avance 1 casa.



IMPRIMA ESTA TRILHA PARA JOGAR!

VAMOS COMECAR!
Ajude sua familia!
Se cuide e divirta-se!

FIQUE EM
CASA!

PARABENS! Vocé venceu!!
Compartilhe com seus amigos!



INFORMACOES UTEIS

v' Para combater as Fake News sobre saude, o

Ministério da Saude, de forma inovadora, estd
disponibilizando um nimero de WhatsApp para
envio de mensagens da populacao.

Vale destacar que o canal ndao sera um SAC ou
tira duvidas dos usuarios, mas um espago
exclusivo para receber informagoes virais, que
serdao apuradas pelas areas técnicas e
respondidas oficialmente se s3ao verdade ou
mentira.

Qualquer cidadao podera enviar gratuitamente
mensagens com imagens ou textos que tenha
recebido nas redes sociais para confirmar se a
informagao procede, antes de continuar
compartilhando. O nimero é (61)99289-4640.

= m

TeleSUS.
Consulta sem @
sair de casa. '

O Ministério da Saude vai ligar para vocé.

A gente quer saber como vocé esta. Vamos
fazer o diagnostico do coronavirus sem gue
vocé precise ir até um posto de salde.

Caso queira entrar em contato conosco,
basta ligar para 136 ou acessar nosso chat
pelolsaude.gov.br/coronavirus ou baixar o
aplicativo Coronavirus-SUS ou ainda acessar
o numero pelo WhatsApp (61) 9938-0031.

CUIDE-SE. PREVINA-SE. PROTEJA-SE. SAIBA MAIS!


https://api.whatsapp.com/send?phone=5561992894640&text=&source=&data=

AGRADECIMENTO
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Hospital das Clinicas

ESTE GUIA PRATICO FOlI ELABORADO PELOS
RESIDENTES DO PROGRAMA DE RESIDENCIA
MULTIPROFISSIONAL INTEGRADA EM SAUDE DO
HOSPITAL DAS CLINICAS/UFPE.

Assim como pensamos no bem-estar de vocés,
reforcamos que:
FIQUEM EM CASA E CUIDEM-SE!

—-— e
(X ‘@" i
& & v TERAPIA

% ¢ . - .
Termod FARMACIA FISIOTERAPIA  NUTRiGAO Psicologia OCUPACIONAL



ORGANIZADORES

ALCIONE MARIA DE ANASTACIO OLIVEIRA
ALINE CRISTINA DA SILVA RAMOS

ALLAN DOS SANTOS CIPRIANO
ANDERSON PEREIRA DE OLIVEIRA
BEATRIZ DAYANE SILVA DE OLIVEIRA
FERNANDA ALVES DE MACEDO
FERNANDA LOUYSY ALVES BARBOSA
GESSICA POLO NORTE TRIGUEIRO

JULIA MIRANDA DO NASCIMENTO
JULIANA RAMOS FRANCO
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VIRTUS IMPAVID,

Hospital das Clinicas
UFPE
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JULIANA RODRIGUES DA SILVA

JULIO HENRIQUE POLICARPO

KALENA ELLEN DOS SANTOS FERRAZ
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