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Dedicamos este livro aos idosos e seus cuidadores
e esperamos que todos estejam seguros durante
este momento delicado.






No ano de 2020, uma pandemia se instalou
e milhdes de pessoas em todo mundo buscam
reduzir o numero de casos de pessoas
infectadas com o COVID-19.

Neste contexto, a populacdo idosa de
maneira geral, mas especialmente todos
aqueles que possuem alguma condicdo
cronica, sao individuos considerados como
grupo de risco.

Frente a isto, houve a necessidade de
iniciarmos um periodo de quarentena, com o
intuito de reduzir o processo de transmissao e
propagacao desta doenca que ja causou a
morte de milhares de pessoas mundo afora.

Sabemos que o isolamento priva oS
individuos de realizarem algumas das
atividades que estavam habituados, como por
exemplo, participar de grupos de idosos,
praticar atividade fisica e encontrar amigos.



Ao deixar atividades como as anteriormente
Citadas, a pessoa idosa pode estar em risco de
comprometer o seu funcionamento cognitivo.

Sendo assim, 0 presente material tem por
objetivo fornecer aos idosos informac¢des acerca
da COVID-19 e propor algumas atividades de
estimulacdo cognitiva para que possam ser
realizadas durante o periodo de quarentena.
Ressaltamos que nossa intengdo ndo e esgotar
o tema “COVID-19 e envelhecimento”, mas tao
somente fornecer atividades para idosos em
guarentena e, para isso, utilizamos desta
tematica construindo as atividades com base
nas informacdes sobre o topico supracitado.

Lucas Pelegrini Nogueira de Carvalho
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CAPITULO 1

||||||| CAO

COVID-19:
A DOENCA

QUE SE TORNOU
EMERGENCIA GLOBAL

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
NATALIA APARECIDA CASONATO
LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL



Os primeiros casos da COVID-19 foram
descobertos na cidade de Wuhan, provincia de
Hubei na China, no final de dezembro de 2019. A
Organizacao Mundial da Saude (OMS) foi
notificada pois tratava-se de um novo tipo de
virus entre os seres humanos.

No inicio de 2020, as autoridades e
pesquisadores Chineses conseguiram identificar
0 Vvirus que estava espalhando-se de forma tao
rapida e causando a morte de muitos chineses.
Tratava-se de um novo tipo de coronavirus
(anteriormente, apenas 6 eram identificados),
gue recebeu o nome de SARS-CoV-2.
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O potencial de transmissao da COVID-19 é
muito grande e por causa desta facilidade, a
contaminacao é extensa. Por consequéncia disto,
a Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
reconheceu este cenario como uma “pandemia”.

A denominacdo se da devido a alta distribuicao
geografica da doenca, e ndo ao estado de
gravidade. Ou seja, atualmente possuem
registrados inUmeros casos do NOvVo coronavirus
em diversos paises.

EXERCICIO 01

LEIA AS INSTRUCOES E PINTE O DESENHO

e PINTE O CORONAVIRUS NAS CORES VERDE, PRETA E
VERMELHA;

e GRIFE COM UM LAPIS DA COR AMARELA A FALA DO
VIRUS;

e PINTE O MUNDO COM AS CORES AZUL, VERDE E
MARROM.,

Eusouo




Por estarmos diante deste cenario, algumas
medidas preventivas tiveram que ser adotadas
ao redor do mundo, sendo uma delas o
isolamento social. Ao impedir o contato social, é
possivel diminuir o risco de contaminacao e
propagacao do virus.

O Brasil e outros paises tiveram que tomar
estas medidas de precaucao, afim de impedir que
0 numero de infectados e mortes crescessem
muito rapidamente e houvesse uma possivel
sobrecarga no sistema de saude.

EXERCICIO 02
LIGUE E RELACIONE:

Mascara Contaminacdo
Alcool Em casall
em gel

isolamento Maos
falta de Boca
cuidado e nariz
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Em decorréncia do surgimento desse novo
virus, diversas noticias surgiram. Algumas
informacdes possuem conteudo falso e sao
conhecidas como fake news, elas se baseiam em
recomendacdes sem natureza cientifica e de
conhecimento comum.

Porém, devemos ressaltar que
as informacoes de profissionais da
saude e de pesquisadores da area
devem ser seguidas e respeitadas,
pois, sao voltadas para garantir o
bem estar e a saude da
populagao.

Pensando nisso, o Ministério da Saude criou
em seu proprio site, uma area especifica sobre a
COVID-19, nele podemos encontrar um tépico
gque busca desvendar as principais noticias,
classificando as mesmas em fake news ou como
noticias verdadeiras. O site € atualizado
semanalmente.
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EXERCICIO 03

Vamos nos informar? Assinale VERDADE ou
FAKE e veja se esta correto!

1) “Cloroquina e hidroxicloroquina passam a ser
usadas no Brasil para combater coronavirus”.
( ) VERDADE ( ) FAKE

2) “Beber muita agua e fazer gargarejo com
agua morna, sal e vinagre previne coronavirus”
( ) VERDADE ( ) FAKE

3) “Coronavirus morre a 26 graus Celsius”
( ) VERDADE ( ) FAKE

4) "Beber agua de 15 em 15 minutos cura o
coronavirus”
( ) VERDADE ( ) FAKE

5) “Fumar aumenta o risco da forma grave de
coronavirus”
( ) VERDADE ( ) FAKE

6) “Codigo genetico do coronavirus € diferente
em 2 brasileiros infectados”
( ) VERDADE ( ) FAKE
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Com isso, fica evidente que a rapida
propagacao da COVID-19 ocasionou mudancas
significativas em nossa sociedade em diversos
aspectos, sejam esses no ambito da saude ou
econbmico, impactando diretamente na
qualidade de vida das pessoas.

O desconhecido nos desperta curiosidade e
anseios, onde, no momento atual que estamos
vivendo, devemos sim nos informar, mas desde
gque essas informacdes sejam de cunho
cientifico e de fontes seguras.

|
———

Cabe a n6s nos munirmos
de conhecimento, para que
possamos sair ainda mais
fortes desta situacao,
colocando a saude como
prioridade. E sim, vai passar.
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Esta cartilha foi elaborada com a proposta de
fornecer atividades que estimulem a cognicao
com base em tematicas relacionadas a COVID-19.

Além destas atividades, fornecemos breves
comentarios e informacdes acerca dos principais
topicos relacionados tanto ao virus, quanto a
pandemia que estamos vivendo. Antes de iniciar
sua jornada por este material, que tal eliminar
alguns virus?

EXERCICIO 04

Olhe atentamente e elimine com um (X) todos
0S virus que vocé encontrar. Nao queremos que
ele continue em nosso meio, certo? Entdao, maos
a obra!

Quantos virus vocé encontrou?
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CAPITULO 2

COMO 0 IDOSO
DEVE SE PREVENIR
CONTRA A COVID-13

MARIA JULIA DA CRUZ SOUZA
llllllllllllllllllllllll
LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL



Como dito anteriormente, a pessoa idosa,
especialmente a que apresenta alguma doenca
crénica, esta no grupo de risco para a COVID-19,
por este motivo € de extrema importancia que
os idosos adotem uma postura de prevencao.

A seguir, fornecemos as maneiras que a
pessoa idosa pode se prevenir contra esta
doenca.

g Lave com frequéncia as maos com
agua e sabao, ou use alcool em gel
70%.

Ao tossir ou espirrar, cubra nariz e

, boca com o bracgo.

. Nao toque olhos, nariz e boca com
X as maos nao lavadas.

Evite abracos, beijos e apertos de
maos.

v,
T o 3
Evite aglomeracoes.

S
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Mantenha os ambientes bem
ventilados e limpos.

Limpe frequentemente seu celular
com alcool ou agua e sabao.

Nao compartilhe objetos de uso
pessoal, como talheres, toalhas,
copos, cigarros.

Tenha uma alimentacao saudavel e
durma bem.

Utilize mascaras ao sair de casa.

Mantenha uma distancia de 2
metros de pessoas tossindo ou
espirrando.

Evite circulagcdao desnecessaria nas
ruas. Se puder, figue em casa.



A importancia do distanciamento e social
para a prevencao da COVID-19:

O Distanciamento Social é caracterizado por
diminuir a interacdo dos individuos, com o
objetivo de diminuir a transmissao da COVID-19,
uma vez que quanto menor o contato social
durante esse periodo, menor a chance de ser
infectado.

Essa medida - apoiada pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS) e por oOrgaos
governamentais responsaveis, como o Ministerio
da Saude - consiste na paralisacao de diversas
atividades, ficando apenas 0s servicos que sao
considerados essenciais, como hospitais e
supermercados.

NUMERO DE INFECTADOS SUPERANDO
A CAPACIDADE DO SISTEMA DE SAUDE

CAPACIDADE DO
COM DISTANCIA SISTEMA DE SAUDE

SOCIAL

NUMERO DE INFECTADOS

SOCIAL

TEMPO
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No grafico 1, podemos verificar a diferenca
entre um local em que adere ao Distanciamento
Social e a outro que nao. Sem o Distanciamento
Social, atinge-se um numero alto de infectados,
aceleradamente.

Esse numero ultrapassa a capacidade do
Sistema de Saude, causando uma sobrecarga no
sistema - resultando em um numero insuficiente
de leitos e respiradores, por exemplo.

Ja quando se adota as
medidas de Distanciamento
Social, os numeros caem
bruscamente. Hd um menor
numero de infectados e nao
sobrecarrega os Sistemas de
Saude.

23



Dessa maneira, o Distanciamento Social tem se
mostrado essencial para a diminuicdo do numero
de infectados e na protecao dos sistemas de
saude.

Agora que VOcCeé ja conhece os mecanismos de
prevencao da COVID-19, vamos aquecer o
cérebro para comecar as atividades deste
capitulo.

Exercicio 05

Olhe com atencdo o virus abaixo e copie ele (e
todos os detalhes) ao lado.
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Exercicio 06

Para descobrir a palavra principal, € necessario
que decifre cada uma das palavras-chave.
Quando descobrir todas, preencha a Uultima
palavra de acordo com as numeracodes (de 1 a 7).

S A C R A M A

25



Exercicio 07

A atividade proposta agora é o Criptograma.
Para preencher a frase completa, é necessario
gue se descubra as letras que correspondem aos
numeros. Para letras iguais, 0s numeros sao 0s
mesmos.

15 11 [ 13 02

22 07
0 E D E
22 09 10 05 22 11 22 09 11 13
c A A U | A
20 12 13 06 13 04 22 15 07 14 02 03 02 15
A D | | ¢c A O
10 04 15 11 02 10 02 04 07 02 22
D A A | A O
1 15 05 12 15 04 09 10 02 09 09 22
D O i U

M 22 06 12 07 09



Exercicio 08

No texto a seguir, existem algumas palavras
destacadas. Encontre-as no cac¢a-palavras abaixo.

“Considerando que ainda nao ha TRATAMENTO
especifico ou vacina contra o CORONAVIRUS, a
maneira mais eficaz de controlar a PANDEMIA,
além de medidas de  higiene, ¢é o
DISTANCIAMENTO social e o ISOLAMENTO.
Essas medidas auxiliam na diminuicao do
CONTAGIO e também na diminuicdo da
SOBRECARGA dos sistemas de SAUDE".

O H T 8 U Q F X N O S8 &8 E W Q
N T J N F K A U T E O U D L H
C DNNTX J NDF B R UV YV
B R A E A | E J P PR I A J U
K o P L MM B A Y P E V § N A
Y K A E A A N S L C C A J A D
E §s M T P D I O R T A N Q | E
b Z AR E X I C O A R O I E J
E R F M M X K UN J G R Y 2 Z
T ¢ I N T K D T N A A O s X U
O A C ON 1L L P G I T C X L W
/I § o L AMENT OMS B 2 Y
O I G A T N O C O X F | | I C
L v ¢ H J A s D X Q R F D D G
c T W X N R T N C Y F O E
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Exercicio 09

Ajude o pesquisador a encontrar o virus.

L — i

e A EHET L

_: I__‘ r‘ I,_‘ __JI]__IJ'_‘L—

[ARrE U m )
L ﬁ Hc wﬁ*&

o |

lﬁn‘ -|
SEVE=

1
]

I

i ot iel Mo -
-+ I ': a
== b sl el
Exercicio 10
Complete as Palavras Cruzadas de acordo com

as dicas.

1 - Método de transmissao do virus.
2 - Acessorio para cobrir boca e nariz. 8



3 - Sistema de Saude Pubilica.

4 - Febre, tosse e dificuldade para respirar.

5- Separacdo de pessoas infectadas das ndo infectadas.
6 - Reduz a interacdo de pessoas.

7 - Produto utilizado para limpeza de maos e objetos.

8 - Nome do virus causador da pandemia.
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CAPITULO 3

ORIENTAGOES
AOS CUIDADORES
DE PESSOAS IDOSAS

ANA JULIA CAPARROL
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL
AAAAAAAAAAAAAAAAAA
THAIS LIEKO DE OLIVEIRA TAKIMOTO



Com o aumento da longevidade, algumas
doencas podem tornar-se cada vez mais
frequentes e com isso, acabam modificando a
qualidade de vida e a realizacao das atividades
do dia a dia dos idosos. Em alguns casos ha a
necessidade de alguém, que o auxilie em suas
atividades, conhecido como cuidador.’

Os cuidadores podem ser classificados em
formais e informais. O formal é aquele que tem
conhecimento sobre as formas de cuidados e
recebe remuneracao pelo servico prestado e o
cuidador informal normalmente oferece
cuidado espontaneo, como familiares, amigos
proximos ou vizinhos dos idosos.’




Parentes, parceiros e amigos intimos que
prestam cuidados informais e apoio a pessoas
idosas podem enfrentar desafios durante a
pandemia, como a interrupcao de rotinas
normais, perda de suporte e servicos e
responsabilidades adicionais de cuidados. A falta
de oportunidades de descanso e incerteza sobre
a duracao das restricbes pode @ ser
particularmente desafiadora.’

O cuidado continuo prestado pelo cuidador,
somado as atividades do cotidiano e a
descoberta da pandemia ocasionada pela
COVID-19, contribuem para situacoes
desgastantes que podem gerar sobrecarga,
depressdo, estresse, acarretando uma piora na
saude do cuidador e no cuidado prestado por

ele. ‘

[ A seguir, ha algumas dicas
// de apoio as pessoas que
P 2 prestam algum tipo de cuidado
‘ em pessoas com 60 anos ou
mais, que podem aliviar esse
periodo de incertezas, como:




Reforce as manifestacBes verbais de afeto.
Mostre ao idoso que o0 ama e que € amado.

l'_'J Monitore o estado de saude
e bem-estar do idoso com
mais frequéncia - uma a
duas vezes ao dia.

Se possivel, atribua ao idoso uma tarefa ou
responsabilidade que o faca sentir-se util.

Mantenha-se informado. Obtenha informacdes
que possa ajudar a determinar 0s riscos que
corre, de modo a poder tomar precaugbes
razoaveis.

Garanta que o idoso s
faca  exercicio fisico
(caminhada pela casa,
levantar varias vezes ao
dia, realize exercicios
simples) e tenha uma
alimentacao balanceada.




Em situacBes, nas quais um individuo do
domicilio apresenta sintomas de sindrome gripal,
informe imediatamente uma unidade de saude
proxima, de forma que os cuidados do
isolamento domiciliar sejam estendidos a esta
pessoa.

Esteja atento a sintomas
da doenc¢a. Mesmo sintomas
habituais, podem ter, nesta
situagdo um  significado
diferente. Em caso de
duvida, entrar em contato
com a unidade de saude L
mais proxima.

Proteja-se e tire um tempo para cuidar de si.
Faca pausas, fale com amigos e familiares e peca
ajuda se sentir que precisa.

Além dessas medidas de apoio, sempre
devemos ficar em alerta com as formas de
prevencdao, que evitam o contagio pela COVID-19,
como descrito no capitulo anterior.




Abaixo algumas atividades relacionadas a este
capitulo:

Exercicio 11

Complete a cruzadinha com as palavras abaixo:
DESAFIOS, INFORMAL, DOENCAS,
SOBRECARGA, PANDEMIA, FORMAL




Horizontal
1. A COVID-19 esta ocasionando uma

3. Algumas tornam-se mais frequentes
em virtude do aumento da
longevidade.

6. Em razdo da pandemia, os cuidadores
informais estdao enfrentando

como a mudanca de rotina, responsabilidades
adicionais e perda de suportes.

Vertical
2. Cuidador pode ser um familiar, amigo
proximo ou vizinhos.
4. A pandemia pode provocar , estresse,

piora na saude do cuidador

e no servico prestado.

5. O cuidador __ é aquele que tem
conhecimento sobre as maneiras de

cuidado e recebe remuneracao.

Exercicio 12
2. Reescreva as palavras abaixo de tras para a

frente, ou seja, do fim para o comeco.
Siga esse exemplo:
MEDICO = OCIDEM




ATIVIDADE SUPORTE

PANDEMIA SAUDE
CUIDADO COTIDIANO
PREVENCAO RESILIENCIA
DISTANCIA ESTRESSE

Exercicio 13

Siga as dicas para descobrir a palavra abaixo.
Cada Dica representa uma letra.:




1. A terceira letra do alfabeto;

2. A ultima vogal;
3. A primeira letra da palavra IGREJA;

4. A palavra “DADQ" tem duas dessa letra;
5. A primeira vogal;
6. A Unica consoante da palavra “REL”

Exercicio 14

As duas colunas possuem palavras que
combinam. Ligue todas elas:

ESPIRRO

MAQOS

MASCARA

HOSPITAL

SABAO

MEDICO

NARIZ

I

LUVAS

I

AGUA

\

ROSTO




Exercicio 15

As palavras deste caca palavras estao
escondidas na horizontal, vertical e diagonal, sem
palavras ao contrario. Encontre as seguintes
palavras: Cuidador, estresse, higiene,
necessidades, prevencao, sobrecarga.

T A NHWPD I T A ALO
S N EH S DWMHT I A E R
F K C U I D A DORT I
H W E E Y GNWHUNWT
C S S OTE I T DY A S
T W S E F ER E A V RR
T v | P R E V ENTZGCADO
L A D CNOGTUD I E I T
E L A O E S TR E S S E
O Y DH I RTTTTE A
N B E T R A E E CH AR
O H S OB R ETCAIRGA




Exercicio 16

Complete o criptograma com as letras
referentes aos numeros:

08 |04 (02|11 |14 (24 |07 (13|01 |16

15 118 122 (05 |25 |26 (17 |20 (03

4 17 24 2 8 2 15 5 8 18 11 25 25 15 8 2 17 11 8 17 20 24 13 24 8

15 25 24 2 156 25 15 25 22 17 1 16 11 4 11 25 26 24 26 8 1

C A

2 11 8 717 2 8 18 8 5 8 5 11 8 13 24 3 8 15 2 8 25

A

26 8 5 M1 14 8 25 2 24 5 24 8 25
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CAPITULO 4

MANEJO DOS SINTOMAS
DA COVID-19

AAAAAAAAAAAAAAAAA
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



O Coronavirus é transmitido de humanos a
humanos e isto ocorre principalmente com o
contato de goticulas respiratdrias (por meio da
tosse ou do espirro), de pessoas que estao
infectadas e ao tocar objetos ou superficies
contaminadas e em seguida tocar a boca, nariz
ou olhos. ?

Os sintomas podem aparecer entre 1 a 12 dias
apds a exposicao ao virus. Os sintomas mais
comuns sao: febre, cansaco e tosse seca.
Algumas pessoas podem ter tambem dores,
congestao nasal, corrimento nasal, dor de
garganta ou diarreia.

Esses sao os sintomas mais
leves e podem comecar
gradualmente. Entre 0S
sintomas dos casos mais graves
estao: febre alta, pneumonia e
dificuldade de respirar. * *

¢
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E importante estar atento pois algumas
pessoas sao infectadas mas ndo apresentam
sintomas e nao se sentem mal. Estes casos sao
conhecidos como assintomaticos. Existe o risco
de contrair a doenca de alguém assintomatico e
também de pessoas que apresentam sintomas
leves, que podem ser confundidos, por exemplo,
com sintomas de gripe.’

Vale ressaltar, que individuos idosos
apresentam algumas alteracdes corporais
decorrentes do envelhecimento, que podem
interferir na medicao da temperatura como:

e Sudorese prejudicada (mecanismo de
liberacao de calor);

e Pele mais fina (menor capacidade de retencao
de calor);

e C(Circulagao sanguinea mais lenta
(dificultando a adequacao de
retencdo ou liberacao de calor).’
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E importante ter conhecimento sobre essas
alteracbes e os demais sintomas da COVID-19
para conseguir identificar quando a pessoa

apresenta a doenca.

Ainda nao ha uma
vacina ou medicamento
testado, que combata a
COVID-19. O tratamento
é feito com base nos
sinais e sintomas
apresentados. A
indicacao para as
pessoas infectadas é&
repouso, consumo de
agua e alimentacgao
saudavel. ’

Ao apresentar os primeiros sintomas, entre em contato

Sintomas 5

b

Febre Alta

Dificuldade para Respirar

com a unidade de saude mais proxima de vocé!!

Central de atendimento do covid-19

'.---_-------_-_----_--_--1.--

Graves Portal do ministério da satide

ttps://coronavirus.saude.gov.br

Disk Salide
136




Exercicio 17

No texto deste capitulo ha algumas palavras em
negrito. Encontre-as no caga-palavras abaixo.

C NDEFDOAQTUMHTF X G C
H AVPOMAWRBOQEQO C
V-.T NR T T D KH Z | B R S A
F VESXMIKWHGSRNWT
H S KAAWP | UQU I EB A N
c SsSBDOCULAQKMZQCWA
J F VAWAOWPEGAEIL B G
WKYWVOENZ CRSTV S R
G UuDGFTOAENYWUH A
L A S ANOATSEGNUOZC G
B UI ONGSNS G S TAG S E
FRI AOSOFQVMPS B D
O F S TTTD I A RRE I AR
J A HH | N Q L S R J R C O
L NAGML FMVHQTOUP D




Exercicio 18

Desembaralhe as palavras colocando cada letra
no quadrado ao lado e complete a frase abaixo
com as letras de cada numero respectivo.

e SERSUDEO DIARAJCUDEP
o LEPE SAIM NIFA
e CILRACUCAO NAGSUINAE SAMINALTE

31 5 4 25 8 18 30 23 13

27 9 7 16 19 6 12 2 32

11 29 15 20 21 22 24 14 10 28

26 1 17 3




Exercicio 19

A palavra escondida diz sobre uma condicdo
especifica da COVID-19. Utilizando o esquema a
baixo, encontre a letra a partir do numero
fornecido e escreva qual a palavra:

16 17 18 18 20 21 22 23 24 3 25 26 27 28 29 30 3 31 29 32

14 |15 (16 |17 |18 (19120 |21 (22|23 |24 (25|26




Exercicio 20

No texto deste capitulo ha algumas palavras
em negrito, encontre-as no cac¢a-palavras e as

circule.

AV FCGEJLBOBXT CGRMHPZLBAQZUDMHWU
T B JSYVDDMBEEJMYVY V S EV JTPEL I
MHJ G Z Z Z MKIKOGTWHBIUL I OVPOFUZPDOIXAQ
L QH I DKY XDDULJGVWAYUAGLTAWXTZSS
B ML ODSRKULOQH I FWNIKWVWVULDGI GIRUBFHB
X LRHLARI KGY XU I FAYY UV ZV I X GV
GHHOBWXXRI USSCWFSJAFQETERE G
Il QI EOS S USNNIEUWZP I CS XFNWUNWVHR R
A HME ZY JAQVDCVMPDIBMHIODRZUY S 2Z
QABPMAXSMOFUWI MBBUAWP QBMPB
vV FFOOCMI TOAQE I UYRXUCEXWVUTNTC
J RRNGUJRNILATY ODDY OJ AWWY Z WPY
NMI CT X EMHDTCOMNMHMHMMD®POTUL J AGUOTSC
QOKQI QMHLWNGY I QRTY GNUB I F P QU 8
P X PPAQZCHTFEWUIKSOUOTEWUVF WAV
Z I AT K SP X SY PBXWET ZILMEAXU®POQD B
XJ AMCEYVEXJFHXHDTWI S OCYIRNZ
Z RCONSUMODEAGUABOKLVQMAUPORB
T NPQOMSLMRI FVHBTMTAULUB ZXL J
P DWEW NILXI- KT CGEWVCNRIKI FNWODOWUXA
RUCQFYSCMLMHDY JUBMJIHET DO QBT DI D
PEHVDMUMHMHOHZUTYKMRBREIDMMNMNHKWC
A QFPVY KV PSDIXTGTHXGRZTUDAWATCC
S OX oV GGL ZRMQUHY S NMKJV WNTPQI
T ENFUUBBT I NJACSKI KUG I DL EEAWM
GR WOK S JNQWM S UCPKIRWUSNTCI WDRM
Z C HUY UTZC 8§ M O RWTV UE GHS UO I DET




Exercicio 21

Desvende a frase utilizando o criptograma abaixo:

12 8 25
T R N [ A O o) O R R
15 25 8 15 12 24 4 9 24 24 23 23 20 23 8 8 11
H N O H N O
14 11 13 2 4 15 12 23 24 15 13 2 4 15 12 23 24
T R E o) O N T T O o)
15 25 8 15 19 24 14 23 20 23 12 25 15 25 23 20 23
G o T i R I R TO R |
5 23 25 20 2 17 15 24 8 11 24 10 9 8 15 25 8 9 15
(T © o) | R R O)
25 23 24 24 11 23 2 1M1 24 10 9 8 8 23
I N T o

9 12 6 1 20 25 15 14 23 24




25 23 20 15 8 1 23 20 15 . 12 15 8 9 21 23
@] o H @) @) A O
15 10 24 23 17 13 23 24 20 23 4 15 24 4 23
T R O N T T O O
25 11 8 20 23 12 25 15 25 23 20 23 4
O B T O R [ [
23 1 26 1 25 23 24 11 24 2 10 11 8 6 20 9
O N T | N 0]

20 23 12 25 15 4 9 12 15 14 23 24
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CAPITULO 5

COVID-19 EM IDOSOS:
CONTAGIO
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Como o virus responsavel pela COVID-19
se propaga?

| Como dito anteriormente, a
'; transmissao do virus ocorre quando
\ uma pessoa entra em contato com
\o/ goticulas respiratérias de uma
pessoa infectada expelidas pelo
nariz ou boca, ao espirrar e tossir.

Essas goticulas depositam-se também em
superficies e objetos, mantendo o virus vivo e
circulando por algumas horas.

Objetos contaminados também
podem transmitir o virus como

celulares, mesas, brinquedos,
compras.

Aglomeracdes facilitam a
transmissao do novo coronavirus,
uma vez que esta possibilita o
contato com pessoas contaminadas.




Segundo a Sociedade Brasileira de Geriatria e
Gerontologia (SBGG), as instituicdes de longa
permanéncia para idosos tambéem merecem
atencdo e cuidado com seus residentes, devido a
presenca de idosos que apresentam fragilidades
e doencgas cronicas, estando suscetiveis ao maior
risco de infeccdao, por estarem em convivio com
outros individuos, sejam profissionais ou
moradores.

De acordo com a Organizacao Pan-Americana
de Saude, algumas pessoas por apresentarem
doencas cronicas como hipertensao, doencas
cardiacas, cancer, doencas pulmonares ou
diabetes correspondem ao grupo de risco de
infeccdo ao novo coronavirus.

Quando uma pessoa
contaminada tosse ou
espirra, o virus pode ficar
suspenso no ar por até trés
horas e em superficies -
objetos, por exemplo - por até
trés dias.




Por isso € importante higienizarmos bem as
mMaos ao tocar algum objeto que possa ter sido
contaminado. Além disso, a mascara de protecao
reduz as chances de contato com o virus pela
respiracao.

Para evitar o contagio, a recomendacgao €
ficarmos em casa. Por isso, solicite a algum
familiar proximo ou amigo/vizinho, que vocé
confie, para auxiliar com as compras nos
mercados, por exemplo.

Ainda assim, se nao for possivel este tipo de
ajuda, procure ir em horarios com menos fluxo
de pessoas, use sua mascara, leve alcool gel com
VOCé para higienizar as maos e procure manter
distancia das pessoas nas filas.

Ao voltar para casa, troque a
roupa, se higienize e higienize
também a superficie dos
objetos que vocé trouxe da
rua. Ndo se esqueca dos
oculos, chaves, celular, carteira
e bolsa, por exemplo.




Exercicio 22

Complete a cruzadinha com base nas
informacdes passadas anteriormente sobre a
propagacao do novo coronavirus.




Exercicio 23

Circule apenas as imagens que representam o0s
meios de contagio da COVID-19.

COMPRAS CONTATO COM SANGUE

60



Exercicio 24
Encontre no caca palavras as respostas sobre

contagio em grupo de risco e complete.

1.0 fisico € uma forma de transmissao do virus.

2. O contato de goticulas respiratérias de uma pessoa infectada
expelidas pelo nariz ou boca, ao e é uma forma
de transmissdo do virus;

3. Pessoas com doencas crdnicas sao grupo de risco;

4, Se com outras pessoas pode contribuir para a
contaminacao;

5. contaminados também podem transmitir o virus;
AT L Q@ P M E C R O O C G G C s B |
M J wW T A X V L R A N Y Q Q P C W T
W Q@ M J T 0o S s | R R I Q@ D O U D U
B E U B B X | ©O A K K E W Y L F 0 M
c a M P S P J A E M N G M L B B B B
/ ¢ 0 Z S O U V S N J W H O K G U |
Y J U E H N S U P T L G T B L K T D
Z E Y O A E D U | Q D A Z O W G M O
z @ T T X Y I S R V M X Y T N S A s
B z J A U D S X R R L K T M M 0 X A
E Y R T H E H E A G Q P A T L I T s
P K X N P J B Q R A Y G D F H Vv Vv Z
P H L O D N D M P Y O B J E T 0 S |
U @ L ¢ L O R I N X S I O F V E 8 R
Q G B D H O E R X H V M D U W Y H A
J D X Z @ D N N J W O E V J K R L K
C O H W X W N Q I S P T G P P P F P
E A X R E U N | R E B D T A O V 0O B




Exercicio 25

Desembaralhe as letras e numeros abaixo e
forme palavras relacionadas com o texto. Apos
encontrar as palavras, forme frases com elas.

G-T-O0-N-A-1-0-C S-{-R-U-V

M-S-A-T-N-0-1-5 9-V-0-1-D-C-1

D-S-E-A-U




Exercicio 26

Complete as frases com base nas informacdes

anteriores.
Algumas letras para decifrar o criptograma:

(c=a) (x=e) (z=i) (p=0) (k=u) (m=c) (0=m)

P S S A S | C A A S
N X I | P C | Z F U X M QZCH C I
B J S C A
P Y T X Q P | M X R K R C J
S A B | S
O X | ¢C Y J Z F L K X H P |
C P A S A A C A
M P O N J C I C WR P O X J C P
C A S P | S s
M P F Q C QP X 1 N zZ J J P QP I I X
Exercicio 27

Agora pedimos para que vocé dé continuidade
na parodia “Contagio da Covid-19” com base na
musica “Asa Branca” de Luiz Gonzaga.




Paroédia - Contagio da Covid-19
(Masica: Asa Branca - Luiz Gonzaga)

Tenho que me proteger
e um virus evitar
ha varias formas, de transmissao
aglomerar ja, nao pode mais

tanananananananana...

um contato inocente
um infectado no meu lar
devo evitar, e me isolar
até que venha a, se recuperar

tanananananananana...

até mesmo os cuidados

eu vou ter que redobrar

objetos, contaminados
também sao formas, de transmissao

tanananananananana...

pois se sou tao suscetivel
ao tipo de transmissao

devo ser forte, e paciente

que ao fim vem, a solucao

tanananananananana...
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O que é Saude Mental e quais os sintomas mais
comuns na quarentena?

A Organizacao Mundial da Saude (OMS), define
saude mental como um conceito abrangente e
diverso. Diante disso, esta associada a: bem-
estar subjetivo, auto eficacia percebida, e a auto
realizacao do potencial emocional e intelectual
de um individuo.

As mudancas ocorridas na quarentena podem
gerar e intensificar os seguintes fatores:

* |nsonia;

e Falta de concentracao;

e Queda de desempenho ao realizar atividades
cotidianas;

e Estresse pOs-traumatico;

e Aumento de sintomas depressivos ou de um
quadro de Depressao previamente
diagnosticado;

e Aumento da ansiedade.

Podem se tornar mais comuns sentimentos
como:

e |rritabilidade; e Nervosismo;
e Culpa ou medo; e Tristeza.

67/



Exercicio 28

O criptograma a seguir esconde a definicao de
Saude Mental. Coloque as letras nos numeros
correspondentes e

encontre qual ¢é
definicao.

esta

1515 ] 2 1 18 10

7 6
B E M E A U B E | o]
5 T 10 120 1 15 21 20 6 5 24 1 1 18 12 7
A 0 E I ¢ A c 1 A E cC E B |
15 1" 7 1 4 18 2 2 18 15 7 1 21 2 1 5 18 16 15
E A A U 0 E A | A ¢ A O
1 15 15 ? " 7 21 1 15 22 18 23 15 7 16
E c | A E M O C | O A
17 1 1 9 2 18 15 22 1 10 7 2 18 7 9 15 22
| E E C u A E Uu M
8 9 1 1 22 1 2 1 6 15 22 16 1 6 10
| | | U 0
18 9 16 18 12 16 6 7




Exercicio 29

A atividade proposta a seguir aborda alguns
sintomas que se relacionam com a saude mental
na quarentena.

Violéncia psicolégica: precisamos falar sobre!

Em periodos de isolamento social, grande
parte das familias passam a ter um contato fisico
maior entre si, podendo ocorrer o aumento do
numero de violéncia psicoldgica.




A violéncia psicoldgica parte de a¢bes como:

e Superioridade sobre o idoso como forma de
autoridade ou descaso;

e Xingamentos;

e Humilhacoes;

e QOcultar informacdes necessarias;

e Assedio moral;

e Abandono “disfarcado” de isolamento;

e Social (perder o contato, nao utilizar de outros
meios possiveis sem ser o presencial como
forma de interacao).

Caso esteja passando por isso ou presenciando
situacbes em que a violéncia psicologica ocorra,
denuncie, disque 100!

As ligacbes sdao gratuitas
em todo o Brasil, incluindo
finais de semana e feriados
de  qualquer  terminal
telefdnico.

&P




Quais sao as estratégias de enfrentamento?

Fortalecer lacos e afetos, mesmo que a
distancia;

Procure praticar alguma atividade fisica, como
alongamentos;

Vocé pode se divertir também, procure fazer
alguns jogos/atividades com sua familia!

Mantenha uma rotina de atividades e
afazeres, isso mantera tanto o corpo como a
mente ativos;

Estar atento as noticias é importante, mas
busque sempre por fontes confiaveis, como a
Organizacao Mundial da Saude (OMYS);

Caso fique desconfortavel, esta tudo bem em
se desligar por um tempo;

Caso precise, busque por ajuda profissional ou
ligue 188, para o Centro de Valorizacao da
Vida (CWV).




Muitos idosos precisam de
ajuda nesses tempos.
Sentimentos negativos podem
surgir, entao, seja o cuidador,
ou alguém proximo, nao se
esqueca de mostrar para eles
que vai ficar tudo bem!

Qual a importancia do acolhimento ao idoso
durante a quarentena?

Durante a pandemia, é recomendado o
isolamento social, entretanto, é possivel que essa
medida traga algumas consequéncias.

Dessa forma, o acolhimento ao
idoso torna-se essencial pois:

e Ocupa sua mente;

e Distraem-no com atividades de
integracao;

e Diminui a sensacao de solidao;

e Evitam o desdobramento ou
intensificacdo de transtornos
mentais.




Nos textos sobre estratégias de enfrentamento
e importancia do acolhimento ao idoso, estdo
presentes diversas informacdes extremamente
importantes para revisarmos nossas acoes
durante a pandemia.

Exercicio 30

Algumas das palavras chaves desses textos
estdao perdidas no caca-palavras abaixo, vocé
consegue encontra-las?

uy D O H F WD I HAAMHUD I &§ A ORGE A H

H F E O M R O I I N O H R D OEM S E O V
s H DI E U EMNY¥Y C T EO I P O £ & 5 T B S
Al H C U E EH I KMN S DWNWLD 1 I UDD
M T 1 Y U K | I L R § F E R E T T L N P E L
AR R P H I O E H T E H N HLMN SR R H K E
P WR O I R D ETAL S EH T O 1 Y WN O A

U D URI NMA I NTEUGRATCGCAOSAA S
K A T | v | D A D E F I &5 I C A M K H U R
s AAO0 T VvV T & OF OL D T EMO 1l & A TR E
T ¢ o 1T T E E A O E R OEDE Il ODAIRA B
T wuvu Y R ER T L A TL H E T L R T O S F H
L AU T E T M T KMH D OR TR I L OE § § |
A°H L E E I T T I B M H & T R OL N U P O O
L I F S E S EH ER E T L HOWUS O L W I S
Yy ¢ E AE S V F ON APMHEUBLCMH I E C




Quais sao as possibilidades de intervencoes
psicolégicas na pandemia?

Intervencdes para a populacao geral:

e Atendimento psicoldgico online;

e Disponibilizagdo de cartilhas e materiais
informativos;

e Oferta de canais para escuta psicologica.

Intervenc¢des para os cuidadores de idosos:

e Apoio psicoldgico oferecido a populacao;

e Manter uma rotina de atividades;

e Manter contato com pessoas que a facam
bem (mesmo que online);

e Fazer exercicios fisicos regularmente;

e Se preparar e antecipar sobre onde e a quem
pode pedir ajuda caso necessario;

e Compartilhar as informacdes de forma
simples e clara para que aqueles com prejuizo
cognitivo possam entender e seguir as
recomendacoes.




Exercicio 31

A atividade a seguir se relaciona com as
informacdes sobre intervencdes psicoldgicas na
pandemia. Coloque as letras em ordem para
formar palavras. Em seguida, coloque as letras
correspondentes nos quadrados e descubra a
palavra misteriosa.

R 1 A C A S H L T
1
c I E OR A U S DD
3
T I O R A N
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COVID-19 no contexto da habitacao da
pessoa idosa

No contexto da quarentena, nosso cenario
principal passou a ser 0s nossos lares. Lembre-
se, existem recomendacOes de diversos Orgaos
nacionais e internacionais para que nos
resguardemos neste periodo em que O nNovo
coronavirus circula pelo mundo. O fato de
ficarmos em casa neste momento tao delicado
pode impactar positivamente no combate ao
numero de pessoas infectadas.

Quando diminuimos a circulacdao de pessoas
nas ruas, supermercados, lojas, onibus, estamos
reduzindo a circulagdo do virus e nos
protegendo.

E importante destacar que
mesmo em casa, existe o
risco de contaminagao pela
entrega de alimentos,
marmitas ou pedidos feitos.




) -

Entdo, € muito importante que
tudo 0 que entre em nossa casa,
sejam alimentos, compras,
correspondéncias, seja higienizado
de maneira correta para evitar o
contagio.

Diariamente novos casos surgem e casos mais
graves precisam de leitos de UTI. Os
profissionais da saude e de servicos basicos
como a limpeza e alimentacdo trabalham dando
0 seu melhor para ajudar a populagao.

Também precisamos fazer a nossa parte.
Mesmo sabendo da importancia de ficarmos em
casa, & necessario fazer compras para nos
alimentar, produtos de higiene pessoal e do
ambiente, comprar remédios.

Porém, o ideal seria que uma pessoa proxima
e de confianca do idoso fizesse essas compras
para que ele ndo saia de casa. Por exemplo: se
um vizinho vai ao supermercado, vocé pode
pedir para ele trazer o que vocé precisa.




A seguir forneceremos algumas informacdes
importantes sobre a COVID-19 no contexto da
residéncia.

Higienizacao Domeéstica

Se for preciso sair de casa, quando voltar,
retire 0os sapatos antes de entrar na residéncia,
deixe um recipiente perto da porta de entrada
para depositar este e outros pertences que
possam estar contaminados.

Quando entrar, lave as maos, tome um banho
ou troque a roupa que veio da rua - deixe a que
estava vestido separada para lavagem. Na
limpeza da casa utilize os produtos que tem
costume, dando preferéncia a agua sanitaria.

Os ambientes devem ser lavados com agua e
sabdo, as superficies devem ser desinfetadas
com agua sanitaria diluida em agua (a cada
100ml de agua sanitaria misturar
aproximadamente 1900ml de agua).




Na limpeza dos banheiros, utilize 200ml de agua
sanitaria para cada 5 litros de agua.

Lembre-se de realizar a higienizacao de
superficies que sao muito tocadas e tambéem que
podem ser de uso comum, por exemplo: mesa,
macanetas das portas, interruptores de luz,
corrimaos, telefones, controles remotos, etc.
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Ao chegar em casa, se possivel, lave as compras
de supermercados e todos os objetos que
estiveram em contato externo com outras
pessoas ou em locais comuns com agua e sabao,
quando o produto nao puder ser molhado utilize
0 alcool 70%.




Caso vocé ou algum familiar tenha sido
diagnosticado com a COVID-19, siga as
orientacoes do Ministério da Saude:

e Fique em casa e Utilize mascara
o tempo todo

. O lixo produzido precisa ser
separado e descartado

. Separe toalhas de banho, garfos, facas,
colheres, copos e outros objetos apenas para
uso proprio




e Mantenha a janela aberta para circulacao de
ar do ambiente usado paraisolamento e a
porta fechada.

o Manter a distancia minima de 1 metro
entre o paciente e os demais moradores.

i (&

e Depois de usar o banheiro, nunca deixe de
lavar as maos com agua e sabao.

Lembre-se de fazer regularmente a limpeza
do vaso, pia e demais superficies com alcool
ou agua sanitaria para desinfeccao do
ambiente.




O uso da tecnologia pode ajudar:
WhatsApp.

Considerando a importancia do isolamento
social principalmente para os idosos, uma aliada
importante para evitar as saidas de casa e para
aumentar a seguranca daqueles que moram
sozinhos é a tecnologia.

Com ela, pode-se comunicar com a familia e
amigos, por exemplo, e isso pode ajudar nesse
periodo de isolamento. Além disso, ela é
importante e eficiente em ocasides de perigo ou
de necessidade de pedir ajuda.

Porém, algumas pessoas idosas nao sabem
como utilizar esses recursos e por isso aqui serao
fornecidas instru¢bes para o uso de uma
ferramenta muito popular, o WhatsApp.

Esta ferramenta é um aplicativo de conversa
pelo qual vocé pode trocar mensagens de texto e
de voz com qualquer pessoa que também tenha
este aplicativo. Basta ter um celular e acesso a
internet.




’ g

Manual do whatsapp

("

Mensagem vista

Mensagem nao vista

Mensagem que nao chegou

Mensagem que ndo foi enviada

-0

1: audio enviado e nao ouvido
(microfone sem cor);

2. audio enviado e ouvido
(microfone azul);

3. mensagem enviada e vista (2
riscos azuis);

4. mensagem enviada e ndo vista
(2 riscos sem cor);

5. mensagem enviada que nao
chegou por falta de internet ou
bateria no celular(1 risco sem
cor);

6: mensagem nao enviada por
falta de internet ou sinal
(reloginho sem cor).

1. cligue na camera para fazer
uma chamada de video (vocé vera
a pessoa);

2. clique no telefone para ligar
(sera como uma ligacdo comum,
sO que ndo precisa de creditos, sb
de internet);

3: audio que o José te enviou e
ainda nao foi ouvido;

4. dudio que o José te enviou e ja
foi ouvido;

5. manter pressionado 0
microfone verde, falar e depois
solta-lo para mandar um audio.
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Ao clicar no clipe indicado pela
seta azul, sera possivel realizar as
seguintes ac¢oes:

1. enviar um documento (um pdf,
por exemplo);
2: enviar uma foto tirada na hora;
3: enviar uma foto que esta na sua
galeria;

9 4: enviar um audio da sua galeria;
5: enviar sua localizacao;

o 6. enviar um contato salvo na sua
agenda de contatos do celular.

¢ Enviar localizagéo Sl ApOs clicar no topico 5 da imagem
» anterior, esta tela aparecera.

Para compartilhar sua localizagao

em tempo real, basta clicar onde a

seta azul indica. Com isso, a pessoa
Lo gue vocé enviou, tera acesso a sua
'+ P — localizagdo caso vocé va ao
mercado sozinha (o) por exemplo,
e podera monitorar sua saida para
fins de seguranca.

Locals proximos

P
( @ ) Localizagao fixa

St




Violéncia Domeéstica

Todas as pessoas sao responsaveis por proteger

e assegurar a dignidade da pessoa idosa e
impedir que a mesma sofra qualquer tipo de
negligéncia, discriminacdo, violéncia, crueldade
ou opressao e vale ressaltar que qualquer
descumprimento aos direitos do idoso havera
punicao por lei. o

O que é violéncia doméstica?

A Organizacao Mundial de Saude (2002) define
violéncia contra o idoso como sendo “um ato de
acometimento ou omissao, que pode ser tanto
intencional como involuntario”. A violéncia pode
ser fisica, como uma agressao por exemplo,
psicologica, como ofensas e gritos, ou abuso
financeiro e material.

Existem outros tipos de violéncia que tambéem
podem ser direcionadas ao idoso e todos eles
resultarao em sofrimento e reducao da
qualidade de vida do idoso. *




Prevencao da violéncia contra o idoso

e Para prevenir a violéncia contra a pessoa
idosa €& necessario realizar diversas acdes
estratégicas que possam beneficiar a terceira
idade e também toda a populacao;

e As acdes de prevencdao estao no nivel das
politicas publicas, outras em nivel institucional
e outras, no ambito da cidadanig;

e Algumas propostas que tém reconhecimento
universal: Priorizar os direitos da pessoa
idosa, investir e garantir a qualidade de vida
para todas as idades, insercao do idoso na
sociedade por meio de uma participacao ativa,
apoiar as familias que abrigam pessoas idosas
em sua casa, criar espacos sociais seguros e
amigaveis dentro e fora de casa; Formar
profissionais de saude, cuidadores e
promover a assisténcia e investir em
estratégias de prevencdo das situacdes que
aumentam a probabilidade da pessoa idosa se
tornar dependente ou de acumular
comorbidades;




O que fazer em caso de violéncia?

O principal meio de denunciar e o disque 100.
Neste canal vocé podera fazer uma denuncia
andbnima e as devidas providéncias serao
tomadas;

Contudo, outros canais também podem ser
importantes e a seguir mostraremos alguns
deles.

SAMU BOMBEIROS
192 193

Ly

POLICIA MILITAR DISQUE DIREITOS
190 HUMANOS




Os cuidados e orientacgoes para ILPIs

Nas Instituicdes de Longa Permanéncia para
ldosos (ILPIs), residem idosos altamente
vulneraveis a infeccao pela COVID-19. Isso
acontece devido a diversos motivos, entre eles:
possuir doencas veladas, idade avancada e viver
em ambientes fechados e com pessoas na
mesma situacao suscetivel.

Como orientacdo exclusiva a esse estilo de habitacao, €
possivel citar:

e Organizacao de um plano de cuidado; treinamento da
equipe assistencial;

e Refor¢o das medidas basicas de higiene;

e Avaliacdo de casos suspeitos a confirmados;

e Estruturacdo de areas para isolamento de individuos
sintomaticos;

e Ventilacao natural;

e Suspensao de visitas de familiares e amigos;

e Afastamento de funcionarios
possivelmente infectados;

e Bloqueio de circulagao em areas coletivas;

e Distribuidores com alcool gel 70% em todos os
ambientes de circulacgao;

e Uso de mascaras cirdrgicas para pacientes
sintomaticos e profissionais em contato com o
mesmo;

e Fixacdo de placas contendo as precaucdes
fundamentais em locais visiveis.




Exercicio 32

Enumere os contatos abaixo aos seus
numero/telefone correspondentes:

()192 ()193
()100 ()190

1. Disque Direitos Humanos
2. SAMU

3. Policia Militar

4. Corpo de Bombeiros

Exercicio 33

Sobre as frases abaixo relacionadas com a
COVID-19, assinale (V) para verdadeiro e (F) para
falso:

e Os ambientes devem ser lavados com agua,
sabao e produtos de costume, dando
preferéncia a agua sanitaria. ( )

e Nao é necessario realizar a higienizacao de
superficies, ja que essas nado ficam muito
aparentes. ( )

e Quando o produto ou objeto nao puder ser
molhado, utilizar o alcool 70%. ( )




e Todas as pessoas Ssao responsaveis por
proteger e assegurar a dignidade da pessoa
idosa e impedir que a mesma sofra qualquer
tipo de violéncia. ( )

e Em caso de Suspeita ou Confirmacdao da
Violéncia, ninguém e nenhuma autoridade
devera ser comunicada. ( )

Exercicio 34
Quem sou eu?

“Faco espuma, sou muito amigo da agua e te
protejo de virus e bactérias”

“Sou minusculo mas tenho causado o maior
problema do mundo atualmente!”

“Sou acolhedora e sou seu abrigo contra o virus!”

“Sou portatil e te ajudo a se comunicar com seus
amigos e familia!”




Exercicio 35

Encontre a frase misteriosa por meio das letras
indicadas pelos numeros na tabela abaixo.

16

14 10 10 12 19 17 3 2 12 1 14 7 1 7

Exercicio 36
Ache os virus




Exercicio 37

Ligue as imagens com suas respectivas sombras

&
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Como manter a alimentacao saudavel nesse
periodo?

E importante ter uma alimentacdo saudavel e
que fortaleca o sistema imunoldogico. Por isso, dé
preferéncia aos alimentos in natura ou
minimamente processados e evite o consumo de
gorduras, sal e acucar em excesso alem de
e alimentos processados e ultraprocessados.

Recomenda-se a ingestao de alimentos ricos
em vitaminas e minerais, presentes em:

« Omega 3: linhaca, e em alguns tipos de peixes
como atum, sardinha e salmao;

« Selénio: castanha do para, gema de ovo,
semente de girassol e repolho;

« Zinco: carne vermelha, castanha e amendoim;

« Vitaminas: A: cenoura, batata doce, pimentao
vermelho, brocolis e ovo; E: amendoim,
améndoas e azeite de oliva;, C laranja,
acerola,limao e tomate;

« Probiodticos: iogurte natural (o consumo
contribui para o bom funcionamento do
intestino), leite fermentado
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Como higienizar frutas, hortalicas e embalagens?

e E importante higienizar todos os alimentos in
natura (frutas e hortalicas) de forma correta
para evitar a contaminacao por
microrganismos.

e Remover raizes e partes deterioradas.
e |avar em agua corrente as frutas e hortalicas
uma a uma, e no caso das verduras, folha a

folha.

e Desinfetar em solucdo clorada por 15 minutos.

e Retirar o excesso de cloro em agua corrente,
secar com auxilio de papel toalha ou
centrifuga de alimentos e, guardar na
geladeira.

Lembre-se: somente o cloro
(@gua sanitaria) consegue
matar microrganismos, como
virus, bactérias e fungos. Nao
utilize vinagre e bicarbonato.

100



Por que a hidratacao adequada é
importante?

De acordo com a Sociedade Brasileira de
Alimentacao e Nutricao, o0s idosos sao
considerados populacao de risco para a
desidratacado, pois apresentam
comprometimento dos sistemas que regulam o
equilibrio da agua corporal, tendo menos sede e
maior chance de perder agua e eletrdlitos.

A hidratacdao adequada é essencial para o bom
funcionamento das fung¢bes vitais do corpo
humano e para a melhora do sistema
imunologico, sendo uma importante aliada
contra infec¢des virais como a COVID-19. Para a
populacdo idosa, orienta-se a ingestao de liquidos
a cada 2 horas.




Exercicio 38

De acordo com o que leu sobre alimentacao
saudavel, complete as frases a seguir:

a) O zinco esta presente em alimentos como
castanha, e carne vermelha;

b) Além de peixes como sardinha e atum, o
Omega 3 também esta presente na

I

c) O iogurte natural contém ,
que auxiliam no bom funcionamento do
intestino;

d O esta em alimentos
como castanha do para, semente de girassol e
gema de ovo;

e) As sao muito importantes
para Nnosso organismo, e podem ser encontradas
em frutas como laranja, acerola e limao.
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Exercicio 39

As palavras que vocé utilizou na atividade
anterior estao no caca palavras abaixo, tente
localiza-las:

OJ ONECTII1lYCA
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Exercicio 40

Ligue as vitaminas e sais minerais aos
alimentos em que sao encontrados:

S

CARNE
ZINCO
VITAMINA A
LARANJA

VITAMINA E &

BROCOLIS
VITAMINA C AMENDOIM

OMEGA 3
LINHACA




Exercicio 41

Assinale os alimentos saudaveis:

()
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Exercicio 42

Enumere a sequéncia correta para higienizar
frutas e hortalicas:

() Remover raizes e partes deterioradas.

() Retirar o excesso de cloro em agua corrente,
secar com auxilio de papel toalha ou centrifuga
de alimentos e, guardar na geladeira.

() Desinfetar em solucdo clorada por 15 minutos.

( ) Lavar em agua corrente as frutas e hortalicas
uma a uma e no caso das verduras, folha a folha.

1 colher de sopa de
hipocloridrato de soédio
Oou agua sanitaria para
uso em alimentos (sem
alvejante e sem perfume)
para 1 litro de agua.
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Exercitando o cérebro na quarentena

Neste ultimo capitulo, gostariamos de atentar
para a importancia de manter o cérebro ativo e o
mais saudavel possivel durante o periodo de
isolamento social.

Nosso dia-a-dia é marcado de diversos afazeres
e geralmente nos ocupamos de alguma forma.
Seja por meio de grupos ou de maneira
individual, quando lemos, cozinhamos, vamos ao
banco, ao supermercado, praticamos atividades
fisicas, estamos usando nossa cognicao.

A cognicdao seria, de maneira geral, nossa
capacidade intelectual: € tudo que sabemos,
pensamos, sentimos, lembramos e planejamos.
Ela apresenta alguns dominios como, por
exemplo, memaria, atencao e linguagem.




Manter um bom funcionamento cognitivo pode
auxiliar na prevencao de deméncias, ter uma boa
interagdo social, boa saude mental.

A Organizacdao Mundial de Saude divulgou um
documento que mostra a importancia de
mantermos nossa cognicdo e funcionalidade
durante o processo de envelhecimento.

No entanto, num contexto da quarentena
precisamos nos manter em seguranca dentro de
nossas residéncias para que possamos evitar a
propagacao do novo coronavirus e também para
proteger nossa saude.
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Contudo, é importante sabermos que mesmo
em isolamento podemos trabalhar nossa mente.

Abaixo sugerimos algumas dicas para que
VOCé possa exercitar seu cérebro na sua propria
casa:

* Pratiqgue meditacao: existem diversos estudos
cientificos que demonstram que a meditacao
auxilia ndao apenas na cognicao, como também
na reducao do estresse, dos sintomas de
depressao e de ansiedade.

 Faca trabalhos manuais/artesanais: este tipo de
atividade trabalha aspectos cognitivos como
atencdo, funcdes executivas, percepcao e praxia
(habilidade de realizar um  movimento
coordenado). Além disso, elas também auxiliam
na reducdao de estresse e melhoria da
criatividade.

e Durma bem: uma noite de sono bem dormida
ajuda nosso cerebro a ficar mais saudavel.




« Aprenda coisas novas: ao aprender coisas
novas estamos trabalhando nossa memoadria e
NOSsO cérebro cria novas conexoes.

« Ouca musicas que VOCé goste: a musica
contribui para o bem-estar e pode ser uma 6tima
aliada para nossa mente. Quando estiver
ouvindo, procure lembrar quem é o cantor, em
gue ano ela foi lancada e reativar lembrancas
gue ela possa estar associada.

» Leitura: tente ao maximo ler jornais, revistas,
noticias nas redes sociais, livros do seu interesse,
letras de musicas que gosta e acompanhe com o
cantor.

e Durante o seu dia, tente realizar atividades
diarias de maneira diferente.

Se escovar o0 dente com a mao
direita, tente escovar com a esquerda;
tente assistir filmes em outras linguas
para acompanhar as legendas, faca as
tarefas domeésticas contando de tras
para frente, enquanto tomar banho
pense em animais que vivem apenas
na fazenda.




Nesta atividade, iremos aprender de que se
trata a COVID-19 e os sintomas que a doenca
apresenta.

Caca-palavras sdao boas alternativas para a
manutencao da cognicao. Esse tipo de jogo
estimula areas cerebrais responsaveis pela
atencdao, memoria e aprendizagem. Quanto mais
utilizadas, mais o raciocinio rapido progride.

Exercicio 43

Complete o texto com as palavras que achar
no caga-palavras a seguir.

Os coronavirus sao um grupo de que
pode causar infec¢des nas pessoas. Alguns dos
sintomas, associados a pelo Covid-19
Sao e . Em casos mais graves,
pode ocorrer aguda e de
outros orgaos.
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Exercicio 44

O intuito desta atividade é levar a familia em
segurang¢a para sua casa, desviando-a dos virus
pelo caminho. O jogo Labirinto € uma atividade
pedagogica realizada para desenvolver
habilidades como: coordenacdao motora, senso
de l6gica, senso direcional/lateralidade, senso de
organizacao e planejamento.

Atravesse o labirinto e ajude o casal de idosos
a encontrar um caminho seguro para casa.




Exercicio 45

A atividade a seguir, tem o intuito de estimular
a memodaria e atencao por meio da contagem dos
desenhos.

No item a seguir, ha quantos elementos de
cada figura?




Exercicio 46

A atividade a seguir tem o objetivo de treinar
sua memoria, raciocinio e ensinar o jeito correto
de higienizacao a partir de uma sequéncia de
imagens referentes a forma correta de lavar as
maos.

Observe as imagens a seguir por 1 minuto e
memorizar a sequéncia correta.




Enumere conforme a sequéncia correta
apresentada anteriormente:




Exercicio 47
Nesta atividade, iremos desenvolver a sua
capacidade de raciocinio légico. Alem disso, esta
atividade traz consigo algumas dicas do que se
pode fazer durante o periodo de isolamento
social.

Algumas letras para ajudar a decifrar:
(c=a) (x=e) (z=i) (p=0) (k=u) (m=c) (0=m)

X B X J M Z M Z P c J N K J P
R X Z2 Q K J C u 2z R O X T P W P |
QXMFF:PWZC y ¢ J C R V P

M P F G X J | C J X M X Z Q C |

M P I Q K J C R C A X | w J K N P




Exercicio 48

O jogo dos 7 erros € importante para a nossa
atencao e estimulacdao da memoria, alem de
estimular outras diversas areas do cérebro, o
jogo também pode ajudar no relaxamento e na
diversao.

Encontre os 7 erros nas imagens a seguir:
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EXERCICIO 01 - Pag 11

Eusouo

EXERCICIO 02 - Pag 12

Mascara % Boca'
e nariz
Alcool M5
em gel % a0s
isolamento ; Em casa!!
falta de ) -
: Contaminacao

cuidado | —>

EXERCICIO 03 - Pag 14

1) E FAKE NEWS! -Tanto a cloroquina
quanto a hidroxicloroquina nao sao
indicadas para prevenir a doenca e
nem tratar casos leves;

2) E FAKE NEWS! Muitas pesquisas
estdo sendo desenvolvidas para o
combate ao coronavirus (COVID-19),
entretanto, até o momento, ndao ha
nenhum medicamento, substancia,
vitamina, alimento especifico ou
Cina que possa prevenir a infeccdo
pelo coronavirus;

3) E FAKE NEWS! A temperatura
do corpo humano é de pelo
menos 36°C, assim, beber agua
a uma temperatura de 26 a 27
°C ndo traz beneficio algum em
relacido a prevencdao ou
eliminacdo do  coronavirus
(COVID-19),

4) E FAKE NEWS! N3o ha
nenhuma pesquisa que
comprove a cura da infeccdo
pelo coronavirus (COVID-19)
utilizando tal medida;

5) E VERDADE! Fumar aumenta
o risco de desenvolver a forma
grave do coronavirus (COVID-
19). As pessoas que fumam,
independente da idade, fazem
parte do grupo de risco;

6) E VERDADE! O numero de
muta¢bes ocorre de maneira
relativamente estavel com o
tempo e permite estabelecer
uma  espécie de reldgio
molecular. Analisando essas
mutacdes os cientistas podem
predizer de onde o virus veio e
ha quanto tempo ele esta em
circulagdo em uma determinada
populacao.

EXERCICIO 04 - Pags 16 e 17

Ha 10 virus na imagem.
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Vd
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EXERCICIO 12 - P4ags 37 e 38

SEDADIVITA ETROPUS
AIMEDNAP EDUAS
ODADIUC ONAIDITOC
OACNEVERP AICNEILISER
AICNATSID ESSERTSE

EXERCICIO 13 - P4ags 38 e 39

'CUIDAR'

EXERCICIO 14 - Pg 39

ESPIRRO NARIZ

—>

MAOS —> | LUVAS
MASCARA | — | ROSTO
HOSPITAL | —> |MEDICO

SABAO | — | AGUA
EXERCICIO 15 - Pag 40
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EXERCICIO 16 - Pag 41
CUIDADOR E A PESSOA QUE
AUXILIA  OS IDOSOS  QUE
NECESSITAM DE AJUDA PARA
REALIZACAO DAS TAREFAS DIARIAS.



EXERCICIO 17 - Pag 48
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EXERCICIO 19 - P4ag 50
e SUDORESE PREJUDICADA;
e PELE MAIS FINA;

e CIRCULACAO SANGUINEA
MAIS LENTA;

e INTERFERENCIA NA MEDICAO
DA TEMPERATURA
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'ASSINTOMATICOS'

EXERCICIO 20 - Pag 51
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EXERCICIO 21 - P4g 52

A transmissao ocorre de
humanos a humanos, através
do contato com goticulas
respiratdrias (tosse ou espirro)
infectados, tocar boca, nariz ou
olhos com as maos apos ter
contato com  objetos e
superficie contaminados.
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EXERCICIO 28 - P4ag 68 EXERCICIO 30 - P4g 73

"BEM-ESTAR ~ SUBJETIVO, /[ t7vio, iviins
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EXERCICIO 32 - Pag 92

(2)192
(4)193
(1)100
(3)190

EXERCICIO 33- P4g 92

Os ambientes devem ser lavados
com agua, sabdao e produtos de
costume, dando preferéncia a agua
sanitaria. (V)

Nao é necessario realizar a
higienizacdo de superficies, ja que
essas nao ficam muito aparentes.( F
)

Quando o produto ou objeto nao
puder ser molhado, utilizar o alcool
70%. (V)

Todas as pessoas sao responsaveis
por proteger e assegurar a dignidade
da pessoa idosa e impedir que a
mesma sofra qualquer tipo de
violéncia. (V )

Em caso de Suspeita ou
Confirmacdo da Violéncia, ninguém e
nenhuma autoridade deverd ser
comunicada. (F )

EXERCICIO 34 - P4ag 93

Sabao; coronavirus; casa;
celular.

EXERCICIO 35 - Pag 94

Ligue para alguém que esta
com saudade!

EXERCICIO 37 - Pag 95
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EXERCICIO 38 - P4ag 102
Brécolis - Vitamina A

amendoim, linhaca, probidticos
selénio e vitaminas.
Amendoim - Vitamina E,/'y
/d

EXERCICIO 39 - Pag 103
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HNHCRAHNTEFSDO EXERCICIO 42- Pag 106

(1) Remover raizes e partes
deterioradas.

EXERCICIO 40 - P4g 104 (4) Retirar o excesso de cloro em
agua corrente, secar com auxilio
de papel toalha ou centrifuga de

_ & alimentos e, guardar na geladeira.

Carne - Zinco (3) Desinfetar em soluc¢do clorada
por 15 minutos.

(2) Lavar em agua corrente as

Laranja - Vitamina C frutas e hortalicas uma a uma e

no caso das verduras, folha a
folha.



EXERCICIO 43 - Pag 113 e 114 EXERCICIO 45 - Pag 116

O coronavirus sao um grupo de

virus que pode causar infec¢cdes nas AN
pessoas. Alguns dos sintomas, ol i“/ N
associados a infec¢ao pela COVID- ’
19, sao febre e tosse. Em casos mais 7 Vezes 6 Vezes 7 Vezes
graves, pode ocorrer insulficiéncia

respiratéria aguda e de outros

orgaos. Os riscos sao maiores para o

H . 1'l Do O
idosos. Alguns cuidados que N
d ~ . h. . . (J \: D

evemos tomar sado: higienizar as )

MAaos e usar mascaras cirurgicas 9 vezes 6 Vezes 4 Vezes
caso apresente sintomas, a fim de

evitar a propagacao do virus.
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