Entenda

Isolamento:
Separagao de quem esta doente
de pessoas néo infectadas.

Distanciamento:

Medidas para diminuir a intera-
¢ao e o contato entre as pessoas
de uma comunidade. Sdo exemplos
o fechamento de escolas e universi-
dades, o cancelamento de eventos
e o estimulo para que as pessoas
figuem em casa.

Lockdown:

Bloqueio total, em que s6 é per-
mitido sair para atividades es-
senciais.

Quarentena:

Restricao para quem pode ter
sido exposto ao virus, mas nao tem
sintomas.

Endemia:

Presenca continua de uma
doenca ou de um agente infeccioso
em uma area determinada.

Epidemia:

Manifestacdo de uma doenca,
€m um grupo ou regiao, com nu-
mero muito superior ao previsto.

Pandemia:

Epidemia de uma doenca tem-
poralmente relacionada com trans-
missdo comunitaria em pelo menos
dois continentes.

Fonte: Radio Senado e UFRJ
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As versoes em Libras estdo disponiveis em: https://ifrs.edu.br/alvorada/institucional/comunicacao/informes-covid-19/

Saude mental em tempos
de novo coronavirus

As pesquisas apontam que, a cada dia, temos mais casos de pes-
soas doentes com o novo coronavirus (Covid-19). Contudo, sabemos
gue esses dados sdo apenas a ponta de um grande iceberg.

Evidéncias cientificas indicam que o nUmero de casos positivos pa-
ra o novo coronavirus vai muito além dos casos que chegam a ser
testados e diagnosticados. Sabe-se que, mesmo portando o virus, ha
pessoas que ndo desenvolvem sintomas graves e por isso podem
transmitir a doenca a outras pessoas sem saber.

Dessa forma, o distanciamento e o isolamento social sdo funda-
mentais para diminuirmos a cadeia de transmissao. Entretanto, sabe-
mos que nao é facil manter-se distante do convivio social. Na ver-
dade, é um grande desafio seguir por tanto tempo isolado. Por isso, é
fundamental cuidarmos, também, de nossa saude mental.

Estamos vivendo uma pandemia, ou seja, 0 mundo todo esta en-
frentando uma doenca que ainda é pouco conhecida, mas que esta
presente em todos noticiarios, na televisdo, nas midias sociais. As-
sim, nos vemos, diariamente, desafiados a lidar com o estresse, a
pressdo psicolégica e os riscos dessa doencga. De fato, essa é uma
situacdo que demanda atencdo e cautela de todos ndés. Porém, o
consumo frenético de reportagens sobre a Covid-19 pode causar
sintomas de ansiedade, estresse e depressdo. Para tentar manter a
saude mental frente a toda essa situacdo, seguem algumas dicas:

* Mesmo ficando o dia todo em casa, tente manter uma rotina, com
horérios para alimentacdo, estudo/trabalho, sono e também para o
lazer;

* Alimentacao saudavel;

* Exercicios de relaxamento (meditacao/respiragdo);

* Mantenha contato virtual com seus amigos e familiares;

* Evite fumar e nao use alcool ou outras drogas para lidar com suas
emocoes;

* Procure atendimento com profissional de saude se vocé nao sentir-
se bem, seja fisica ou emocionalmente.

Expediente:
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