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FIQUE EM CASA E PARE A DISPERSAO DO CORONAVIRUS

1. Tenha consigo todas as necessidades basicas como, por exemplo, alimentos
e medicamentos, a fim de reduzir o nimero de partidas domésticas.

2. Mantenha uma atividade fisica diaria que inclua exercicios de reabilitacdo
feitos em casa que possam ser realizados por vocé sozinho ou com membros de
sua familia

3. Evite consultas médicas ou atendimentos em hospitais para consultas ou
tratamentos, evitando assim riscos de contagio.

4. Evite viajar por razdes de trabalho, a menos que as condi¢cdes para seu

trabalho ndo permitam que ele seja remoto, feito em casa.
A IMPORTANCIA DA LAVAGEM DAS MAOS
A lavagem das méos é uma das melhores formas de protecéo tanto para si para

seus familiares e cuidadores, evitando a disseminacdo de microbios entre as

pessoas. Nesta época de COVID-19, lavar as méos é essencial. A frequéncia da
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lavagem das maos é importante e, quanto mais frequente a higiene, maior a
protecdo que fornecemos.
Os Centros de Controle e Prevencao de Doencas (CDC) recomendam:

QUANDO VOCE DEVE LAVAR AS MAOS?
1. Antes, durante e depois de manusear ou preparar alimentos

2. Antes de qualquer refeicdo

3. Antes e depois do atendimento a qualquer pessoa que tenha vomito e/ou
diarreia

4. Antes e depois do atendimento a qualquer pessoa com quadro infeccioso

5. Antes e depois de cuidar de qualquer pessoa com uma ferida cortante

6. Depois de ir ao banheiro, ou trocar fraldas

7. Depois de espirrar ou tossir

8. Depois de tocar animais de estimacdo, depois de alimenta-los e apds a
limpeza de urina e fezes deles

9. Depois de tocar o lixo doméstico

10.Sempre ao chegar em casa e antes de qualquer outra atividade

COMO FAZER ISSO?

Ha 5 passos que devemos necessariamente seguir:

1. Molhe as méos com agua (quente ou frio)

2. Esfregue as maos com sabéo até espumar. Inclua as maos, dedos, espacos
entre dedos e punhos.

3. Esfregue as maos varias vezes por pelo menos 20".

4. Enxagle as maos com muita agua limpa

5. Seque as maos com uma toalha limpa ou no ar

USO DE DESINFETANTES

1. S6 é indicado nos casos em que o0 sabédo e a 4gua nao sao acessiveis

2. Uma solucéo pode ser usada com 70 ou 60% de alcool e 30 ou 40% de agua,
respectivamente

3. Desinfetantes ndo removem todos 0os micrébios
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4. Os desinfetantes podem nao ser tdo eficazes quando as maos estao sujas ou

com graxa.

MANTENHA A CALMA!

O homem é um individuo com um desenvolvimento principalmente social.
Portanto, diferentes tipos de isolamento muitas vezes tém consequéncias.
Algumas delas séo evitaveis e outras podem ser desaceleradas.

Em periodos de isolamento social, o aumento da incidéncia de ansiedade,
depressdo e insbnia tem sido relatado em percentuais que variam de
aproximadamente 34 a 50%.

Este € um momento importante, no qual os Centros de Atencdo aos pacientes
de esclerose multipla e as Associacbes de Pacientes desempenham um papel
fundamental com base em 5 pilares:

1. Encorajar as pessoas a ter informacfes confidveis e permitir que elas
entendam o ambiente e 0 momento.

2. Facilitar rotinas e estratégias para organizar o cotidiano e suas tarefas.

3. Antecipar mudancas e desenvolver propostas alternativas para se isolar sem
parar atividades.

4. Garantir "visibilidade" e que o isolamento em casa nao impliqgue na auséncia
de contato com o ambiente. Uso de redes sociais.

5. Participacdo em iniciativas cidadas facilitando espacos de apoio mutuo e

construgéo de iniciativas coletivas #ficaemcasa

Sem duvida, nossa populacao apresenta algumas barreiras que sdo comuns a
muitos paises da América Latina e que devemos considerar:

1. Antecedente de adicdo a drogas

2. Pessoas em situacao de rua ou vivendo em ambientes de risco (violéncia, por
exemplo).

3. Pessoas com mobilidade reduzida.

4. Pessoas com familiares ou vinculos de amizade com o0s quais quer manter a
comunicacao ativa.

5. Pessoas que tém filhos pequenos.
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6. Falta de recursos pessoais para entretenimento

7. Baixa capacidade ou pouco acesso a tecnologia

8. Dificuldade em compreender o estado de alarme e correr o risco de “néo
conformidade”

9. Lacuna linguistica ou cultural como imigrantes

RECOMENDACOES PARA CUIDADORES DE PESSOAS COM SUSPEITA DE
COVID-19

1. Certifique-se de que o paciente esteja bem com a alimentacdo adequada e
uma boa hidratacéo

2. Identifiqgue quais lugares da casa o paciente toca com frequéncia (por
exemplo, macanetas) e limpe-as com frequéncia

3. Uso de méascara e até cobertura da cabeca quando estiver na mesma sala
que o paciente, evitando tocar com as méos tanto a mascara quanto o rosto ou
os olhos.

4. A mascara deve ser colocada com as maos limpas e removida com as maos
limpas para ser imediatamente descartada.

5. Lavar as maos frequentemente seguindo as indicacdes acima.

6. Se possivel, tenha uma lougca e uma cama destinada apenas para a pessoa
doente e lave-a com bastante agua e sabdo.

7. Se 0 paciente piorar ou mostrar mais falta de ar, ligue para o centro de
emergéncia mais proximo.

8. Se houver tosse, cubra a boca com o braco e o cotovelo dobrados ou use um

lenco descartavel que sera descartado imediatamente.



