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MAIS SAUDE PRA VOCE

A depress@o @ uma das doengas mais preocupantes do século XXI e se alastra
cada vez mais na nossa sociedade. Um poderoso aliado para combaté-la é
totalmente natural, eficiente e muitas vezes sem custo: a atividade fisica.

o Nem sempre é fécil ter @nimo, mas acredite: VALE O ESFORCO

\/ Sensacdo de bem estar

DENTRE OS u ./ Alivio dos sintomas da depresséo
BENEFICIOS DESTA

\/ Crescimento de células nervosas no

ATIVIDADE ESTAO hipocampo, regiéo do cérebro que
rege a memoria e o humor

ISSO NOS AJUDA A ENTENDER OS EFEITOS POSITIVOS *
DA ATIVIDADE FiSICA AO LONGO DA VIDA. ‘4.'~

Portanto vamos nos mexer! Vale a caminhada no parque, o passeio com o
cachorro, o treino na academia ou qualquer outra atividade fisica que lhe

proporcione prazer e bem estar, mas, em tempos de Covid-19, nunca
esquecendo as regras de distanciamento e uso de mdascara e alcool gel.
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Min@ CUIDADOS COM A PELE
PROSER EM TEMPOS DE COVID-19

MAIS SAUDE PRA VOCE

A pele pode manifestar sinais de diversas doencgas internas,
sejam elas nutricionais, medicamentosas ou infecciosas.
Por isso, & preciso acompanhar qualquer alteracdo e ficar
alerta a qualquer manifestacao diferente no corpo, por
mais simples que possa parecer.

ERUPGOES URTICARIA
Feridinhas em maos, pés, rosto e tronco Lesdes extensas, que podem ser
foram detectadas em pacientes. Nao se acompanhadas de coceira, apareceram
sabe se é o virus em si que a causa. em casos severos de Covid-19.
INCHAGO NOS DEDOS VERMELHIDAO
Alteragdes na circulagGo podem provocar Foi visualizada em adultos e criangas e
os chamados dedos de Covid, que sdo ligada a uma rara inflamagédo sistémica
edemas doloridos na ponta dos pés. até trés meses apoés a infecgdo.
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\ @ ~ \ Quem tem psoriase, dermatite ou outra manifestacdo dermatolégica crénica deve
"~ cuidar da pele agora e depois da pandemia. Tratamentos em andamento néo

devem ser interrompidos. Sjga as orientagdes médicas!
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e CABELO EM TEMPOS
MAIS SAUDE PRA VOCE DE PANDEMIA

Mesmo apds a recuperagdo da infecgdo pela Covid-19, varios sintomas podem
persistir ou mesmo virem a surgir, como por exemplo, a queda de cabelos.

A hipétese mais aceita até o momento é que a infecgéo desencadeia um
distarbio chamado "efllvio telégeno’, no qual os fios que estdo crescendo

passam para a fase da queda precocemente.
i ; O efldvio telégeno pode acontecer por vérios motivos, entre eles infecgoes
e a integridade e estresse psicolégico, dois dos fatores presentes na vida de quem contraiu
deles a Covid-19.

Seguir um
ritual cuidadoso
com os fios & definitivo
para manter a sadde

Dé preferéncia a uma boa alimentagéo, rica em minerais ﬁ '
e proteinas (que sdo a base de formagéo dos foliculos).

Faca a lavagem didria dos fios para evitar inflamacgoes.

Redobre a hidratacdo nos cabelos cacheados pois eles
sdo naturalmente mais secos do que o liso. Isso acontece
porque a curvatura dos fios dificulta a passagem dos
nutrientes e 6leos produzidos na raiz.
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PROSER

MAIS SAUDE PRA WOCE

QUESTOES
RESPIRATORIAS
E COVID-19

A fisioterapia respiratéria tende a

A Covid-18 pode provocar ume

lesa0 nos pulmoesiig=-Ttslyla X1

CONsOCo por meses, dores no peito
e falta de ar. Nesses casos, a

fisioterapia respiratoria =1 FEs]]
TRl ] recuperacdo do quadro

ger indicada apds a

infecgdo, para fins de reabilitagto, oté mesmo em casos de
28500% com historico anterior de doencas pulmonares.
NAO FIQUE COM DUVIDAS!
CONVERSE COM UM ESPECIALISTA!

NUCLEO PROSER * DMEST/SPGG
Departamento de Pericia Médica e Saltde do Trabalhador

proser@planejamento.rs.gov.br

lhustragio: Freepik

Il Jornada de Sadde do Servidor E ‘?

Kv SOS

HDS ER HOVAS FAGCAMHAS
Satkde 5o Serddor 8 -
L SOVERHANTA € SE1TAD

§a Serndors da RS



O
I JORNADA DE__, \ 3>
B SAUDE DO SERVIDOR

Prevencao, cuidados, recuperacao COVID-19

O vve Spge.rs.gov.br/youtube  Inscricdes: sympla.com/egovrs

De 3a7de maio 3/5 « segunda-feira

Entendendo a

Todos 0s dias, as 14h30 pandemia - Covid-19

5/5 « quarta-feira y 4/5 « terca-feira
. « Saude Mental e Covid-19 A pratica de exercicios

- Os efeitos biopsicossociais fisicos em tempos de
do coronavirus pandemia

@
6/5 » quinta-feira ~ 7/5 « sexta-feira
+ Manifestacdes dermatologicas {g\ Espiritualidade: O
« A importancia da S/ uma'busca de
fisioterapia respiratoria  — sentido
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