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Pessoas com mais de 60 anos de idade, e aquelas com doengas cardiacas, diabetes, hipertensao
e doengas respiratorias, parecem ser mais vulneraveis a adoecerem gravemente se contrairem a infecgao
pelo coronavirus.’

O envelhecimento acarreta alteragbes no sistema imunolégico, aumentando a suscetibilidade as
infecgdes, que pode se somar as consequéncias de varias comorbidades, como doengas cardiacas e
respiratérias, para 6rgdos e fungdes corporais.? Estes dois fatores, idade acima de 60 anos e
comorbidades, explicam porque tais pessoas constituem grupos de risco, € necessitam de protegéao
especial contra a infecgao pelo coronavirus.

Por isso, precisam ter cuidados com a saude fisica e mental, além das medidas preventivas como

etiqueta respiratéria e higienizagado frequente das maos com agua e sabdo ou alcool gel a 70%.3

Cuidados com a saude do corpo

E importante ter um estilo de vida saudavel para manter a satde, controlar condigdes cronicas e,
também, para fortalecer a imunidade: alimentagao saudavel, com frutas e vegetais, atividade fisica, sono
em quantidade e qualidade adequadas, ingesta limitada de bebidas alcodlicas e abandono do tabagismo
sdo essenciais.’

A regularidade da alimentagcdo € um componente do estilo de vida saudavel. Tomar o café da
manha, almogar e jantar devem fazer parte da rotina diaria. Em todas as refei¢cdes, deve-se preferir os
alimentos in natura ou minimamente processados, e utilizar pequenas quantidades de dleos, gorduras, sal

e agucar.*
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Os alimentos processados, em sua maioria, possuem somente calorias, sendo carentes de
vitaminas e minerais naturais, que sao indispensaveis para fortalecer o sistema imunolégico. Assim, deve-
se incluir frutas, legumes e verduras na alimentagao diaria.®

Tomar bastante agua durante o dia ndo € um habito de muitas pessoas, mas saiba que a hidratagao
adequada é uma das armas do organismo para combater as infecgdes virais. A quantidade diaria adequada
corresponde a 35-40mL de agua por quilograma de peso.5

No cuidado com a saude do corpo, as vacinas sdo importantes aliadas dos idosos para prevengao
de doencas e promogao da saude. A presenga de comorbidades aumenta o risco de agravamento de
infeccbes como uma simples gripe. Além disso, as infecgdes podem levar a descompensacgao de doengas
cronicas.? Ha um calendario de imunizagdes especifico para idosos®, mas, nesse momento de

enfrentamento da pandemia do coronavirus, é indispensavel se vacinar contra outro virus, o da influenza.

Cuidados com a saude mental

A pandemia do coronavirus trouxe medo e ansiedade para as pessoas em todo o mundo, tanto
em relagdo a doenga como as medidas de prevencgao do contagio. O isolamento social, como uma das
maneiras de protecao contra o coronavirus, € uma situacédo desafiadora e estressante. Nossa rotina diaria
de sair de casa, caminhar, ir ao supermercado, visitar amigos ou parentes foi repentinamente
interrompida. Agora, a recomendagéo € n&o abragar, ndo apertar a mao, nao beijar, ndo chegar muito
perto das pessoas.

A prépria maneira de ver uma situagao influencia a saide mental. Por exemplo, ndo seria
melhor ver o como 7 O uso da tecnologia
pode ajudar a diminuir a sensagéo de isolamento. Os grupos de WhatsApp € as ligacdes telefonicas sdo
recursos bastante acessiveis, que possibilitam a

E interessante observar a estreita ligagao entre a saide mental e a saude fisica: uma reforca
a outra e vice versa. Vejam algumas recomendagdes para manter a salde mental em tempos dificieis:®

Durma de sete a nove horas por dia, mantenha a rotina do horario de se recolher, evite
estimulos, como o celular e a TV, uma hora antes de deitar para ter um sono tranquilo. Uma boa noite de

sono faz as pessoas acordarem dispostas e animadas.

As academias estao fechadas e as caminhadas nas ruas e parques estao proibidas, mas é
preciso encontrar um modo alternativo de colocar o corpo em movimento. Aproveite os
inUmeros videos de exercicios e yoga na Internet, ouga musica e dance, caminhe no corredor ou no
patio/estacionamento do seu prédio, desga e suba as escadas em vez de usar o elevador, mas respeite
suas condigles fisicas e de saude. Saiba que a atividade fisica consistente reduz o estresse e a ansiedade

(o confinamento causa bastante ansiedade!), melhora o estado de humor e ativa o sistema imunolégico.
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Refei¢cdes regulares e nutrientes adequados sdo essenciais para a saude e o bem

estar fisico que, por sua vez, se refletem no humor e resisténcia para superar esses tempos
dificeis de enfrentamento do coronavirus. Lembre que cafeina em excesso e alcool podem aumentar a

ansiedade e o estresse.

Como horarios de sono, refeicées, banho, atividades de lazer. O corpo e o cérebro humanos

trabalham em um ciclo biolégico de 24 horas, chamado de ritmo circadiano, que da estrutura
ao nosso dia. As rotinas séo importantes por causa deste ciclo biolégico e, também, por que proporcionam
uma sensacao de seguranga, de um certo controle da propria vida. O medo, o estresse e a ansiedade
desencadeados pela pandemia do coronavirus podem ser reduzidos pela sensagéo de seguranga e pela

manutencao do ritmo biolégico natural do corpo e da mente.

A luz natural € um dos melhores modos de manter o ritmo circadiano (nosso ciclo biolégico de

24 horas) saudavel. Escolha o horario do inicio da manha e, caso nao possa sair de casa, sente-

se perto da janela.

Reconheca e seja grato pelo que ha de bom em sua vida, se esforce para ndo pensar somente

nos problemas, medos e perigos.

Mesmo em tempos de isolamento social, lembre que é possivel pensar e agir de modo positivo
— “unidao com distanciamento fisico” — seja criativo e encontrara varias maneiras de estar emocionalmente
junto das pessoas queridas.

Tenha atitudes de cuidado com vocé, com sua saude fisica e mental. Fortalega seu sistema
imunolégico. Si Tenha atitudes de cuidado com vocé, com sua saude fisica e mental. Fortalega seu
sistema imunoloégico. Siga as recomendagbes das autoridades sanitarias quanto a higiene das maos e
cultive a “unido com distanciamento fisico”. A pandemia do coronavirus vai passar e, apesar do
sofrimento que esta trazendo para o mundo todo, vamos contabilizar, também, muitas aprendizagens.

cultive a “unido com distanciamento fisico”. A pandemia do coronavirus vai passar e, apesar do

sofrimento que esté trazendo para o mundo todo, vamos contabilizar, também, muitas aprendizagens.
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