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Casos Atualizados
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Global Brasil Pernambuco [~
Confirmados Confirmados Confirmados
2.561.073 45.757 : .
Sbitos Shitos Obitos Casos por Regioes
176.986  2.906 282 ® Norte 4907  10,7%

Recuperados @ Nordeste 11969 26,20/0
105 mcentro-Oeste 1742 3,8%
Sudeste 24062 52,6%

@ Sul 3077  6,7%
Fonte:https://covid.saude.gov.br/

Cidades Santa Maria q . Serra
04 01 82 28 21 01

Descartados

Em Investigacdo 04 03 47 07 08 01
Confirmados 00 00 21 07 06 00
Recuperados 00 00 01 03 00 00

0 horizonte esta ao nosso alcance?

Diante da situacdo em que nos encontramos,  fazer para que a ansiedade pegue suas coisas e vd
sentimentos diversos se afloram, dentre eles, talvez,  embora da nossa mente, mas existem caminhos. A
0 que mais nos aflige é a ansiedade. Eduardo  pratica de atividades fisicas, uma boa alimentacao,
Galeano, de forma bastante sabia, como era de  criar rotinas saudaveis e, talvez uma das acoes mais
costume, em um de seus poemas, disse o sequinte:  importantes, reconhecer que as coisas nao estao bem
"A utopia esta 1a no horizonte. Me aproximo dois e procurar ajuda junto a profissionais, como
passos, ela se afasta dois passos. Caminho dez  psicélogos e psicélogas, bem como, dependendo do
passos, 0 horizonte corre dez passos. Por mais queeu  caso, a contribuicdo de psiquiatras. Lembrando que,
caminhe, jamais alcancarei. Entao, para que serve a  caso necessite, o IF Sertdao-PE continua com seus
utopia? Serve para isso, para que eu nao deixe de  atendimentos on-line.

caminhar.”
Se por um lado a ansiedade contribui para que Atendimento Acesse: @
estejamos sempre em alerta, nos dizendo que "tem psicologico online para mais
alguma coisa errada", por outro, é muito eficaz em do if sertao-pe informagbes
sua tarefa de nos fazer ndo ir para frente, em que
deixemos de viver, em nos isolarmos, enfim, em nos A ansiedade pode atingir qualquer pessoa, em

deixar infelizes. Ela entra em nossas vidas das mais  qualquer idade. Assim como ela chega, ela também
diversas maneiras, sem pedir licenca. Suaaparénciaé  vai embora. E importante que assim como Galeano,
bem diversificada, pode chegar como uma  possamos continuar nossa busca pelo horizonte,
preocupagao excessiva, como um pensamento  somente assim poderemos caminhar para frente e
intrusivo, choro, apreenséo, comportamento chegarondedesejamoschegar_

compulsivo... Como é possivel perceber, ela ndo é

nada saudavel. Outra caracteristica dela é que €  para saber mais sobre Ansiedade oucam o
bastante oportunista, ou seja, se alimenta de  seguinte Podcast

momentos em nossa vida, no qual estamos mais

frégeis, como agora, onde é dificil de perceber um Acesse: @
horizonte. e Spotrfy para mais &

Mas como fazer para se livrar desse mal? Bem, informagdes
ndo existe receita para a felicidade, nem de como

Efeitos adversos a sauide

0 consumo e producéo de bebidas alcodlicas A Organizacdo Mundial de Satde (OMS)
fazem parte de diversas culturas, sendo utilizadode  publicou, no (ltimo dia 14, um relatério alertando
forma ritual ou social e apreciado por seu sabor, cor  para a necessidade da restricio do consumo de
e efeitos que provoca no organismo. Contudo, a  3lcool durante o isolamento social (veja o relatério
ingestdao excessiva de alcool causa efeitos  em https://bit.ly/3bfT23g). O documento reforca que
deletérios, como aumento da vulnerabilidade a 3 ingesto de alcool ndo protege contra o Covid-19,
saude, comportamentos de risco, problemas de  masao contrario, representa riscos a satide.
saude mental e violéncia.

Impactos a satide Mental

O consumo de alcool estd relacionado as  dialogar com alguém sobre as angustias
doengas transmissiveis e ndo transmissiveis, como  vivenciadas nesse periodo de isolamento social, por
observamos as demandas em salide mental. O  exemplo, dentre outros dispositivos possiveis e que
alcool é uma substancia psicoativa que pode estar  ajudem na manutencao da qualidade de vida.
associada a presenca de transtornos mentais Se diante da leitura pessoal sobre seu estado
comuns (ansiedade, depressdo, esquizofrenia, ainda identificar dificuldades para o cuidado de si,
alimentares, estresse p6s traumatico, entre outros),  saiba que existem servicos publicos em salde
levando as pessoas em sofrimento psiquico e que  mental, como os CAPS éalcool e outras drogas,
estao em situacdo de risco (ou em vulnerabilidade  consultério na rua e outras institui¢des publicas e
social, econdmica e emocional) ao consumo setores de assisténcia com profissionais de
abusivo e até a dependéncia, principalmente em  referéncia, como psiquiatras, enfermeiros,
situagdes em que se sintam sozinhas e sem ou  psicélogos e assistentes sociais, que continuam
pouco acesso as redes de apoio (familia, amigos,  disponiveis (presencialmente ou on-line) para
vizinhos, profissionais de referéncia ou atender as pessoas que apresentam sinais ou
instituicoes). sintomas de uso e abuso de alcool e outras drogas,

Além da autopercepcdo quanto a condicdo  acompanhando assim os casos urgentes de modo
fisica, mental e social que apontam para o uso e  singular e disponibilizando maiores orientacoes e
abuso dessa substancia, é importante acionar servicos aos que podem apresentar ou atenuar
outros dispositivos mais proximos e que possam  comportamentos de risco durante a estratégia de
somar a estratégia de reducao de danos, como isolamento social frente a pandemia.

Impacto nutricional
0 alcool é uma fonte de “calorias vazias”, ou lipidios, o que favorece o acimulo de gorduras no
seja, apesar de seu alto valor energético, aingestao  organismo, que se depositam especialmente na
de alcool ndo contribui para a nutricio do  dreaabdominal.
organismo, mas apenas aumenta a quantidade de 0 alcool provoca ainda alteracdes no
calorias consumidas. Para cada 1 g de etanol metabolismo de vitaminas e minerais, incluindo
metabolizado sdo formadas 7,1 kcal, uma nutrientes antioxidantes, como a vitamina A, zinco e
quantidade consideravel, quando comparado com  selénio, que desempenham papel importante na
carboidratos (4 kcal/g), proteinas (4 kcal/g) e imunidade. Dessa forma, a ingestdo recorrente de
gorduras (9 keal/g). bebidas alcodlicas em excesso compromete o
Por ser uma substancia téxica, deve ser sistema imunoldgico, aumentando assim a
imediatamente eliminado. Dessa forma, o alcool  susceptibilidade a diversas infeccoes, ndo somente
tem prioridade no metabolismo, alterando outras  provocadas pelo Covid-19.
vias metabdlicas importantes, como a oxidacao dos

E preciso estar atento...

A OMS recomenda que regulamentos para protecao da salde e reducdo dos danos causados pelo
alcool, incluindo a restricito do acesso, devem ser reforcados durante a pandemia de Covid-19.
Considerando os efeitos deletérios do alcool a satide biopsicossocial, a populacao deve receber orientagoes
e buscar minimizar o consumo de alcool a qualquer tempo, principalmente no momento atual.

Saiba mais
® Odlcool é responsavel por 3 milhdes de mortes porano em todo o mundo
e 5,1% da carga mundial de doencas e lesoes sao atribuidas ao consumo de élcool
e No Brasil, 1,45% do total de 6bitos ocorridos entre os anos de 2000 a 2017 estao totalmente atribuidos a
ingestao abusiva de bebidas (excluindo acidentes e violéncias e outras causas parcialmente atribuidas).
Fonte: Ministério da Satde (2019) Disponivel em: https://bit.ly/3adSY2P

Quantas calorias tem seu drink?
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Cerveja pilsen  Vinho Tinto  Vinho Branco Uisque Champanhe
350 ml 175 ml 175 ml 50 ml 175 ml
150 keal 140 keal 130 keal 120 keal 126 keal
!
Caipirinha
com agucar Cachaca Margarita Saqué Chopp
200 ml 50 ml 200 ml 100 ml 300 ml
370 keal 115 keal 312 keal 130 keal 130 keal
Fontes:

Kachani,A.T,; Brasiliano, S.; Hochgraf, PB. Impacto do consumo alcodlico no ganho de peso. Rev. Psig. Clin
35, supl 1;21-24,2008.

World Health Organization. Alcohol does not protect against COVID-19; access should be restricted during
lockdown. Disponivel em: http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/alcohol-
use/news/news/2020/04/alcohol-does-not-protect-against-covid-19-access-should-be-restricted-during-
lockdown. Acesso em 16 de abril de 2020.
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