DICAS DE SAUDE

Atividades fisicas
caseiras mantém saude
em dia na quarentena

ancar ou subir e descer escadas sdo algumas

das sugestdes da Area de Alimentacgdo, Nutrigio,
Atividade Fisica e Cancer para a adocdo de uma rotina
saudavel durante o periodo de distanciamento social.
Com o suporte do Servico de Comunica¢do Social, a
equipe elaborou uma série de cards com dicas sobre exer-
cicios que podem ser feitos entre quatro paredes e com
recursos caseiros.

Também contribuem para manter o condicionamento
fisico usar sacos de mantimentos no lugar de halteres e
repetir movimentos do dia a dia como sentar e levantar.
Vale até varrer e limpar a casa. Outra indicagcdo é buscar
videoaulas em canais oficiais de instituicdes, como o apli-
cativo Movimenta Recife, disponivel para os sistemas i0OS
e Android.

“Muita gente acha que s6 esta praticando atividade
fisica se for num determinado horario, local ou usando
certa vestimenta. Os cards mostram que agdes cotidia-
nas também sdo importantes”, explica o profissional de

Cards educativos
ensinam a desinfetar
de maneira eficaz

urante a pandemia de Covid-19, o INCA tem

se empenhado para levar informacées confia-
veis e de qualidade para a populagdo. A Area Técnica
Ambiente, Trabalho e Cancer, em parceria com o Servico
de Comunicagdo Social, elaborou uma série de cards com
orientagdes sobre o tempo que o coronavirus permanece
em cada tipo de superficie e as melhores formas de desin-
feccdo. As cinco pilulas de contetido estdo disponiveis no
site do Instituto.

“0 material foi elaborado por uma equipe multiprofis-
sional, que inclui biélogos, biomédicos e epidemiologistas.
Queriamos dar nossa contribui¢cdo para falar dos agentes
quimicos e ajudar os profissionais de areas essenciais que
estdo tendo que sair de casa a evitar o contagio”, explica
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4‘ CORONAVIRUS
COVID-19

Por que é importante manter-se fisicamente
ativo durante a pandemia de Covid-19?

S&do muitos os beneficios da atividade fisica:

Ajuda no controle de doengas crénicas
como cancer, doencas do coracdo,
diabetes e obesidade;

Fortalece o sistema imunolégico, o que
contribui para um bom estado geral de
saude;

Contribui para manter a satide mental,
por proporcionar prazer e relaxamento.
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Respeite suas condicdes de sadde e, nesse
momento, evite praticas muito cansativas.
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Educacao Fisica Fabio Carvalho, integrante da equipe que
produziu as publicagdes.

Manter-se em movimento ndo sé é ttil para o controle
de condigdes como cancer, cardiopatias, diabetes e obesi-
dade, mas também para fortalecer o sistema imunologico
e o bem-estar geral. “A atividade fisica pode trazer muitos
beneficios, especialmente para a saide mental, frente as
mudancas for¢adas de rotina e incertezas nesse periodo”,
comentam Fabio Carvalho e Maria Eduarda Melo, respon-
savel pela Area.

Ubirani Otero, responsavel pela Area, acrescentando que
os temas também interessam a um publico mais amplo.

Um dos cards explica que o coronavirus fica depositado
no plastico e no ago por até trés dias se ndo forem higieni-
zados. No papeldo, o agente infeccioso sobrevive por um
dia; no cobre, por quatro horas; e em aerossdis e poeiras,
entre 40 minutos e duas horas e meia.

A limpeza adequada em pisos, revestimentos e pare-
des pode ser feita com dgua e sabdo, dgua sanitaria ou
desinfetantes (diluidos de acordo com o indicado pelo
fabricante). Evite apenas aplicar dgua sanitaria em areas
metalicas e de madeira. Em superficies como marmores,
plasticos, aco e cobre, é indicado o uso de sabdes e deter-
gentes ou alcool 70%. Esse tltimo também é recomen-
dado para a higieniza¢do de objetos (moveis, maganetas,
corrimdes, interruptores de luz, chaves, celulares, telefo-
nes fixos e embalagens de alimentos).

@ MAIS NAINTERNET: Os cards podem ser encontrados em
https://www.inca.gov.br/campanhas/assistencia/2020/
coronavirus-covid-19
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