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Dicas caseiras para reduzir a ansiedade
Psiguiatra Adalberc Barreto, crizdor da ferapia comunitaria, cita alguns exemplos
e
T
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Falar de emogies e Dar evasdo as tensdes em ; Respirar 4 vezes de forma
sentimentos com amigos, i alividades pragerosas (como . cunta e rapida &, depais,
familiates g vizinhns carminhar, jogar fulebol, cantar, Lrma ez profyndarnents
rezar e fazel Sexa) Repelir por 4 wezes
Em mothentos de desespar, Fazer massagens : Be os sintormas persistirern
levaruma mio aiestaeoutra @ relsxanies e antiestresse £ (em T0% dos casos), procurar
& nuca pors minutos : o um psicologe ou psiquiatra
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RELACIONE KIASEN:

wwew smartkids, com. br

Relacione a coluna da direita com a coluna da esquerda:

1. Alimentagao saudavel

2. Visita ao médico

3. Sono tranquilo

4. Higiene pessoal
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Alimentos Energéticos Extras

pil'&'“ide Alimentur ! Alimentos Construtores
Alimentos Reguladores

Alimentos Energéticos

s..,-. www.weblaranja.com Fonte: Baseado na piramide alimentar da UNB - Universidade de Brasilia
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OBSERVE COM ATENCAO AS IMAGENS

Pinte os alimentos doces Circule as frutas
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PINTE A PIRAMIDE ALIMENTAR CONFORME AS CORES QUE DEFINEM CADA
PARTE DELA SEGUINDO AS CORES DA PIRAMIDE COLORIDA.

Gorduras, Oleos
e Doces T
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CEREAL

6-11 Porgdes de Pao, Cereals, Arroz e Macarrao - BoMARTKIDS
Beba 2 litros de dgua por dia.

PIRAMIDE ALIMENTAR
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CUIDADOS IMPORTANTES
> a mascara deve > peca é de uso
ter ao menos i individual
2 camadas de pano 2
> use por no 3 - > deixe de molho
maximo 3 horas ave:com agua e por 30 min
(ap6s esse periodo o sabao neutro em solucao com
tecido perde eficacia) ) separe um recipiente agua sanitaria* ou

ou saco plastico outro desinfetante

> se possivel, passe exclusivo para guardar *d"”i; de 2 colheres de
= = sopa de agua sanitaria
com ferro quente a mascara limpa em 1 litro de agua

COMO USAR E MANUSEAR

Lave as maos A mascara deve Ela deve ficar justa

antes de colocar cobrir o queixo ao rosto, sem
a mascara e o nariz espaco nas laterais

N3o toque no pano Tire a mascara pelas Faca a
da mascara e ndo a alcas laterais e higienizacdo das
remova para falar higienize as maos ma&os apods o uso

Fontes: Secretaria da Saude, Ministério da Satide, P =
SAO fAULO

Anvisa e Organizacdo Mundial da Satde GOVERNO DO ESTADO
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MARQUE O CERTO. /

1 - UMA FORMA DE PREVENIR O CORONAVIRUS E
SEMPRE:
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CONCRAYIRUS - COVID 13

Mostre que esta bem informado sobre o
coronavirus selecionando as respostas certas e
erradas

vV_F
1- O CORONAVIRUS E CONTAGIOSO.
2- O VIRUS SURGIU NO BRASIL.
3- O VIRUS E TRANSMITIDO PELO ESPIRRO.

4- DEVEMOS FREQUENTAR ESPACOS
PUBLICOS.

5- AS MAOS DEVEM SER LAVADAS APENAS
COM AGUA LIMPA.

6- ALCOOL GEL 70° AJUDA A ELIMINAR O
ViRUS.

7-TOSSE NAO E SINTOMA DO CORONAVIRUS

8- AO ESPIRRAR COLOQUE O COTOVELO NA
FRENTE DA BOCA.

9- COVID-19 E O NOME DO CORONAVIRUS.

10-JA EXISTE VACINA PARA ESTA DOENCA.

11- CORIZA E SINTOMA DO CORONAVIRUS.
12- O VIRUS CIRCULA APENAS NA CHINA.

13- NAO DEVEMOS TOMAR REMEDIO SEM A
PRESCRICAO MEDICA.

https://www.new-social.com/
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WWW.OESPACOEDUCAR.COM.BR
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AJUDE AS CRIANGCAS A FUGIR DO
VIRUS E CHEGAREM NA TORNEIRA!
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Banho nos Pés
ltens Necessarios:

1 Bacia ou balde que caiba os pés imersos na agua

1 Colher de sopa de Sal

Ou

2 Sache de Cha de relaxante (Camomila, Erva do doce ou de sua preferéncia)
Agua - Utilizar a quantidade necessaria para deixar os pés debaixo dela.

Atencao: Se a sua pele estiver cortada, com bolhas ou com qualquer outra lesdo,
saiba que o sal ira fazer com que a ferida arda. E isso pode ser muito incomodo
para algumas pessoas. Por isso, se estiver com a pele cortada, faca o escalda-pés
sem o sal.

Como preparar:

Com ajuda de um familiar esquentar agua ou pegar do chuveiro e prepara-la no
recipiente escolhido de maneira que ela fique morna e que possa pér os pés,
depositar na agua o sal ou o cha de sua preferéncia e imergir os pés deixando-o0s
descansar de 10 a 15 minutos no maximo. Depois tirar os pés da agua seca-los e
relaxar um pouco ouvindo uma musica calma que o ajudara a diminuir suas tensdes.
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MANDALA DAS FORMAS




