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MITOS E VERDADES

1. Adolescentes podem transmitir a COVID-19.

Qualquer pessoa que estiver com

1
Verdade! | 5 0.9 pode transmiti-la.

2. Sou adolescente e saudavel, nao preciso usar a mascara.

Todos precisam usar a mascara para se proteger e proteger os
Mito! outros. Vocé pode nao ter sintomas, € mesmo assim ser por-
tador do virus e transmitir para outras pessoas.

3. Se eu for a uma festa de mascara, ndao vou pegar nem
transmitir o virus.

Apesar de muito importante, a mascara nao garante 100% de

Mito! ) . . . . 3
protecao. Por isso, também é necessario evitar aglomeracdes.
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ENTENDA POR QUE TEMOS QUE USAR
MASCARAS DURANTE A PANDEMIA DA COVID-19

PESSOA COM
COVID (MESMO
SEM SINTOMAS)

e

POSSIBILIDADE
DE CONTAGIO I \

PESSOA COM
COVID (MESMO
SEM SINTOMAS)

PESSOA COM
COVID (MESMO
SEM SINTOMAS)

o
POSSIBILIDADE

DE CONTAGIO ' \
(-1
POSSIBILIDADE , \

DE CONTAGIO

USE A MASCARA SEMPRE!
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E AGORA ?
|

Diante de tudo o que esta acontecendo no momento, vocé pode estar se
sentindo angustiado, inquieto ou ansioso. As escolas fechadas, as noticias

preocupantes, as festas canceladas e o medo de adoecer sao situacdes que
nos fazem sentir diferentes.

Algumas pessoas ficam frustradas, tristes, sem vontade de fazer nada. Outras
podem acabar exagerando na alimentacao, ficarem irritadas ou inquietas.

COMO VOCE ESTA SE SENTINDO NESTA PANDEMIA?

b
a
COM MEDO. PREOCUPADO

COM MEDO PREOCUPADO CANSADO

L @ Cy

DESANIMADO COM RAIVA ENTEDIADO ESPERANCOSO

ASSUSTADO

®)

n SE LIGA! ORIENTACOES PARA ADOLESCENTES SOBRE 0 NOVO CORONAViRUS



0 QUE FACO COM
0 TEMPO LIVRE

Pode ser legal manter uma rotina nesse momento! Se possivel, depois
de acordar, tome um banho, troque de roupa, arrume-se. Tente se preparar
para o dial

Ajude a arrumar sua casa. Que tal comecar pelo seu quarto? Estar em um
lugar organizado vai fazer vocé se sentir melhor!

Lembre-se daquilo que sempre quis fazer em casa, mas nao tinha tempo!
No tempo livre, também da para fazer um trabalho da escola, ver um filme,

escutar musica ou ler um livro. Peca aos amigos e amigas indicacoes! Vocé
pode também retomar os estudos de matérias da escola.
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Outra forma de ocupar o tempo livre é fazer alguma atividade fisica:
movimentar-se também é importante para a saude! Dancar, pular
corda, fazer alongamentos e até mesmo atividades domésticas estimulam
O COorpo e acalmam a mente!

Que tal lancar aquele passinho?

Escolha uma musica animada, arraste os moveis e dance! Aproveite
que nao tem ninguém olhando e se solte! Faz bem para o corpo e
para a mentel!
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APROXIME-SE
DA SUA FAMILIA

Aproveite o distanciamento social para fortalecer os vinculos com os seus

familiares. E uma boa oportunidade para fazerem uma atividade juntos ou
relembrar historias.
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QUE TAL FAZER UMA RESENHA ?
VIRTUAL COM 0S AMIGOS

Da pra conversar, rir,
ouvir musica, dancar...
Da pra se divertir com 0s
amigos, mas cada um
na sua casa!

A internet € uma boa ferramenta para

conhecer coisas novas e manter contato
com quem esta distante. Porém, é
importante tomar cuidado para nao
exagerar no tempo com jogos, midias e
redes sociais. Aproveite para explorar novos
sites e aplicativos, aprenda algo novo ou
mande uma mensagem para quem voceé

nao vé ha muito tempo!
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BATEU A BAD?
BATEU RUIM...

Em alguns dias, a gente pode se sentir desanimado, sem vontade de
fazer nada. Respeite isso!

Nao faz mal ficar mais quieto em alguns momentos. Mas se isso acontecer
todos os dias, ou te atrapalhar a dormir e realizar outras atividades, procure
apoio com amigos e familiares. Converse com um adulto em quem confie. E se
necessario, procure ajuda de um profissional de saude.

Tem dia que a mente fica agitada, a gente fica angustiado, ndo consegue ficar
quieto, nao sabe o que fazer. Tente fazer o que for melhor para vocé nesse
momento. Alguns vao escrever, conversar, outros vao pintar, cantar, desenhar.
Alguns vao preferir ficar sozinhos. E estd tudo bem!
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SUAS ATITUDES SAO IMPORTANTES NA
PREVENCAO DO NOVO CORONAVIRUS

Ficar em casa é muito importante nao apenas por vocé, mas por todos,
especialmente pelas pessoas com idade acima de 60 anos ou com
doencas cronicas.

Pega a visao!

Os bailes, as festas, os rolés e as resenhas
vao voltar apos a pandemia. Ainda
teremos muitas oportunidades de nos
divertir com amigos e com a familial

Agora é hora de segurar a onda:
evite aglomeracoes!

Fique atento as orientacoes da Prefeitura de Belo Horizonte. A abertura do
comércio, dos parques e das escolas muda de acordo com a circulacao do virus
na cidade. Quando for sair, é importante evitar aglomerag¢oes ¢ manter a
distancia de 2 metros de qualquer pessoa que nao resida na mesma casa que
VOCé, mesmo que esteja de mascara. Fora de casa, lave as maos sempre que
necessario e evite tocar no rosto. Leve alcool em gel 70% para higienizar as
Maos, caso Nao haja dgua e sabao a disposicao. Use sempre sua mascara.
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SE PRECISAR SAIR,
USE SEMPRE MASCARA

Devemos usar sempre a mascara quando precisarmos sair para realizar
atividades indispensaveis (como ir ao supermercado ou a farmacia) ou se houver
alguém doente em casa.

g\%& gﬁ%? % O

USE CORRETAMENTE, NAO utilize -

cubra completamente o mascara NAO cubra
hariz e o queixo e ajuste abaixo somente a
bem as extremidades. do nariz. ponta do nariz.

A

AR

-—
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NAO deixe Ajuste a mascara. NAO abaixe
0 queixo NAO deixe espacos a mascara.
descoberto. abertos. Remova quando

nao for utilizar.
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A mascara deve tampar o nariz e a boca. Para coloca-la e retird-la, vocé deve
encostar apenas nas alcas (0 elastico ou o corddao de amarrar para prender),
evitando encostar a mao na parte da frente.

Recomenda-se troca-la a cada 4 horas ou sempre que ela estiver dmida.

Atencao!
O uso de mascaras nao elimina a necessidade de lavar as maos ou
higieniza-las com alcool liquido ou em gel 70%)!

o
~ ]
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CUIDE DA SUA MASCARA I
H

A mascara deve ser lavada separadamente de outras roupas.

Passo 1: Remova a mascara do rosto pegando pelo elastico ou pelo n6 da
parte traseira, evitando tocar na parte da frente.

Passo 2: Coloque a mascara de "molho” em um recipiente contendo uma
uma parte de agua sanitaria para 50 partes de agua potavel.
Vocé pode diluir 2 colheres de sopa de agua sanitaria em 1 litro

de agua, por exemplo. Deixe agir por 30 minutos.

Passo 3: Passados os 30 minutos, enxdgue a mascara em agua corrente e

lave-a com agua e sabao.

Passo 4: Cologue a mascara para secar.
Passo 5: Apos lavar a mascara, higienize as maos com agua e sabao.
Passo 6: Depois que a mascara estiver completamente seca, passe-a com O

ferro quente e guarde-a em um saco plastico.
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FIQUE ESPERTO I
|

Z Ao chegar ou sair de casa, lave sempre bem as maos com agua e

sabao ou use alcool gel 70%.

|
/S

Passe sabao e molhe Esfregue a palma de Esfregue entre
com agua. cada mao. os dedos.

Esfregue o polegar Lave o dorso de

. . Lave os punhos.
de cada mao. cada mao. P
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Ao tossir ou espirrar, cubra o rosto com a parte de dentro do
cotovelo. Evite tocar o rosto, os olhos e a boca, sem antes lavar as maos.

Evite emprestar seus objetos: Oculos, capacetes, bonés, batons e
celulares também podem ser meios de contaminacao!

Ao chegar em casa, retire os sapatos antes de entrar e coloque as
roupas para lavar.

Higienize celular, bolsas ¢ mochilas.
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‘i"\‘?fOQUE AQUI

O toque pode ser uma das formas de contaminar outras pessoas, fazendo
com que o virus se espalhe rapidamente. E importante tentar evitar algumas
formas de contato como beijar, abracar ou fazer sexo.

Crie uma nova forma de cumprimentar os amigos!

Se ainda assim vocé decidir fazer sexo, proteja-se como sempre:

SO\
=

use camisinha!
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AS CONSULTAS E OS ACOMPANHAMENTOS
DE ROTINA PODEM SER INTERROMPIDOS

Embora estejamos em distanciamento social, os cuidados com a salde nao
podem parar!

Mantenha suas vacinas em dia. Lembre-se de levar a Caderneta do
Adolescente sempre que for ao Centro de Saude.

Se vocé tem alguma doenca crénica (asma, cardiopatias, diabetes, anemia
falciforme, entre outras), deve manter as consultas e os tratamentos propostos
pela equipe de saude. Em caso de duvidas, entre em contato com o Centro de
Saude (ou com a Unidade de Saude) onde faz o tratamento.

Se vocé toma algum remédio ou faz algum tratamento, nao suspenda o uso!

Durante a pandemia, € importante que as pessoas filquem ainda mais atentas a
higiene bucal. Primeiro porque ela é fundamental para a manutencao da saude
geral. Segundo porque, durante este momento de distanciamento social, so se
deve buscar atendimento odontoldgico em caso de urgéncia ou emergéncia.

A higiene deve ser feita com escova de cerdas macias e creme dental com fldor.
A limpeza entre os dentes deve ser realizada com o auxilio do fio dental.
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SE LIGUE NOS
SINTOMAS DA COVID-19

Os sintomas da COVID-19 podem ser varios: tosse, dor de garganta, dor no
abdome, dor de cabeca, nariz escorrendo, nausea e vomitos, falta de ar, dor no
corpo, diarreia e perda ou alteracao olfato ou do paladar, prostracao, cansaco.
Esses sintomas podem estar acompanhados de febre ou nao.

Apesar de estarmos muito preocupados, € importante lembrar que, muitas vezes,
0s sintomas da COVID-19 sao leves ou moderados e podem ser tratados sem
grandes dificuldades. Caso apresente sintomas ou ainda tenha duvidas, converse
Ccom seus pais ou responsaveis. Se for preciso, procure seu Centro de Saude.
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% CHEQUE AS FONTES E NAO CAIA NAS FAKE NEWS

NAO ACREDITE EM TUDO QUE TE ENVIAM, I
]

A
FAKE

NEWS!

o

Antes de compartilhar uma noticia, tenha certeza de que ela é verdadeira e
vale a pena ser repassada.

E lembre-se: agora, mais do que nunca, precisamos refletir se o que
compartilhamos ou dizemos pode prejudicar os outros. Seja gentil! Toda essa
vivéncia ficard marcada em nos. Portanto, pense no que pode fazer hoje e faca
a sua parte.
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Essas sao dicas importantes de autoprotecao.
Para saber mais, acesse pbh.gov.br/saude.
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