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CUIDE DO
CORPO,

DA MENTE
E DO NEGOCIO

or causa do coronavirt
COVID-19) o mundo esta e
quarentena. As pessoas estao
saindo de casa cada vez menos
(e comprando cada vez menos) para
evitar disseminar a doenca.

Entretanto, o seu negodcio precisa
continuar pois é a sua fonte de
renda. Esse é um guia rapido e
pratico para que voce cuide do

orpo, da mente e do negocio. Par;

aprofundar nesse tema, con
outros ebooks e noticj




CORONAVIRUS

(COVID-19)?

Até 27 de marco de 2020, a OMS registrou 509.164
casos da doenca, com 23.335 mortos em 202 paises.
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Surtos de doencas infecciosas, como o coronavirus, )
podem afetar a sua saude mental - por isso, mais do que % ‘
nunca, € indispensavel que vocé busque alternativas para
manter a mente saudavel. Uma das medidas de seguranca para prevenir

gue o virus se espalhe é o isolamento social, ou seja, ficar em casa e sair

apenas quando necessario, acao que deve se manter por tempo
indeterminado, o que pode causar depressao, ansiedade e estresse.

Entidades de saude sugerem algumas atitudes para lidar com esse
momento dificil:

Mantenha contato com amigos, familiares e pessoas que sao
importantes para vocé. Porém, use as redes sociais, ligacoes
telefonicas, e-mail ou chamadas de video.

Talvez seja o momento de rever a sua rotina, como aderir a
alimentacao saudavel, regular horarios de sono e se exercitar em
casa. Afinal, um corpo em equilibrio também ajuda a deixar a mente
tranquila.

Assista filmes e séries, leia livros. Sem a possibilidade de fazer
shows em palcos ou nas ruas, artistas como a banda Coldplay, Miley
Cyrus, Rihanna e Beyoncé estao fazendo apresentacoes ao vivo em
seus perfis no Instagram. Procure a rede social dos seus artistas
favoritos e veja se eles estao fazendo o mesmo.

Procure capacitacoes gratuitas online para aprimorar suas
proprias habilidades e a gestao e estratégias do seu negocio.

Nao julgue uma pessoa devido a etnia ou faixa etaria. Ainda que
doenca tenha surgido na China, nao ha indicios cientificos de maior
numero de casos de acordo com o pais de origem das pessoas. E, por
mais que idosos estejam entre o grupo de risco, também ha casos
entre outras idades.

Informe-se sobre o andamento da pandemia do COVID-19,
entretanto, defina horarios para isso, no maximo duas vezes por dia.
Ler muito ou assistir muitos videos sobre essa situacao pode te
deixar ainda mais preocupado.
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EM MITOS

Estar bem informado te ajuda a preservar
a saude (fisica, mental e do negocio), pois

constantemente os governos e instituicoes
de saude e pesquisa atualizam dados e
orientacoes sobre o coronavirus.
Entretanto, essas informacoes devem vir
de fontes confiaveis, pois, se vocé seguir
alguma instrucao de fake News (noticia
falsa), coloca emrisco a sua vida, da sua
familia e da sua comunidade. Alguns dos

disseminados, principalmente em
redes sociais, sao:

O COVID-19 pode ser transmitido em regioes quentes e umidas. Falso!
Até o momento, pesquisas apontam que o virus se espalha em todas as
areas e climas.

Tomar banho quente previne o contagio pelo coronavirus. Falso! Na
verdade, agua quente nao te previne contra o virus e ainda pode
machucar o seu corpo.

Comer alho combate a doenca. Falso! Ainda que o alho tenha
propriedades antimicrobianas, nao ha dados cientificos sobre a eficacia
dele contra o COVID-19.

Pessoas acima dos 60 anos sao os Unicos a serem afetados. Falso! Os
idosos sao o0 maior grupo de risco, entretanto, pessoas de todas as idades
que tenham condicoes médicas pré-existentes (como asma, diabetes e
doencas cardiacas) também podem ser afetadas.

Antibidticos podem ser usados na prevencao do virus. Falso! Esses
medicamentos funcionam apenas contra bactérias, mas o COVID-19 é
um virus.

O Ministro da Saude do Brasil, Luiz Henrigue Mandetta, enviou audio
sobre a doenca. Falso! O proprio ministro informou que se comunica com
a populacao e a imprensa pelos canais oficiais do Ministério e por
entrevistas coletivas.



Beber agua ou cha quente mata o virus. Falso! Ainda
nao registro de cha, substancia, vitamina, alimento
ou vacina que previna a doenca.

Existe vacina contra o coronavirus. Falso! Ainda nao ha vacinas que te
protegem contra o virus ou o eliminem.

O COVID-19 é apenas uma gripe comum. Falso! O virus ja se espalhou
por 202 paises, matou mais de meio milhao de pessoas e continua
matando todos os dias.

As medidas de isolamento social (ou quarentena) nao sao necessarias.
Falso! Em varios paises, uma das acoes que ajuda a conter a
disseminacao do virus é evitar sair de casa, aglomeracoes e circulacao de
pessoas. Nas primeiras semanas da doenca, a Italia ignorou essa
orientacao com receio de afetar a economia e saltou de 17 mortes para
34 em trés dias; logo em seguida voltou atras na decisao de nao fazer o
isolamento. Hoje, o numero de mortos pelo virus no pais ja ultrapassou a
China, ponto de origem do COVID-19.

Fontes: Organizacao Mundial da Satde, Ministério da Satude do Brasil e El Pais.

Busque sempre informacoes por canais confiaveis, como a Organizacao
Mundial da Saude, o Ministério da Saude, sites de noticias relevantes
(como G1, O Globo, Folha de Sao Paulo e El Pais), entidades de satide da
sua cidade ou estado e canais oficiais dos governos.

Vocé se manter atualizado pelo site da OMS, que é em inglés, mas tem
opcao de traduzir para o portugués. Acesse:

Ou pelo Ministério da Saude, que desmente fake news, também em
relacao coronavirus.

Acesse:






