CORONAVIRUS

Se tem mais de 60 anos
ou problemas de satide como:

W= Doencas cardiovasculares

Dificuldades respiratorias

"' Diabetes

Evite espacos pUblicos com muita gente e sitios onde
possa estar em contacto com pessoas doentes.
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USE MASCARA

APENAS E SO SE:

E um profissional de satide em contacto
com infetados por Covid-19

Esta saudavel, mas a cuidar de alguém
que contraiu a infecao

Esta com tosse ou a espirrar

Saiba mais e prepare-se em www.who.int/COVID-19
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PROFISSIONAIS
DE SAUDE

Descansem durante o
trabalho e entre turnos

Facam uma alimentacao
saudavel

Pratiquem atividade fisica

Mantenham o contacto
com a familia e amigos

Saiba mais e prepare-se em
www.who.int/COVID-19

ZAZIIN . ~
gf@\g Organizacao
W™ Mundial de Saude




CORONAVIRUS

Como apoiar os mais proximos

Mantenha contacto telefénico
regular com as pessoas afetadas
no seu circulo de amigos

Encoraje-as a continuara
fazer coisas de que gostam

Partilhe informacao da
Organizacdao Mundial de Saide
para ajudara gerira ansiedade

Aconselhe os seus filhos de
forma calma e correta
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CUIDE DE SI

Mantenha-se saudavel
durante a Covid-19:

Fale com pessoas em
quem confia

Durma, coma e faca exercicio -
mesmo que seja em casa

Nao fume nem beba como
formade lidarcom as
suas emocoes

Saiba mais e prepare-se em
www.who.int/COVID-19
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Fazer alguma coisa é sempre melhor do que nao
fazer nada. Durante a quarentena, mantenha-se
ativo pela sua satde cardiovascular, forca muscular
e flexibilidade. E pela sua saide mental também!

SEJAATIVOE

SAUDAVEL
NESTA
QUARENTENA

Saiba mais e prepare-se em www.who.int/COVID-19
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