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APRESENTAGCAO

SE VOCE £ HOMEM, ESSE GUIA DE ORIENTAGOES DE APOIO E PARA VOCE!

Por saber que com o surgimento do virus na China, que causa a doenca
COVID-19, afetando a saude das pessoas, e com a sud transmiss@o para
varias partes do planeta, assim como no Brasil, tornando-se uma
pandemia, que se caracteriza por uma doenca muito espalhada, é que
preocupacdes de vdarias partes comecaram a surgir. Entre essas
preocupacgdes, se destacam o modo como as pessoas tem reagido a
essa hova situacdo.

Com a pandemia instalada, as pessoas e os lugares onde elas vivem
(cidqde, campo, floresta, beira mar ou rio), se modificam. E necessdrio
diminuir a circulacdo das pessoads, pois sdo elas quem transmitem o
virus (de pessoda para pessoq). Com isso, foram determinadas algumas
medidas para serem cumpridas, a exemplo do confinamento
(quarentena, distanciamento social, isolamento sociql).

Se essas medidas ndo forem tomadas, o virus se espalhard
rapidamente, infectando toda uma populagcdo, gerando um grave
problema de sadde pdblica. Com uma crise presente, os hospitais
ficardo lotados, faltar@o lugares para as pessods serem atendidas, e a
manutencdo da vida, do convivio social e da cidade serdo prejudicados.

MAS O QUE OS HOMENS TEM A VER COM ISSO?

Grande parte da populacdo masculina trabalha em servigos essenciais,
como no abastecimento da dgua para o consumo dds pessods, no
fornecimento da energia elétrica, gds de cozinha e industrial, na
producdo e entrega de alimentos (qgricultores, caminhoneiros,
motociclistos), nos transportes (motoristas e cobradores, maquinista,
marinheiros, pilotos e comissdrios), na limpeza publica (garis), na
seguranca publica (vigilantes, guardas municipais, policiais), na saude
(maqueiros, condutores de ambuldnciqa, profissionais e trabalhadores
da salde) e em tantos outros. Nessas atividades ocupacionais, estéo
mais vulnerdveis ao adoecimento e a transmissdo do virus e, portanto,
necessitam realizar cuidados especiais com a sua saude.
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Dentre os homens, em maior vulnerabilidade e situacdo de risco,
encontram-se os homens em idosos, os homens com obesidade, além
dos que possuem doengas cronicas, d por exemplo da Hipertensdo
Arterial Sistémica, Diabetes Mellitus, doengas cardiacas, doencas renais
efou realizam didlise. Além desses, aqueles que tenham
comprometimentos da sua condi¢cdo imunolégica, como os homens
com cdncer, doencas autoimunes (lupus), outras doencas raras e
homens que convivem com o HIV, mesmo aqueles que readlizam
tratamento e estdo com a carga viral indetectavel, devem manter-se
em cuidado rigoroso, evitando infeccgoes.

Em vista disso, os homens em situacdo de rua, situacdo de
abrigamento (sem teto) e situagéio prisional, estéio no grupo
denominado “popula¢cdo chave’, pois sofrem com a exposicdo mais
elevada as infecgdes e ao adoecimento. Homens fumantes, e aqueles
que jd possuem doencas respiratérias, como a Asma e a Doencga
Pulmonar Obstrutiva Crénica (DPOC), necessitam ficar em alerta por
terem a sua fungdo pulmonar afetada, tornando-os mais frageis as
doencas respiratérias, como a COVID-19.

Os recém-nascidos, meninos e adolescentes estdo menos vulneraveis,
mas devem estar bem protegidos, e cumprindo as medidas de
quarentenaq, distanciamento social e higienizagdo, para que ndo sejam
infectados.

Mesmo com toda essa descricdo vocé ainda pode estar se
perguntando se, de fato, deve se preocupar com esse dassunto. A
resposta & sim! Muitos homens se julgam fortes, saudaveis e
invenciveis ds doengas e, por acreditarem nesse pensamento, sdo mais
resistentes no cumprimento das medidas de cuidado com a saude.
Ndo a toq, os estudos revelam que os homens buscam menos do que
as mulheres os servicos de salde, e tem mais dificuldade em cumprir
com as medidas de prevencdo e tratamento determinadas pelos
profissionais de sadde quando comparado a elas.

A partir desse problema é que chamamos a sua ateng¢@o para
reconhecer que vocé também pode ser afetado pelo Coronavirus, e
também sofrerd as consequéncias de adquirir a doenca (COVID-19).
Além disso, ndo adotando as medidas de prevencdo determinadas,
poderd transmitir o virus para outras pessods, como os membros da
sua familia, colegas de trabalho e outras, caso seja contaminado.

Foi pensando em te apoiar, que preparamos dlgumas orientacoes e
sugestdes de cuidado para o enfrentamento da pandemia do novo
Coronavirus. Esperamos que vocé aproveite!
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Quem somos?

Old Homens! Fazemos parte do Grupo de Estudos sobre o Cuidado em Saude
(GECS), que estd vinculado ao Programa de Pés-Graduagéio em Enfermagem e
Saude, da Escola de Enfermagem da Universidade Federal da Bahia (UFBA).
Neste grupo, professores, pesquisadores e estudantes dos Cursos de
Graduacdo, Mestrado e Doutorado na darea de saude e afins, gestores de
politicas publicas, profissionais de saldde, ativistas e representantes de
organizacdes sociais, desenvolvem estudos, pesquisas e acdes junto aos
homens na comunidade e com profissionais de saide que atuam nos servigos.

A intencdo e o foco desse grupo é trabalhar as masculinidades e o cuidado a
saude de homens, buscando apoiar os homens, estimulando-os a adotarem
praticas saudadveis, seguras, colaborativas e integradoras, que fortalecam o
cuidado consigo mesmo, com as pessods d suad volta, com a coletividade e
com 0 meio ambiente.

No grupo, se valoriza todas as masculinidades e as formas de ser e existir
enquanto homem. Trabalhamos para reduzir os impactos causados pelo
machismo, racismo, discriminagdo, LGBTfobiaq, intolerdncia religiosa e outras
formas de violéncias. Acreditamos em construcées de masculinidades
sauddveis, ndo téxicas e ndo degradantes para a sociedade, assim também
como para os préprios homens. Enxergamos no cuidado a sadde, um
importante caminho para o encontro dos homens com o seu intimo, a sua
sensibilidade, o seu desejo de existir e estar bem com as pessoas e com o
mundo a sua volta.

Nosso grupo datua mais expressivamente desde o ano de 2014 e somos
dedicados a mobilizar, promover e desenvolver pesquisas, estudos e agodes
direcionadas ao cuidado a saude de homens, essa &€ a nossa principal
bandeira. Marcamos presenca também nas redes sociais com a pdgina no
Instagram @cuidadoasaudedehomens, um espaco aberto e interativo
destinado a temdatica de saudde de homens, no qual promovemos reflexdes e
aproveitamos para divulgar nossas agcdes. Achou interessante? Convidamos
vocé a seguir e curtir nossa pagina. Corre 4!
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O que é o nhovo Coronavirus?

O Coronavirus € uma familia de virus
que causam infecgcdes nos pulmobes. O
novo agente deste virus foi descoberto
no més de dezembro do ano de 2019,
apods alguns casos terem sido
registrados nos servigos de satude na
China. Este virus € causador da doenga
com o nhome de COVID-19.

Esse virus ndo é recente, ja foi
identificado em seres humanos desde o
ano de 1937. SO depois, no ano de 1965, é
que foi dado o nome de Coronavirus.

A maioria das pessoas podem ser infectadas pelo
Coronavirus ao longo da vida. As criangas pequenas
se infectam mais facilmente, mas sdo as pessods
adultas e idosas, as que mais sofrem com essa
infecc¢do.

Imagem: Centro de Controle e Prevencgdo de Doencgas (CDC), dos EUA - Alissa Eckert, MS; Dan Higgins, MAM/cDC/Handout via Reuters

Comportamento social da pessoa adulta e a transmissdo pelo
novo Coronavirus

O comportamento das pessoas tem grande influéncia na disseminagdo
ou ndo das doencas. E necessdario adotar comportamentos seguros,
preventivos e saudadveis, garantindo o cuidado individual e coletivo de
toda a populacdo.

Os homens, com certa frequéncia, apreendem comportamentos
perigosos e propensos Ao risco, como, por exemplo, dirigir apbs ter
bebido ou consumido outras drogas, ndo se vacinar, ndo respeitar os
sindis e sintomas apresentados pelo corpo e pela mente e, tudo isso,
podendo prejudicar a satde. Em relagéo a pandemia no Brasil, os dados
revelam que os homens estdo entre os mais infectados pelo virus, assim
também, como daqueles que foram a bbito.

Nesse momento de pandemia por uma doenga infeciosa, como é a
COVID-19, & muito importante que o0s homens respeitem as
recomendagdes do Ministério da Sadde, contribuindo com o controle da
transmissdo do novo Coronavirus.
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O que é a COVID-19?

A COVID-19 (COrona Virus Disease — 19 em inglés) é uma doencga
causada pelo novo Coronavirus, que leva a uma infeccdo nos pulmades
gerando inflamacdo.

Em casos leves, a doenca pode se parecer com uma gripe ou resfriado
comum, mas pode se tornar grave, causando falta de ar e complicagoes
no funcionamento dos pulmades, podendo levar a pessoa a morte.
Por ser um virus novo, as pessods dinda ndo possuem imunidade.

Por esse motivo, & muito importante realizar as medidas de cuidado,
prevencdo e protec@io contra o Coronavirus e a COVID-19.

Sendo assim, busque manter os cuidados com o seu corpo e com a sud
mente, evitando o adoecimento.

Como a manifestacéo da doenca (COVID-19) ocorre?

O novo Coronavirus € o responsdvel pela COVID-19. A transmissdo
ocorre quando uma pessoq, infectada pelo virus, transmite para uma
outra pessoa.

Essa transmissdo pode dacontecer através do contato direto: toque,
abraco, beijo, aperto de mdao; por contato indireto, através de goticulas
presentes quando uma pessoa fala, tosse, espira e de particulas
suspensas no ar, chamadas de aerossais.

Quais sdo os sinais e sintomas mais presentes na COVID-19?

A COVID-19 apresenta alguns sinais e sintomas que afetam,
principalmente, o quadro respiratério, os quais, precisamos estar
atentos. Estes podem ser mais leves, até mais graves.

Alguns sintomas jd podem ser mais facilmente observados, caso seu
corpo apresente, fique em alerta:

Febre; Tosse seca; Fadiga.
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Outros sinais e sintomas cléassicos (mais frequentes), pedem sua
atencdo e vigildncia para, caso necessdrio, buscar um servigo de saude:

Febre alta; Tosse seca; Dificuldade para respirar; Producdo de escarro;
Congestdo nasal; Coriza nasal; Mal-estar (dores de cabeca e no corpo,
cansaco extremo).

Na presenca desses sintomas, deve-se procurar por um posto de satde
(Unidade Bdsica de Salde ef/ou Unidade de Saude da Familia) mais
préximo.

Estes sinais séo CIpI’GSGﬂtCIdOS em CAsSOsS grdves.

e Falta de ar (esteja apresentando dificuldade para respirar ou
sensacdo de respiracdo insuficiente);

e Desconforto para respirar (dor ou incémodo para respirar,
acompanhado, muitas vezes, de aperto do térax e sensacéo de mal-
estar):

e Diminui¢cdo da oxigenac¢do do sangue (quando se estd com a pele
pélida ou labios, pontas dos dedos das méos e dos pés arroxeados).

Caso esses sintomas aparecam, busque pela Emergéncia do hospital
mais préximo de onde mora.

COMO ENFRENTAR A
PANDEMIA?

Do momento em que acordamos até o hordario que vamos dormir,
somos bombardeados de informacdes, algumas verdadeiras, outras
falsas. Tém aquelas informagdées que de manhd eram uma coisa e a
noite jG se tornaram outra. E isso vai gerando na gente um
sentimento de angustia, incbmodo, incertezas, mas podemos lidar
com isso de modo que fiquemos informados, mas sem estas
sensacoes.
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APRESENTAMOS ALGUMAS ORIENTACOES:

Cuidado com as fontes de informac@o sobre a pandemia. Todos estdo
falando sobre o novo Coronavirus, € o que se tem noticiado ou
compartilhado, nem sempre condiz com a readlidade ou dpresenta
distorcées. Lembra do telefone sem fio? Sugerimos que vocé escolha
midias fidedignas e com respaldo. Elas podem ser primdrias (oficiais do
Ministério da Saude, Secretarias Estaduais e Municipais de salde) e/ou
secundarias (jornais televisivos, revistas, sites de noticia, redes sociais —
mas tenha atencéo para as Fake News (noticias falsas) que podem
gerar danos maiores);

Ndo consuma informacgdes sobre o COVID-19 o dia inteiro! Ouvir sobre a
mesma tematica durante horas desperta na gente a sensacéo de que é
o final do mundo. Muitas vezes, a informagdo se repete durante o dia
para que haja maior alcance. Por isso sugerimos que vocé escolha uma
ou duas fontes (midias) em que vocé confia e gosta para consumir
informacgdes didrias;

Evite consumir informagdes em excesso durante a noite, especialmente
se estiver perto de dormir. O que se tem noticiado sobre a COVID-19 tem
despertado nas pessoas uma dagitacdo, seja pelo medo de contrair a
infecdo, seja pelo isolamento ou preocupagdes outras. E isso pode
influenciar negativamente no nosso sono, que & muito importante e
deve ser mantido, na medida do possivel, no mesmo ritmo da sua
rotina;

Faca outras atividades durante o dia, algo que te “desligue” do mundo,
coisas que vocé goste, que te divirta, acalme e te tire a atencdo da
pandemia. Ndo sabe por onde comecar? Uma sugestdio & escrever as
coisas que vocé gosta no papel e, por falar nisso, temos uma outra dica
muito importante;

Faca um planejamento de como passar a quarentenqa, estabeleca
atividades para o seu dia a dia. Lembre-se de escolher obrigacdes, seja
de trabalho ou de casaq, papeis que vocé desempenha no seu cotidiano,
atividades que sejam prazerosas e também de convivio social;
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Mas como eu posso ter convivio social? Se vocé estiver em isolamento
com mais pessods, aproveita esse momento para fortalecer os lagos e
pensem em atividades em grupo de maneira digital (Facebook,
Instagram, WhatsApp, Skype e outras);

Se 0 que te causa ansiedade e preocupacdo sdo questdes financeiras e
de emprego, ndo temos uma solucdo especifica, mas, de qualquer sorte,
vé@o ld algumas sugestées: faca o uso racional de mantimentos e
gastos, converse com as outras pessoas que moram com Vocé sobre
isso, fiqgue atento as medidas provisérias que o governo estd tomando
para que vocé possa ser incluso;

Uma outra orientagcéo importante para nés homens, & aproveitar para
iniciar ou dar continuidade a coisas que nos fazem bem. E isso pode ser
pensado de maneira individual mesmo. Vocé ja tentou fazer yoga ou
meditacdo? Que tal um alongamento para se manter em dia? Ou
mesmo assistir algo que adoramos?

A gente sabe que os momentos de incerteza virdo e, nessas horas, é
importante nos atermos também ds noticias que s@o positivas. Busque
saber quantas pessoas jd foram curadas. Quais paises ja estdo
diminuindo a curva de infeccdo e como o isolamento tem sido benéfico.
Tenha em mente, sO6 serdo mais alguns dias e depois voltaremos a
nossa rotina normal!

Como lidar com a quarentena e o distanciamento social?

A quarentena € uma das varias medidas de sadde publica realizadas
em todo o mundo para prevenir e conter a transmiss@o e propagacdo
de uma doencga infeciosa, assim como é a COVID-19, causada pelo novo
Coronavirus. Para muitas pessods, a quarentena se torna uma
experiéncia desagradavel, pois dfeta o bem-estar emocional e
psicoldgico.

Para que essa medida ocorra, se faz necessdrio realizar a separag¢éo e a
restricdo do movimento de pessods, como nas estacdes de Onibus, de
metrd, aeroportos, embarcacgdes, nas escolas, igrejas, bares, estadios de
futebol e outros locais publicos em que essas possam estar expostas.
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J& o distanciamento social, & simplesmente, uma medida utilizada para
aumentar o espaco fisico entre as pessoas, evitando assim um contato
mais proximo, fazendo com que ndo haja tanto contato, como, por
exemplo, no aperto de mdéo, no abraco, beijo e outras formas. O objetivo
é isolar o virus, por isso a realizacdo dessa medida passageira.

Para que vocé conviva se adaptando a esse momento,

apontamos algumas orientagdes:

Por conta da imposicdo de uma determinada privacdo da liberdade,
vocé poderd sentir desconfortos e preocupacdes. Busque esclarecer
todas as suas duvidas e evite ter acesso a todas as informacdes
repassadas, principalmente aquelas que ndo tem uma fonte confiavel.
Vocé pode ligar para o Ministério da Saldde através do numero 136,
mantendo-se orientado, tranquilizado e, consequentemente, mais
instruido e menos irritado;

Evite locais de aglomeracdo. Mantenha-se em casa (se puder) e
respeite as determinacdes das autoridades;

Evite exageros, agir com preconceito ou estigma para com as outras
pessoas. Esse € um momento em que todas das pessoas poderdo
adquirir o Coronavirus e desenvolver a doenca. O melhor caminho é a
gentileza e solidariedade;

No local que vocé vive, mantenha o distanciamento social também
entre as pessoas gque convivem como vocé, pois hdo sabemos quem
poderé estar ou ndo com o virus (caso ainda ndo tenha apresentado
sintoma ou tenha resultado de exames positivos);

Evite ficar isolado afetivamente das pessoas, s6 faca isso se vocé ja
estiver apresentando sintomas da COVID-19. Esse € um momento de
unido, fraternidade, solidariedade e cooperagéo. Procure conversar com
as pessoas, familiares e mantenha-se informado;

Procure formas para passar o tempo, encontre algo interessante para
fazer. Dé preferéncia por aquilo que vocé tem acesso e que te faz sentir-
se bem;

Busque também se preocupar com o outro, e veja esse periodo de
quarentena como uma oportunidade para fortalecer o seu contato e
vinculo com as pessods da sua rua ou bairro, prédio ou abrigo, fazenda,
assentamento e outros;
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Mantenha a sua seguranca e também das pessoas que estdio a sua
volta. Exercite o pensamento positivo;

Por conta da quarentenq, situagcdées como tédio, estresse, confusdo,
frustracdo, raiva poderdo surgir, se isso acontecer, saiba que se trata de
um momento passageiro. Sendo assim, busque se distrair, mudar o foco
dos pensamentos ou redlize uma atividade;

Sabemos que o confinamento pode deixar vocé triste, desanimado,
ansioso, muito preocupado e com muito medo. Se perceber que estd se
sentindo dessa maneira, peca ajuda. Vocé pode contar com alguém da
sua confiangca ou com profissionais de sadde;

Busque respeitar e dar atengcdo a esse momento. O distanciamento

social e a quarentena podem ser um momento de dprendizado e de
reflexdo das suas atitudes;

E, por fim, se vocé néo trabalhar ou realiza atividades essenciais e puder,
figue em casa. Essa € a melhor forma de conter a transmisséo.

COMO LIDAR COM UMA
SITUAGAO DE CRISE?
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As situacées geradoras de crise poderdo ocorrer em varios momentos
da nossa vida. Elas poderdo ser de ordem pessoal, financeiraq,
profissional, afetiva, conjugal, familiar ou até mesmo de satdde, como é o
caso da pandemia do novo Coronavirus, que afeta ndo somente vocé,
mas a condi¢@o de saude de toda a populacgéo.

ALGUMAS ORIENTACOES PODERAO TE APOIAR NESSE MOMENTO CRITICO:

Mantenha-se otimista e busque ver a crise como uma possibilidade de
amadurecimento na vida;

Tente sair da zona de conforto e busque planejar e desenvolver novos
recursos para o enfrentamento dessa situacdo atual de transformacdo;

Neste momento de pandemia, ndo hd muito controle sobre vocé, seja
pelo trabalho, escola, universidade ou pela correria do dia a dia. Vocé é
o principal responsavel pela organizagdo das tarefas. Mantenha uma
rotina didria de atividades, evitando ficar por longos periodos parado e
sem exercitar a mente;

Busque lidar com a incerteza, buscando aproveitar as oportunidades
para reinventar a sua proépria realidade vivenciada nesse momento
de pandemia. Tente superar o medo, lidar com a ansiedade e tristeza
que possam surgir.

COMO CUIDAR DO BEM-
ESTAR E BEM VIVER
DURANTE A PANDEMIA?

a tematica: Masculinidades e Cuidado a Sadde
deral da Bahia. Salvador, Bahia, Brasil, 2020.
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e Cuidar do seu bem-estar e do seu bem viver, durante esse momento
de pandemia, € fundamental. Essa é a oportunidade de manter o seu
bem e o bem do outro.

e Vocé pode buscar realizar as agées buscando respeitar a sua vida
interior, d maneira como se relaciona com VOcCé mesmo e com as

pPessods Ao seu redor;

e Aproveite o momento para crescer e se desenvolver como pessoaq.
Animo: conecte-se com a suad consciéncia e seu conhecimento;

e Aprecie o mundo a sua volta. Agradeca pelas oportunidades e aceite
a situacdo atual tal como ela é.

e Adote as recomendagdes necessdarias para garantir o seu bem-estar
e do outro;

e Olhe para frente e lembre-se do seu projeto de vidaq;

e Economize para ter tranquilidade financeira, consuma de forma
consciente e responsavel.

e Evite estocar produtos de limpeza e alimentos. Seja solidario;
e Aproveite a oportunidade para estar conectado com o0s seus
interesses pessoais, atividades que te proporcionam prazer e te fazem

bem (leitura, pesquisa, pintura, aprender novas habilidades e outras);

e Valorize-se, ame-se, cuide-se e reconheg¢a o quanto vocé é especial e
importante.
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COMO CUIDAR DA SUA SAUDE FiSICA

DURANTE A PANDEMIA?

e Aproveite a luz do sol presente ao longo do dia. Vocé pode tomar um
banho de sol, dando preferéncia para os primeiros horarios da manhd
ou ao final da tarde. Vai te ajudar a absorver a Vitamina D, muito
importante para a imunidade e funcdo dos pulmées;

e Dé preferéncia por alimentos naturais como frutas, verduras e
hortalicas. Controle o consumo de sal, gorduras, aclcares, carnes
vermelhas e produtos industrializados como, por exemplo, macarrdo
instantdneo, sailsicha, presunto, calabresa, enlatados, salgadinhos,
refrigerantes, manteiga, sorvetes e outros. Esses cuidados serdo para
a prevencdo e controle da Hipertensdo Arterial, Obesidade e Diabetes
Mellitus;

e Mantenha o controle nos hordarios da alimentacgcéo, evitando comer
muitas vezes ao longo do diq;

e Lembre-se também de realizar a higiene e escovacdo dos dentes;

e Tenha atencdo para com o consumo de agua. Evite a desidratacdo.
Observe a cor da urina, ela deve ser amarela clara indicando que
vocé estd ingerindo dgua na quantidade ideal;

e Evite descuidar com o sono. O sono € essencial para melhorar a sua
imunidade;

e Dé preferéncia a dormir por mais de seis horas por dia. Com o bom
sono vocé melhora a sua concentracdo, disposicdio, vigor fisico e
energia mental, manutencdo do aprendizado e das fungcdes do seu
corpo;

e Tente evitar dormir muito tarde ou dormir por longos periodos durante
a tarde, evitando ter insonia ou dificuldade para dormir;

e Tente desacelerar no periodo noturno e se vocé trabalha a noite, ndo
descuide com o0 sono nas suads horas de descanso;
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e Busque realizar atividade fisica (como pular corda, subir e descer
escadas ou alongar—se) durante os dias, no lugar onde vocé vive.
Vocé poderd adaptar o seu espacgo e utilizar utensilios domésticos
para movimentar o seu corpo;

e Durante a pratica de atividade fisicaq, utilize roupas leves e reserve um
local tranquilo na sua casa. Dé preferéncia em praticar pela manhd;

e Ficar muito tempo parado serd um risco maior, ocasionando o
sedentarismo. Nesse sentido evite ficar muitas horas sentado ou
deitado. Faca movimentos diferentes ao longo do dia como, por
exemplo, ficar alguns momentos de pé ou de cocoras;

e Tente relaxar. Controle o estresse evitando situagcdées desagradaveis;

e Ndo descuide da sua higiene. Tanto a do corpo, buscando deixar os
pelos cortados, a barba aparada e cuidada, mdos, pés e unhas
limpas e cortadas, assim também como a higiene intima, buscando
aparar os pelos pubianos. Ndo esqueca de lavar o dnus, evitando
contaminacdes;

e Ndo descuide do habito de lavar as mdéos, antes e apds urinar. Lavar
antes ird impedir que vocé leve bactérias e fungos d regido da
genitdlia. Ndo esqueca de enxugar a genitdlia apdés o banho ou
depois de ter urinado. Evite compartilhar toalhas de rosto e corpo
com outras pessodas;

e Caso vocé tenha alguma doenca crdonica como, por exemplo,
Hipertensdo Arterial, Diabetes Mellitus e realiza acompanhamento ou
se vocé estd realizando algum tratamento de sadde, continue
mantendo as recomendagdes dos profissionais de saude;

e Evite suspender o uso de medicamentos qontinuos, assim também
como aqueles medicamentos controlados. E muito importante que a
sua doenca ou agravo esteja controlada (0), evitando complicacées
maiores;

e Tome cuidado com o uso de medicamentos. Deixe as medicacdes
guardadas em locais seguros. Verifique sempre a validade, o tipo e a
via da medicacgdo, para que ndo haja nenhum acidente;

e Ndo tome medicacgdo por conta propria, evitando interacdes, reagdes
adversas, intoxicagdes e outras complicagdes. Busque por orientacdo
e prescricdo médica;
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e Caso vocé faca parte do grupo vulneravel e necessita comprar ou
recolher medicamentos, busque por ajuda de outra pessodq, para que
vocé ndo se exponha, tendo que ir até uma farmdacia;

e A realizagdo de hormonizacdo, no caso de homens trans, deve ser
mantida nhormalmente sem interrupcoes, seguindo as
recomendagdées dos  profissionais que realizam o seu
acompanhamento;

e VerifiQue o seu cartdo de vacina e observe se a sua situacdo vacinal
esta regular ou irregular. Fique atento as campanhas de vacinacdo e
ndo fique de fora;

e Como estamos em tempo de pandemia, € muito importante se
planejar. Deixe todos os seus documentos pessodis em um mesmo
lugar, assim também o seu cartéo do SUS e/ou do plano de sadde,
para facilitar em casos de uma necessidade da ida até um servigo de
salde;

e Se vocé estiver apresentando sintomas leves, poderd ligar para o
nimero 136 ou dos servicos de saude que vocé ja frequenta e ter
acesso ds orientacdées dos profissionais de saude. Vocé também
poderé ir até uma Unidade Bdsica de Saude (UBS) ou Unidade de
Sadde da Familia (USF) mais proxima de vocé. Se os sintomas forem
elevados ou graves, como dificuldade para respirar, vocé deverad ir até
uma unidade de emergéncia.
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SAUDE SEXUAL
REPRODUTIVA
E SEXUALIDADES:
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e Em funcdo das recomendacdes de distanciamento social, a atividade
sexual por contato fisico foi interrompida. Mas €& importante lembrar
que a sexualidade faz parte da vida humana e ndo se restringe ao
sexo e d penetracdo. Vocé & o seu parceiro sexual mais seguro nesse
momento.

e Apresentamos algumas orientagcdes de cuidado com a saude sexual
e sexualidade:

e Exercite a expressdo da sexualidade e aproveite a quarentena para
conhecer seus gostos, vontades, desejos, excitacbées e admiragoes.
Utilize recursos adaptados para aproximar o contato humano (enviar
uma mensagem, foto, video ou musica pelo celular, por exemplo);

e Explore outras formas de sentir prazer e excitagdo. Aproveite para
conhecer mais o seu corpo e as areas de sensibilidade;

e O sexo virtual pode ser uma fonte de prazer e satisfacdo sexual. Fique
atento ao respeito, garantindo o sigilo e anonimato (caso seja
solicitado):

e Se vocé quebrar a regra e realizar sexo com penetracdo vaginal ou
anal, sexo oral e beijo, deverd tomar banho e se higienizar antes e
depois;

e A masturbacdo poderd ser uma possibilidade durante esses dias de
quarentena, mas ndo esquecd de lavar as mdos antes de se
masturbar e de realizar a limpeza da genitdlia, caso haja ejaculacgdo
e secrecaqo;

e Mantenha a higiene em dia. Cuide da sua genitdlia. Mantenha os
pelos aparados. Dé preferéncia por usar roupas intimas leves,
confort@veis e sempre limpas;

e Se for usar algum brinquedo ou objeto com finalidades sexuais,
lembre-se de higienizd-los antes de usar;
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e A pratica sexual via boca e anus (conhecida como beijo grego,
cunhete e outros), também oferece risco de transmisséo da COVID-19,
através da presenca de virus nas fezes, assim como de outras
doencas causadas por virus e bactérias. A higienizacdo do local deve
ser mantida;

e Se vocé utiliza aplicativos para realizar pagueras e encontros sexudis,
vocé ndo precisa desfazer ou deixar de utilizar os mesmos. Aproveite
a oportunidade para fazer interagcdes excitantes e manter contato

social;
.|.
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e Tenha atencdo para o controle da puls@o sexual, evitando praticas
repetitivas e excessivas que levem ao vicio por masturbacgdéo,
pornografia e outros.

e Caso vocé efou a parceira sexual que vocé convive, j@ tenham
doencgas prévias, como as doencas cronicas (doencas respiratérias,
cardiacas, renais, Diabetes Mellitus, Hipertensdo Arterial, Cdncer,
doencas autoimunes, HIV e outras), devem evitar o sexo, para que
ndo haja risco de enfraguecimento imunolégico em razdo da
transmissdo pelo novo Coronavirus, ocasionando a COVID-19;

e Se vocé é portador do virus HIV (detectavel) e ja realiza tratamento,
deve manter o mesmo, inclusive se voceé tiver carga viral indetectavel
(carga viral suprimida) — baixa contagem de CD4;
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e Caso vocé realize a Profilaxia Pré-Exposicdo (PreP), continue
mantendo a terapia. Se decidir suspender, comunique ao centro do
qual vocé é acompanhado;

e O uso do preservativo previne o HIV, as Infecgcées Sexualmente
Transmissiveis e a gravidez ndo planejada. Faga uso do mesmo e néo
esqueca do lubrificante a base de agua;

e Caso vocé esteja gravido (no caso dos homens trans), ou convive
com alguém que na condigcdo de gestante, ou se encontram no
puerpério (periodo pés-parto), redobre os cuidados com o
higienizagcdo. Vocé deve manter-se em quadrentena e adotar as
medidas de distanciamento social. Siga as recomendacdes meédicas
e de profissionais de salde e se tiver davidas solicite ajuda, ligue para
o humero 136, do Ministério da Saude;

e Se vocé &€ um homem trans e estiver gestante, busque fazer exercicios
fisicos no lugar onde vive e tente seguir os hdabitos saudaveis. Isto te
ajudard no relaxamento e alivio do estresse e das variacées de
emocdes, como o humor durante a quarentena, em especial pela
elevac@o dos hormdnios, nesse periodo;

e O pré-natal, durante a pandemia, mudard um pouco. As principais
mudancgas s@o as alteragdes nas consultas. Vocé deverd seguir o
recomendado  pelos  profissionais que readlizam o seu
acompanhamento. Evite ir desnecessdariaomente a um servico de
saude, para evitar exposicdes, dé prioridade a realizagdo de exames
que forem essenciadis e indispensdveis para a saldde do bebé.
Certamente vocé terd contatos telefénicos em que poderd ligar para
retirar qualquer davida. Caso néo, ligue para o 136;

e Em relagcdo ao acompanhamento no parto, as autoridades de saude
estdo limitando a presenca de pessoas nos ambientes de salude para
evitar a transmiss@o. Vocé soé terd limite de um acompanhante nesse
periodo. Esse € um direito seu, conforme a Lei 11.108, portanto, exija que
seja cumprido, adotando as medidas de protecdo necessdrias, €
claro, sendo assim, tente escolher por um acompanhante que néo
esteja apresentando sintomas respiratorios;
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e Durante o periodo pré-parto e poés-parto, recomenda-se que 0s
homens trans grdvidos evitem espacos lotados, andar pelos
corredores das instituicées de parto, assim como conversem com O
(a) seu (sua) acompanhante para que o (a) mesmo (a) esteja com
os equipamentos de protecdo individual necessdarios;

e Nesse periodo de pandemia do novo Coronavirus, o seu bebé
certamente ndo ficard em bercario, para evitar a transmissdo. O bebé
ficard em alojomento conjunto (junto da pessoa que o gestou),
enquanto aguarda pela alta hospitalar;

e Seguindo o calenddrio vacinal, homens trans gravidos, deveréo tomar
a vacina da HIN1, como forma de prevenir da gripe comum. Caso ndo
tenha sido tomada durante a gestacdo, a mesma pode ser realizada
até 45 dias depois do parto;

e Até o presente momento, ndo ha risco para a amamentagéio, mas
vocé deve readlizar alguns cuidados. Para a readlizacdo da
amamentacdo, pai e mde devem estar limpos, realizar higienizacdo
das mamas, usar mascara facial que cubra a boca e nariz, trocando-
a se tossir ou espirrar, ou a cada duas horas e higienizar com maior
frequéncia as mdos;

e Com relag@o a higienizagéo, vocé necessitara limpar os dispositivos
utilizados pelo bebé como: mamadeira, colher, extrator/bomba
extratora para ordenha do leite e outros;

e Se vocé estiver em casa com um recém-nascido, evite o contato
fisico préximo (beijos nas proximidades da boca, cheiros no pescoco).
Tocando no recém-nascido apenas o essencial, ofertar o alimento,
trocas de fraldas, banho, higiene e preparo para o sono;

e Caso o0 recém-nascido esteja fazendo uso da alimentagdo
complementar, alguns cuidados merecem destaques: higienizar e
ferver os recipientes plasticos utilizados pelo bebé. Esses recipientes
devem ser individualizados (de uso Unico do bebé), separando os
utensilios do recém-nascido;

e Participe ativamente do puerpério (momento apés o nascimento do
bebé), mesmo em meio d pandemia. Ndo se afaste, pois a sua
presenca e participacdo sdo essenciais.
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COMO CUIDAR DA SUA SAUDE ANCESTRAL
E POPULAR DURANTE PANDEMIA?
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Toda forma de cuidado é importante e vdalida. Se vocé acredita e realiza
praticas de cuidado tradicionais, ancestrais e populares com a suad
salde, continue realizando.

Grande parte desses cuidados, tem relagdo com as tradigcdes populares,
o sincretismo, a crenga, a fé. Algumas outras sdo realizadas de geracdo
para geracdo, tendo a tradicdo familiar, como a principal fonte
cuidadora.

As prdaticas integrativas e complementares em saldde podem ser
grandes aliadas nesse momento de pandemia, sendo estas, praticas de
cuidado sensiveis, transpessoais, bioenergéticas e espirituais.

Vocé pode realizar livremente a terapia tradicional que melhor atende
as suds hecessidades, sejam elas: reza, simpatias, banhos, jogo de
bazio, tard, astrologia, meditac¢do, chds, uso de dleos essenciais, florais,
incensos, uso de dlimentos e plantas medicais, reiki, massagem e
outras.

Mantenha as suas tradicdées ancestrais, respeitando os cuidados
repassados pelas geracdes mais velhas (aquele famoso cuidado
passado de “geracdo em geracdo”).

Praticas religiosas coletivas como missas, cultos giras e rodas também
poderdo ser colocadas em prdaticas, podem a disténciaq, utilizando como
um recurso, as chamadas de videos pela internet.

Cultuar as divindades poderd ser uma medida a ser colocada em
pratica, como por exemplo, os orixds, voduns, inquices, assim também
como a realizac¢@o de limpeza de utensilios, despachos e consultas. Mas
ndo esqueca, o contato fisico nesse momento deverd ficar para depois,
evitando assim a transmissd@o do Coronavirus.
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COMO CUIDAR DA SUA SAUDE ETNICA/RACIAL E
CULTURAL DURANTE PANDEMIA?

Por conta da pandemia muitos de nossos hdbitos, comportamentos e
atitudes. Deixamos de encontrar pessoas, visitar lugares, realizar
praticas do nosso dia-a-dia, das nossas origens e cultura. Sabemos que ‘
essd mudanca €& muito maior para os homens de comunidades
tradicionais, como os homens afro-brasileiros, quilombolas, ciganos,
circenses (homens do circo), ribeirinhos, do sertéo, campo, florestas, das
dguas e os homens indigenas. ‘

Cada comunidade carrega consigo as suas tradicdées, e sabemos o ‘
quanto elas sdo importantes, e breve voltaro a continuar, afinal de
contas estamos em um momento passageiro.
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Diante disso, sugerimos algumas orientacdes de apoio:

Busque manter a sua ligacdo com as praticas, os saberes e os rituais
étnico/raciais e culturais, mesmo durante & pandemia, mas considere
as recomendacdes das autoridades em saude, para que se evite a
transmissdo do novo virus;

Cultos, rodas e outras manifestacdes culturais, religiosas, como por
exemplo os das religides de matriz africana e outras, deverdo ficar para
depois de termos passado por essa pandemia. Mas vocé pode tentar
realizar utilizando videos pelo celular ou pela internet, ou mesmo fazer
sozinho no lugar onde vive;

Cuide do lugar onde vocé vive. Sabemos que os homens que moram
nas favelas, barracos, palafitas, choupanas, casa de adobo, casa de
pau a pique, oca, barraca, que s@o préprias de grande parte da
populagcdo negra, rural e indigena, tem maior chance de ter
complicagdes por conta da infecgéo pelo novo Coronavirus, por alguns
fatores importantes, como viver junto a varias pessodas em um mesmo
comodo ou lugar onde vive, distdncia dos servicos de saude,
saneamento bdsico, diminuicdo ou ndo ter as vacinas em dias, que
também sdéo fruto das desigualdades sociais e do racismo no Brasil.
Diante disso &€ importante buscar atender as orientacdées que estdo
sendo repassadas;

E importante destacar que as nogdes de higiene também deveréo ser
adotadas em todos os tipos de moradias, ndo somente nos espacos ja
mencionados. O que significa dizer que a pretitude ndo
necessariamente estd relacionada com a falta de higiene, mas em
alguns cendrios, encontra-se desfavordvel da acdo governamental e
do Estado, para a garantia do controle sanitario %ex: coleta regular do
lixo, saneamento bdsico, tratamento da éguq). Sendo assim é muito
importante reforcar os cuidados e a atencgdo.

Aproveite esse momento para fortalecer a unido entre os seus povos,
apoiando, protegendo, em especial, aqueles que possuem maior risco;
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Evite usar objetos intimos de outras pessoas, como escovas, toalhas,
copos, pratos, para que néo haja a transmiss@o do virus. Mascaras que
cubram o nariz e a boca estéio sendo recomendadas. Vocé podera criar
a sua com recursos simples que tenha onde vocé vive, para evitar a
transmissd@o do novo Coronavirus;

Tente buscar por orientacdées de profissionais de satde, como o Agente
Comunitério de Saude (ACS), que visita a reuniéo;

Se vocé ja tiver alguma doenca como hipertenséo arterial, anemia
falciforme, anemia hemolitica, Deficiéncia de Glicose-6-Fosfato
Desidrogenase, maldria, esquistossomose, hanseniase, tuberculose,
leishmaniose (muito frequente entre as doencas étnicas/raciais),
necessita manter o tratamento regular, continuar seguindo as
recomendagdes, pois ter essas doencas aumentam o risco de
complicagdes geradas pelo novo Coronavirus;

Um cuidado especial deve ser tomado com a higiene. Sendo assim, &
importante lavar sempre as mdéos, evitar tocar o rosto, lavar os
alimentos, filtrar e/ou ferver a dgua para o0 consumo;

Se vocé estd em situacdo de rua, ou estd sem-teto, sem-abrigo,
convivendo em dlojamentos com outras pessoas, busque informagodes
sobre os servigcos do Consultério de Rua, ou dos Centros POP de rua, ou
também grupos de apoio que realizam agdes voluntdrias na rua, para
que vocé possa ter orientacdes sobre cuidado e prevencdo ao novo
Coronavirus.
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COMO CUIDAR DA SUA SAUDE
MENTAL DURANTE A PANDEMIA?
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Em tempo de pandemia, como a enfrentada atualmente pela COVID-19,
e diante das medidas de distanciamento social necessdrias para
combater a infecgdo e controle do virus, € comum sentimentos de
soliddo, medo, euforia, ansiedade, dentre varias outras sensag¢des. Mas
algumas medidas podem ser utilizadas para superar essas dificuldades
enfrentadas:

O Conselho Federal de Psicologia (CFP) recomendou aos profissionais
que evitem atendimentos presenciais, exceto alguns casos especificos
que necessitam. Mas por entenderem que se trata de um momento em
que se precisa mais ainda desse acompanhamento, foi autorizado o
atendimento online pelos profissionais. Dessa forma, vocé deve recorrer
a esse modelo de terapia nos mantendo seguros em nossds casdads;

Através do namero 136, do Ministério da Saude, vocé pode contar com
orientacées e daconselhamentos realizados por profissionais da
psicologia. A ligacdo é gratuita e o atendimento é confidencial
(ninguém além de vocé e o profissional ficard sabendo);

O uso das redes sociais digitais e de recursos tecnoldégicos, como o uso
do celular, computador e acesso a internet, pode ser realizado, como
forma de ampliar o contato com familiares, amigos e de pessoas que
vocé goste, fortalecendo as redes de afeto e de apoio;

Interacgdes sociais devem ser mantidas nesse momento de quarentena.
Estamos todos nés essa mesma situagéo, vocé ndo estd sozinho. Divida
com outra (s) pessoa (s) o que vocé esté sentindo nesse momento,
tanto aquilo que estd te fazendo se sentir bem e melhor, como aquilo
gue nao;

Busque se engajar na realizagcdo de atividades de distragdo que te
facam entreter e fazer feliz. Vocé podera utilizar de jogos, videos, séries,
filmes, muasica, dang¢a, coreografia, cozinhar e testar novas receitas,
aprender efou desenvolver uma arte manual, restaurar um mével ou
uma peca de roupaq, ler, escrever, cultivar uma horta, cuidar das plantas
ou do animal de estimacdo, ou outra atividade que tiver a sua
disposicdo e vontade;

Grupo de Estudos Sobre o Cuidado em Saude (GECS) - Area temadtica: Masculinidades e Cuidado & Satde
de Homens — Escola de Enfermagem da Universidade Federal da Bahia. Salvador, Bahia, Brasil, 2020.
25



Tente praticar a aceitagdo para lidar melhor com a situacdo atual,
evitando a negac@io. Neste sentido fortaleca as estratégias de
enfrentamento que te deixam mais confiante;

Aproveite para cuidar do seu humor, evitando que o mesmo esteja para
baixo o tempo todo. Mesmo sabendo que essa € uma situacdo dificil,
ficar mal-humorado poderd piorar o seu enfrentamento;

Dificuldades para dormir ou alteragcdo do seu sono poderdo ocorrer,
inclusive o surgimento de insénia, por conta da euforia e preocupacdes
diarias. Noticias ruins devem ser evitadas, para que ndo haja acumulo
de pensamentos negativos e confusos;

Busque tomar algumas medidas para manter a qualidade do sono
(“higiene do sono”), como: ndo utilizar celular & noite, ndo levar o celular
para a cama, reduzir a iluminagdo da casa, ndo realizar atividades
fisicas muito tarde, evitar o consumo de cafeina e outros estimulantes a
noite;

Tente montar uma rotina de atividades no lugar onde vocé vive;
Procure realizar atividades que vocé gosta. Evite situacées que lhe
causem estresse e ansiedade;

Tente realizar atividade fisica durante a semanaq, e estabelegca tempos
de pausas e de descanso;

Evite alimentos com nivel elevado de aclcar e conservantes;

Evite o consumo abusivo de dlcool e outras drogas. Caso faca uso,
busque realizar medidas de reducéo de danos (evitar interagéo entre as
drogas consumidas, beber muita adguaq, evitar o consumo sem estar
alimentado e outras):

Destine tempo para vocé. Exercite o écio criativo — “6cio masculino” (néo
fazer nada), por alguns periodos ao longo do dia;

Acolha as suas emocédes e sentimentos. Exercite a aceitacdo.
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COMO CUIDAR DA SUA SAUDE BIOENERGETICA,
ESPIRITUAL, E RELIGIOSA DURANTE A PANDEMIA?

A busca ou o fortalecimento de uma crenca ou religido podem contribuir
para o estado de paz de espirito e, até mesmo, para uma explicacdo da
existéncia humana. Utilizar esse recurso, nesse momento, poderd
proporcionar beneficios satisfatérios no enfrentamento da pandemia.

A seguir, apresentamos algumas orientacgoes:

A espiritualidade pode ser um recurso importante no estabelecimento
de sentido na vida, assim como um refugio diante das situacdes dificeis.
Nesse sentido, tente se conectar com o que hd de mais humano em
vocé. Tendo conseguido, ndo guarde essa experiéncia s6 para Voce,
compartilhe com as pessoas a sua volta;

A cultura religiosa pode ser desenvolvida de modo bem particular,
sendo incorporada por vocé a partir daquilo que vocé necessita e
deseja encontrar e/ou preencher ef/ou exercitar;

O momento de distanciamento social ocasionado pela pandemia, pode
ser encarado como um momento também importante para se recolher
onde vive, destinando tempo para olhar para si mesmo;

Aproveite o tempo livre para contemplar as coisas e as pessods Ao seu
redor (ainda que & disténcia). Dé preferéncia por olhar ambientes
alegres, como os da natureza, a luz solar (quando aparecer);

Se deixe tocar pela sua beleza interior, buscando fazer uma conexdo
entre o que vé, pensad e sente;

Mesmo com o distanciamento social, vocé pode realizar seus rituais
e/ou cultos e/ou praticas religiosas (rezqr, orar, cantar, dancar, ler um
texto):

A meditacdo pode ser um recurso efou uma estratégia de conexdo com
VOCEé mMmesmo e com as coisds ao seu redor, e pode ser utilizada para o
fortalecimento espiritual e equilibrio mental.
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COMO CUIDAR DA SUA SAUDE
FAMILIAR E DO AMBIENTE EM
QUE VIVE DURANTE A
PANDEMIA?
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Busque promover a manutengdéo da harmonia familiar. Esse pode ser
um momento tenso, por isso, evite conflitos, resolva as situacdes de
forma pacifica e exercite a comunicacdo ndo violenta, sem xingamentos
e palavroes;

Caso seja pai, busque exercitar a sua paternidade presente e
responsdvel. A paternidade contribui com crescimento sauddvel das
criancas e melhora as relacées dafetivas, conjugais e a seguranca
familiar;

Utilize o maximo do seu tempo para estar mais proximo da familia e de
seus (suas) filhos (as), caso os (as) tenha. Vocé pode realizar ligagoes,
enviar mensagens ou gravar videos para os seus familiares, casos eles
estejam longe de vocé. Fortalecer o vinculo familiar nesse momento é
muito importante;

Aproveite a oportunidade para ensinar seus (suas) filhos (as), caso os
(as) tenha, a realizar a higienizacg@o correta das mdos, utilizando formas
divertidas e engracadas, como, por exemplo, cantar uma mauasica
enquanto ensina como deve ser realizada a higienizagdo, para que eles
(as possam aprender com VOCE;

Proteja as criancas. Cuide das mesmas. Auxilie na realizagdo de tarefas
da escola, nos cuidados da casa e dé carinho, afeto e amor. Evite o
bullying. Se vocé identificar criancas em situacdo de vulnerabilidade,
comunique ao Conselho Tutelar da sua cidade;

Proteja as mulheres: Cuide das mesmas. Se dfaste de fatores que
possam precipitar a violéncia, como o uso abusivo de dlcool e outras
drogas;

Se vocé for casado ou conviver junto com uma ou mais de uma
parceria, aproveite para aproximar o vinculo de afeto (mas se lembre
das medidas de distanciamento recomendadas):

Divida as tarefas domésticas como, por exemplo, cozinhar, organizar o
lixo, limpar e realizar a faxina do ambiente, a higiene de animais de
estimacéo (se tiver), dos brinquedos e lugares que vocé considera com
maior potencial de risco para o possivel contato com o Coronavirus
(maganetqs, porta, chaveiro, carteira, celulares e outros) e de possiveis
alergias respiratorias;

Se vocé conviver com uma pessoda idosa e/ou com deficiéncia e/ou
limitagdo e outras situagdes de maior vulnerabilidade, busque protege-
las e ajuda-las;
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Como vocé estd passando o tempo no lugar onde mora mais do que o
habitual, busque exercitar o sentimento de empatia (ato de se colocar
no lugar do outro), unindo forcas para superar juntos a pandemia;
Como a pandemia, tem mudado a forma com as pessoas e as familias
tém se relacionado no Brasil, se possivel, crie estratégias de boa
convivéncia;

Pratique atividades divertidas e de lazer no lugar onde vocé vive,
tornando o ambiente familiar mais agradavel e leve;

Proteja a familia. Caso vocé necessite trabalhar ou sair de casa durante
a quarentenaq, redlize as medidas de prevencdo que estdo sendo
recomendadas pelo Ministério da Saude e os 6rgdios de cidade do lugar
onde vocé vive. Essa prdatica vai diminuir a chance de transmissé@o do
novo Coronavirus para os membros da familia;

Caso vocé tenha uma companheira e a mesma esteja gestante, busque
apoia-la, protegé-la e auxilid-la nas atividades domeésticas;

Monitore e fique atento se algum membro da familia (isso inclui o
modelo de familia reconhecido por vocé) apresenta algum sintoma que
possa despertar suspeita do Coronavirus (tosse secaq, febre etc.);

Observe se, em meio a sua comunidade, existe alguns vizinhos [
parentes/ amigos que precisem de um suporte/ajuda para esse
momento, ou que os mesmos ndo possam sdir de casa por fazerem
parte do grupo vulneravel (como é o caso de pessoas idosas, gestantes
ou pessoas com doencgas crénicas);

Contribua com as autoridades a cuidar da sua cidade e do lugar onde
vive. Economize a dgua encanada e potdvel, luz elétrica e gas de
cozinha para que ndo faltem. Tente reutilizar, reduzir, reparar e reciclar
para garantir a sustentabilidade;

N&do deixe acumular nem jogue em lugar improprio o lixo produzido e
nem deixe agua parada (lembre-se de outras doencas alarmantes
como ad Dengue, Febre Amarelq, Zica e a Chikungunya).
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COMO CUIDAR DA SUA SAUDE
OCUPACIONAL E DO TRABALHO
DURANTE A PANDEMIA?
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Sabemos que o trabalho & essencial e muito importante para a vida
humana, mas o mesmo néo pode colocar a sua vida e sadde em risco.

Apresentamos algumas orientacdes de apoio ao cuidado:

Se vocé necessitar trabalha fora de onde vocé vive, durante esse
periodo de quarentenaq, realize as medidas de prevencdo e protecdo
recomendadas pelo Ministério da Salde (distanciamento socidal,
lavagem e higienizacdo das mdéos, uso de mdscaras e dlcool em gel e
outras):

Ao chegar em casaq, tendo vindo do trabalho, tente deixar uma darea
isolada no lugar onde vocé vive (considerando uma drea “suja”). Nesta
drea, tente retirar ou coloca-los dentro de um saco plastico os
sapatos/botas ou outro cal¢cado, evitando entrar com eles. Se possivel
entre pela porta dos fundos ou de servico. Separe os objetos pessoais
utilizados por vocé na rua e no trabalho (pasta, mochila, carteira, 6culos,
chaves, celular) em um recipiente e depois limpe-os utilizando um pano
Umido com dagua sanitaria ou dlcool em gel a 70%. Limpe também os
lugares que vocé tocou ao chegar em casa (porta, maganeta, produtos
de limpeza, mesa, cadeira) e em seguida tome banho lavando o rosto e
o cabelo. O banheiro também deve ser limpo, utilizando dgua sanitaria
(sem esquecer do vaso sanitdrio);

Vocé deverd utilizar os Equipamentos de Protegéo Individual (EPI)
essenciais para a atividade de trabalho que vocé desenvolve. Vocé tem
o direito de receber os mesmos em seu local de trabalho;

Fique atento ao surgimento de condicdes inseguras no local onde vocé
trabalha, evitando o risco de contaminacdo e o adoecimento;

Ao chegar onde vocé vive, deverd realizar as medidas de prevencdo e
protecdo, evitando contaminar o ambiente. Tenha atencdo ao calcado,
roupas e objetos pessoais vindos do ambiente externo;

Busque organizar o tempo para a realizagcdo de atividades de trabalho,
evitando acumular as mesmas. Estabeleca rotinas didrias e esteja
disponivel a colaborar com sua equipe de trabalho e empregadores;
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Dé preferéncia a valorizar o comércio local, fortalecendo a economia
soliddria e os (as) produtores (as) regionais;

Se vocé for um trabalhador informal, como por exemplo, entregadores,
higienize sempre as mdos, evite colocar o box de entrega no chdo, lave
com dgua, sabdo e Aagua sanitria o box, com maior frequéncia.
Mantenha a distdncia de pelo menos um metro do cliente, use
mdascaras se puder. Ao ter contato com moedas e cédulas, tente cobrar
a mdo com uma sacola e depois higienize as mdos.

Em casa a tendéncia é fazer vocé trabalhar mais, incentivando torna-lo
ainda mais produtivo. No entanto, vocé poderd se tornar mais cansado,
podendo chegar a exaustdo e diminuir a sua imunidade;

Caso vocé esteja desempregado ou seja um trabalhador informal, vocé
poderd contar com auxilio do Governo. Busque se informar sobre os seus
direitos. Vocé poderd contar com o apoio do Centro de Referéncia da
Assisténcia Social (CRASg e o Centro de Referéncia Especiadlizado de
Assisténcia Social (CREAS) da sua cidade:

Se vocé for um empregador, cuide dos seus trabalhadores. Tente criar
estratégias para reorganizar o trabalho, evitando demissoées.

Evite acumulos e
sobrecargas de

atividade de trabalho
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MENSAGEM FINAL

Esse guia foi pensado com muito cuidado para vocé, homem, que pode
estd confuso nesse momento. Essa € uma forma que encontramos de,
mesmo fisicamente distantes, nos encontrarmos, ndo deixando que os
lagcos de fraternidade e de cuidado entre ndés se percam! Somos
conhecidos por protegermos uns dos outros e, nesse momento,
queremos fazé-lo por motivos justos.

Sabemos ser dificil ndo ficar inseguro com o que nos cerca, com d
incerteza da cura, da economia fragilizada e dos servigcos de salde
superlotados. No entanto, diante de tanta instabilidade, algo nos une,
algo em comum é importante para todos nés: a vida de quem
amamos!

Se esse alguém que se ama, &€ somente vocé mesmo, cuide-se bem!
Essa € uma opgdo que estamos te dando para ajudar. Se esse alguém é
sua (seu) companheira (o), algum familiar, os amigos do futebol, da
igreja, do bar, compartilhar boas noticias também é uma forma de
amar (aproveitamos para pedir que envie esse guia para alguém).
Juntos somos mais fortes!

Cuide-se, ame-se, se puder, fique em casaq, se ndo, proteja-se nas ruas.
Tudo isso vai passar e logo voltaremos a uma vida normal. Cremos em
uma nova normalidade, menos individual, mais cuidativa, na qual vocé,
homem, &€ uma parte muito importante.

Estamos juntos!

Se quiser falar conosco, pode nos encontrar no Instagram, através da
pdgina:

@cuidadoasaudedehomens (*tudo junto)

E-mail: cuidadodehomens@gmail.com
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