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Cuidados pessoais: para variar vamos hoje experimentar uma receita de um
I sumo natural repleto de ferro. Vai saber muito bem ao pequeno-almogo ou
lanche!

Receita: Em 200mL de agua triture uma macd, uma beterraba pequena e uma
o A cenoura.

w33 @

MANHA

Desafio do dia

Ainda sobre o desconfinamento, sentimos que podera ser importante esclarecer alguns
tépicos. Aqui iremos falar um pouco sobre procedimentos de limpeza e de desinfeccao
para adoptar em sua casa, ap0ds chegar da rua.

TARDE

Lazer

Mais uma vez sugerimos um jogo para testar a sua atengao!

Relaxamento

é
...(

Sente-se numa poltrona ou noutro local confortavel. Inspire fundo pelo nariz contando
até 5. Sinta o peito expandir e guarde o folego durante 5 segundos. Expire todo o ar

| S

ela boca, controladamente, durante mais 5 segundos. Repita isto 5 vezes.
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Previamente apontamos aqui as normas focadas no desconfinamento, focadas nas
regras sociais para se adoptar fora de casa. No entanto achamos que poderia ser Util
também rever alguns dos procedimentos de limpeza recomendados pela DGS:

Normas da DGS para Limpeza e Desinfeccao

a) Ao chegar a casa...:

Antes de qualquer outra coisa, é fulcral que
tenha especial atencdo a0 momento em
que chega a casa. £ um ponto critico,

ja que pode trazer o virus da rua. Para
minimizar o risco inerente aos objetos
potencialmente contaminados que

traz consigo, deve seguir estes

passos:

1.
Descalce-se de imediato
e deixe os sapatos sempre
no mesmo sitio, evitando que

contactem com zonas desinfetadas.
Tenha o cuidado de ndo os guardar

no mesmo sitio onde tem o

calcado de andar por casa.
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2.

Mude a roupa
exterior, como camisolas,
calgas ou casaco, e
reserve-a para lavar sem
a sacudir, minimizando
a possibilidade de
dispersar o virus.

3.
Lave e desinfete as maos,

com todas as precaugbes
recomendadas, e esterilize

chaves, telemovel e demais
objetos que tenha utilizado
no exterior.

4.

Se trouxer compras,
deve ter cuidados especiais
para evitar a contaminagao

I Desinfecte os sacos e
as compras com alcool
ou deteraente!
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b) Desinfeccao

Para que a esterilizacido
de objetos e superficies ADGS T s

. 2 ecomenda a utilizagdo
seja .etfic.az, siga estas o 3 base de lixivia
oo =om para a desinfegio comum de

superficies. Dilua uma medida de
lixivia em 49 medidas iguais de
‘&gua. Num video, a DGS indica
uma alternativa: cinco colheres
de sopa de lixivia para quatro
litros de dgua. Ndo misture esta
/' solugdo com outras substéncias,
" sobretudo amoniaco.

Num documento sobre a
limpeza da casa em tempo de

coronavirus, a DECO indica que,
para superficies rigidas, se
pode utilizar uma solugdo
com, pelo menos, 70% de
alcool. Utilize o dlcool que se
encontra mais frequentemente
em farmdcias e supermercados,
de 96%. Dilua-o0 na seguinte
proporgéo: sete partes de alcool
para trés de dgua.
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1
Lavar a superficie com dgua e

detergente, para quebrar a capa
protetora do coronavirus. A agdo

mecdnica, aqui, deve ser enérgica
| [seasuperficie o permitir), sem
esquecer os cantos, as curvas e
as ranhuras.

=
Aplicar o liquido
desinfetante, garantindo
uma ventilagio adequada.
A solugdo so serd eficaz
quando diluida na

3. proporgdo correta.
Deixar atuar
durante dez
minutos.

4.

Enxaguar apenas
com dgua quente.
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b) Desinfeccao
Sequéncia de
limpeza:

1. Torneiras, lavatéorios e ralos

2. Mobiliario

3. Bidé e banheira (desenrosque
a cabeg¢a do chuveiro e limpe)

‘ 4. Sanita

QUE CUIDADOS ESPECIAIS TER COM
A LIMPEZA DA CASA DE BANHO?

Na limpeza da casa de banho, hd um detalhe que deve mesmo ter em conta, e ndo
apenas em tempos de coronavirus: é importante que os produtos de limpeza
tenham simultaneamente, na sua composicio, detergente e desinfetante

(lixivia, cloreto de benzalcénio ou peréxido de hidrogénio, a titulo de exemplo).

Tenha especial atencdo a sanita, aplicando o detergente com desinfetante
no interior e exterior. Deixe o produto atuar e, ao final de dez minutos,
limpe o interior com o piagaba. O exterior deve ser limpo com um pano,
preferencialmente descartdvel. Passe com dgua quente e deixe secar,

COMO DESINFETAR A COZINHA?

Na cozinha, ha um leque de cuidados a adotar para mitigar o risco de contagio
€Om 0 NOVO coronavirus:

> A louca pode ser lavada na maquina ou @ mao, mas sempre a uma
temperatura bastante elevada;

> Deve lavar primeiro as superficies com agua e detergente e s6 depois passar
a desinfecéo;

> Comece por limpar e desinfetar os armarios, as bancadas, a mesa e as
cadeiras, prestando atencdo redobrada aos puxadores de portas, armarios,
frigorifico, forno, maquinas de lavar, etc.

> Por fim, limpe cuidadosamente a torneira, o lavatério ¢ o ralo.
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b) Na cozinha...

No momento de manusear, preparar
e confecionar os alimentos, deve ter
em atencao as seguintes medidas:

v Desinfete as bancadas de
trabalho e as mesas com produtos
apropriados para o efeito;

v Evite misturar comida crua e
cozinhada durante a preparacdo;

v Utilize tabuas, facas e utensilios
diferentes para preparar os
alimentos crus e os cozinhados;

v Lave a fruta e os legumes em
agua corrente e cozinhe-os em
agua em ebuligio;

v Limpe e desinfete as facas e os
utensilios depois de estarem em
contacto com comida crua;

v Cozinhe bem os alimentos, as
temperaturas apropriadas;

v Evite partilhar comida ou objetos
durante a preparagdo, a confecdo
e o consumo dos alimentos.
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1 Banho e troca de roupa
] Medicacao

~ Cuidados pessoais: sugerimos que cuide das suas maos, com preceito. Tem as
pontas dos dedos tingidas pela preparacao de alguns ingredientes como frutas,

legumes, alguma mancha de tinta ou mesmo pelo uso do tabaco?
Entdo prepare um recipiente com agua quente. Adicione sumo de um limdo (mas
Kl antes de o cortar a meio, retire algumas laminas da casca, que podem ser
\\i\ aproveitadas para um cha ou carioca de limdo — nada é desaproveitado!) e
mergulhe as suas maos durante 5 minutos. Durante este processo, use as metades

.“\do limao espremido para esfregar as pontas dos dedos. Em seguida lave
normalmente as maos e aplique creme hidratante.

MANHA

% @saﬂo do dia

5 semana passada propusemos que arrumasse a roupa de inverno e pusesse em uso
Sas roupas mais frescas de primavera/ verdo. Talvez seja a desculpa perfeita para dar
.} uma volta a sua roupa, ja explicamos como na pagina seguinte!

o M

TARDE

v~ Lazer/Relaxamento

“ \ "(

\ \f\ | Faca um refresco de laranja, ou limonada, adicione um pau de canela e umas folhas

| Y de horteld. Tera a acompanhamento ideal para a ja habitual sessdo de leitura de 32
~~ feira. Guarde a tarde toda para si e deixe-se envolver pela leitura.
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Ao arrumar a roupa de verdo que ja nao usa ha meses é natural ter-se apercebido que uma tem
um buraco inesperado, um casaco esta sem botdo, aquela camisa branca esta amarela no colarinho,
a camisola de malha favorita estd com borborto... Reserve o dia de hoje para resolver estes
problemas com algumas dicas que temos para si. Caso nenhuma faga sentido e a peca de roupa
esteja irremediavelmente perdida, use-a como trapo ou... deite fora!

1) Pode remendar um buraco, cozendo alguma aplicacao engragada por cima, fazendo um
bordado na zona ou reparando o buraco usando a cerzidura (a técnica que antigamente
se usava para remendar as meias), conforme o esquema em baixo:
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Escolhendo uma cor de linha parecida com a do
tecido, construa uma trama em persponto na
area circundante ao buraco, tal como no
esquema.

Em seguida, construa uma teia, entrecruzando
perpendicularmente a trama inicial, de forma a
recriar a tecelagem de um tecido novo.

2) Perdeu um botdo e ndo tem um suplente? Utilize o primeiro ou ultimo da fileira e cosa a
casa correspondente. Ou entdo cosa uma série de botGes todos diferentes uns dos outros!

Nao é defeito, é feitio!

3) Para a roupa que ficou amarelada durante o periodo em que esteve guardada,
experimente esfrega-la com um pouco de sumo de limdo e coloca-la ao so durante
algumas horas. Em seguida volte a esfregar com sabao azul e enxague.

4) Roupa com borboto? Entdo passe uma lamina de barbear levemente sobre a superficie

em questao.

5) Caso tenha roupa que ja nao lhe sirva, mas que esta boa, considere oferece-la a alguém

que possa necessitar dela.

11
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1 Banho e trocar de roupa (vista uma roupa confortavel, mas tem mesmo de

L S——

tirar o pijama!)

x
x

).
)

. Medicagao

$
4 \

4

X

% &
éX Cuidados pessoais: Os tempos de calor estdo proximos e com eles virdo também

1~—‘—L a roupa e o calgado mais fresco. Aproveite o dia de hoje para arrumar o calgado e
roupg d'e inverno e trazer de volta a roupa de verao.

&

X

MANHA

Mg Desafio do dia
\\O desafio de hoje vai exigir mais uma vez a nossa imaginacao. Imagine que é a

)
.\ personagem de uma histéria. Como seria? Que aventuras, que desafios teria de
ultrapassar?

.

14 4 4

TARDE

Lazer/Relaxamento

Vamos hoje proceder a mais alguns alongamentos que ja temos feito noutras
semanas. Veja como fazé-los na pagina a seguir.
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Imagine que € a personagem principal de uma histoéria. Pode ser a histéria do livro
que esta a ler, ou pode criar a sua historia. Que desafios tem de ultrapassar? Quais
sao as suas capacidades? Que outras personagens conhece pelo caminho? Pode
também optar por desenhar esta personagem na pagina seguinte!

13
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Inspire e expire fundo ao longo destes alongamentos.

Repita cada exercicio 5 vezes.

0 SEGUNDOS
CADA BRACO 10 SEGUNDOS CADA PERNA

15
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Cuidados pessoais

A il

MANHA
=0 7 ™
Q@ Desafio do dia
J —~&\ //
e

O desafio de hoje passa por elaborar uma pequena peca de artesanato,
\reu_tilizando material comum. Siga as instrucdes base na pagina seguinte
e, mais importante, siga a sua imaginagao!

TARDE

S Lazer/Relaxamento

\

Para terminar o dia de forma estimulante, mas divertida, temos a sua
espera uma série de charadas e enigmas engracados!

16
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Que tal fazer um suporte de canetas e lapis, transformando alguns materiais comuns como frascos
e latas de conservas, refrigerantes? Para tal, primeiro certifique-se que estes se encontram bem
lavados, sem odores nem restos da comida que continham. Depois retire o rétulo de papel ou
plastico que vem colado. Se ficarem restos de cola, ndo ha problema. No caso dos frascos, nao vai
precisar da tampa.

Em seguida escolha como vai revestir os seus frascos/ latas, de acordo com o que tiver a mao em
sua casa:

Material Revestimento Material Necessario e técnica

Sé precisa do pincel para aplicar e pintar. Nao sao tintas faceis de
usar, por isso sugerimos que use apenas 1 ou 2 cores e padroes
geométricos, obtendo um resultando minimal.

Tintas de esmalte, spray,
verniz das unhas

Cola branca aplicada com pincel para unir os pedacos de papel ao
frasco. Pode sobrepor imagens para uma maior complexidade.

Papel, recortes de revistas

: : Pode também simplesmente forrar a lata.
ou jornais.

Aplicar uma camada de cola no final para impermeabilizar o
trabalho e obter aspecto brilhante.

Cola branca aplicada com pincel para unir os pedagos de tecido ao
Tecido, recortes de tecidos. | frasco. Sobreponha pedacgos, utilize tecidos completamente
diferentes, seja criativo/a!

Nao precisa de nada, basta assumir o design da embalagem!

Nenhum - Pop Art . . . )
Funciona com latas pintadas, sem rotulo amovivel.

Pode misturar algumas das técnicas descritas.
Experimente, explore, e descubra o seu estilo!

Acima de tudo, divirta-se!

17
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Estd na h
ora dos enig
mas que pr
inal do diario oje! Vai ser gi
ara as

a

Passa por cidades e
atravessa oS campos:
Porém, nunca

mesmo sitio.

O Manuel esta a olhar para
onio

Sul, enquanto © Ant
olha para norte, NO entanto

conseguem ver-se um ao
outro, € nao existe espelho

em lado nenhum.

Como & possivel?
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Cuidado pessoal: hoje é sexta-feira e por isso hoje deve ser um dia ligeiramente
diferente dos outros. Vamos tirar este dia para se se arranjar e por bonito/a! Dica:
Experimente um penteado diferente.

Todos nds passamos agora por uma fase atipica. Por motivos de forca

[RE5-11] M|

\maior foi necessario que nos isolassemos e todas as nossas rotinas se

[N B \

alteraram. Queremos saber como tem sido esta experiéncia para si.

TARDE

Lazer/Relaxamento

Hoje aproveite para dancar. Deixamos aqui um link com uma
lista que inclui alguns dos Aits de musicas disco. Podera
sempre pesquisar o género de musica que preferir. Seja qual
for, dance! ©

‘https://www.youtube.com/watch?v=6jBI1iiSTmI&I
iist=PLi AtDd1pR27LZCIdPRNQ1SuB-BL907wr
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Passamos todos por um periodo dificil onde o isolamento foi estritamente necessario, e, felizmente,
apesar de ainda serem precisos cuidados, existem condi¢des para irmos retomando a nossa vida.
No entanto, cada pessoa experienciou este periodo de maneira diferente. Para uns foi possivel
apostar na criatividade, para outros foi uma oportunidade de experimentar coisas novas, para outros
foi um periodo essencialmente triste e onde nao foi possivel ser-se produtivo.

Gostariamos de saber como foi, e como esta a ser ainda, para si esta experiéncia de se estar mais
isolado e com rotinas totalmente alteradas. Escrever o nosso testemunho podera ser util para
reflexdo e para se poder avancar. Se preferir, pode também desenhar, basta utilizar o espaco
abaixo!

20
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Este fim-de-semana vamos lancar um desafio para comemorar o Dia
Internacional dos Museus, que ocorreu no dia 18 de Maio. Na pagina
seguinte podera também encontrar alguns exercicios que pode fazer
sentado/a para relaxar e alongar o corpo.

7 DIA INTERNACIONAL DOS MUSEUS

O Museu Calouste Gulbenkian tem uma coleccao vastissima de arte
pertencente ao magnata e mecenas Calouste Sarkis Gulbenkian. O
Museu lista uma série de pequenos videos dedicados a algumas das suas
obras. Pode vé-los aqui:

https: ulbenkian.pt/museu/colecao-do-fundador/arte-num-minuto
O desafio que lhe propomos é que destas 31 obras escolha uma que

gostaria de ter na sua coleccao particular, em sua casa. Envie-nos a sua
preferéncia para:

anafranganito@chpl.min-saude.pt ou betaniapires@chpl.min-saude.pt

As obras escolhidas serao publicadas aqui no Diario da proxima semana,
numa das seccoes de LAZER!

Boa visita!

/

e !.’-M :: :;-.‘:—;:— = — =
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1 EXERCICIOS NA CADEIRA

III

4 &

Devagar, rode o pescoco para um lado
e para o outro, 10 vezes. Feche os
olhos se preferir.

™

| |

|

Encoste-se para trd® e levante cada
perna, alternadamente, 10 vezes cada
uma.

M
) AR
y &

Mantendo as costas direitas, levante e
pouse os calcanhares 10 vezes.

Esticando os bracos, levante-se e volte
a sentar-se na cadeira 5 vezes.

m
III

4 &

Levante o braco e estique-o para o lado
contrario 5 vezes. Repita com o outro
braco.

~y

‘ | <l

Apoiando-se nas costas da cadeira,
flita e estique as pernas 5 vezes.

23
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RESPOSTAS AOS ENIGMAS DE 52 FEIRA

A) a quinta irmd estad a jogar xadrez com a Catia!
B) Um rio.

C) Basta destapar o ralo da banheira.

D) Eles estdo de frente um para o outro.

E) 16 (Resposta = n1+n2+nl1+n2)

QUEREMOS AGRADECER TODAS AS SUGES TOES, FEEDBACKS E
COLABORACOES DOS NOSSOS UTENTES. OBRIGADA E

ATE PARA A SEMANA!

Vamos todos ficar bem

Unidade de Terapia Ocupacional, 2020

Terapeuta Ana Lidia Franganito Monitora M@ Betania Pires
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