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PLANEAMENTO DA SEMANA

Sorria! Faca com que no final desta semana esteja 7 dias mais proximo de concretizar
os seus objectivos!

v Mantenha a sua higiene diaria, bem como a toma da medicacao nos horarios
habituais. E é importante que a cada manha vista roupa de dia porque, além de
fazer parte de uma boa higiene, € um ritual importante para nos prepararmos
para as actividades produtivas diurnas.

v Comece por estabelecer alguns objectivos e escreva na tabela abaixo quando os
ira executar.

v Em seguida, veja com atencgao as actividades propostas aqui e distribua-as pela
semana.

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira

22 Fevereiro 23 Fevereiro 24 Fevereiro 25 Fevereiro 26 Fevereiro _

v’ higiene didria | v higiene didria | v higiene didria | v higiene didria | v higiene didria | v higiene didria
v’ trocar roupa v’ trocar roupa v’ trocar roupa v’ trocar roupa v trocar roupa v trocar roupa
v medicacédo v medicacdo v medicacédo v medicacédo v medicacéo v medicacéo
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CUIDADOS PESSOAIS

Nas ultimas semanas temos sugerido alguns exercicios de ginastica em casa como
parte dos autocuidados essenciais a ter. Nao devemos encarar o exercicio como algo
a fazer quando nos apetece, mas sim como parte integrante do quotidiano. A
Organizacao Mundial da Saude lancou recentemente algumas recomendacoes a este
respeito, as quais vamos partilhar aqui consigo.

e A atividade fisica é boa para o coracdao, o corpo e a mente. Uma atividade fisica regular
pode prevenir e ajudar a controlar doencas cardiacas, a diabetes tipo 2 e o cancro, que causam
quase trés quartos das mortes em todo o mundo. Também pode reduzir os sintomas de
depressao e ansiedade e melhorar o funcionamento cognitivo, a aprendizagem e o bem-estar em
geral.

e Qualquer quantidade de atividade fisica € melhor do que nenhuma, e quanto mais
melhor. Para a saude e bem-estar, a OMS recomenda pelo menos 150 a 300 minutos por
semana de atividade fisica aerébia de intensidade moderada (ou atividade fisica vigorosa
equivalente) para os adultos, e uma média de 60 minutos por dia de atividade fisica moderada
para criancas e adolescentes. Toda a atividade fisica conta!: pode ser realizada como parte
integrante do trabalho, desporto e lazer ou transporte (caminhar, patinar e pedalar), bem como
de tarefas diarias e domésticas.

e O fortalecimento muscular beneficia todas as pessoas. Idosos (65 anos ou mais) devem
adicionar atividades fisicas que promovam o equilibrio e a coordenacao, bem como o
fortalecimento muscular, para ajudar na prevencao de quedas e na melhoria da saude.

e Demasiado comportamento sedentario pode ser prejudicial a saide. Pode aumentar o risco de
doencas cardiacas, cancro, e diabetes tipo 2. Limitar o tempo em comportamento
sedentario e ser fisicamente ativo é bom para a saude.

e Todas as pessoas podem beneficiar com o aumento da atividade fisica e reducao do
comportamento sedentario, incluindo mulheres gravidas e no pos-parto e pessoas

com doencgas cronicas e deficiéncias.

Se quiser ler mais acerca deste assunto consulte a pagina:
https://wwyy.dqgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica.aspx
(\

R v
EAGORA MEXASSE! ©
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CRIATIVA

A nossa casa é o nosso habitat e é o nosso Mundo agora que as saidas sao tao
limitadas. Podemos perguntar-nos quanto da casa faz parte de nés, e o quanto de
nos faz parte dela, ja que neste local estdao contidos tantos capitulos da vida.

Pois bem, faca a si proprio uma visita guiada a sua casa. Faca uma paragem nos
seus recantos especias, observe-os com atencao e desenhe-os aqui. Podem ser
mais esquematicos, ou mais complexos. Sente-se com inspiracao? Entao
desenvolva um destes locais especiais na pagina seguinte.
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GESTAO DOMESTICA

Semanas a fio com tempo chuvoso, as temperaturas atmosféricas baixas, banhos
prolongados com agua tendencialmente mais quente criam o ambiente perfeito para
a proliferacao de fungos e bolores na casa de banho.

Tectos, juntas de azulejos e de interseccao das loicas com o chao/ parede sao os
locais preferidos para estes microorganismos.

Por estas razoes, para manter a casa de banho bem limpa, faca uma limpeza mais a
fundo de forma a eliminar bolores e fungos. O produto mais eficaz € mesmo a lixivia,
com todos os cuidados que deve ter; sugerimos que use lixivia em gel, pois é mais
concentrada e nao salpica, sendo por isso mais segura.

Mas antes é importante que
:g' aranta que tem os cuidados
‘necessarios: certifigue-se_de que
:_tem luvas, roupa velha, uma
‘mascara e algum tipo de protecio
‘para_os olhos. Nio se esqueca,
‘ainda, de manter as janelas

o _processo de

abertas_durante_

A G TS
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limpeza. =
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Apesar de nos mantermos confinados, 0s nossos desejos ou sonhos nao

desapareceram. Mantém-se em suspenso, COmo se carregassemos no
botao de stand-by, uma vez que nesta fase muitos dos nossos projectos
vém o seu crescimento limitado.

Vamos rever os nossos sonhos e esperangas e imagina-las como sendo o
céu, o balao de ar quente como sendo as nossas competéncias e
capacidades para os realizar, e os sacos de areia como as coisas que 0s
estao a travar. O que é que os podera estar a limitar, além da pandemia.
Que crencas nossas nos impedem? Serao as insegurancas? O receio de
falhar? E que pensamentos alimentam o balao de ar quente para que se
aproxime deles?

Reflicta nestas questoes, utilizando o desenho da pagina seguinte!'
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Aquilo que me bpede
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Nestes dias a leitura tem sido uma das actividades mais realizadas por quem utiliza
o Diario. Quer tenha o habito de leitura ou ndo, as Bibliotecas de Lisboa tém agora
um novo servico de entrega ao domicilio que pode motivar o inicio deste fobbie.

Basta ter o cartao das bibliotecas e fazer uisicad através do niumero 218 173
090 ou mandar um e-mail para bib.galveias@cm-lisboa.pt de segunda a sexta das
10h as 17h.

Se nao tiver um cartao, antes do seu pedido, solicita que lhe facam um, ligando
exactamente para o mesmo nimero!

As pessoas fazem a biblioteca BI X

SISLOTEICAS OF LISAOA

asuaporta

23 A6.2FEIRA
NECESSARIO CARTAO BLX

CONTACTOS: x
bib.galveias@cm-lisboa.pt | 218 173 090 I
+INFO: blx.cm-lisboa.pt s , \

e
AS EQUIPAS BLX LEVAM EQUIPAMENTO DE PROTEGAO INDIVIDUAL LISBOA
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Ja agora deixe aqui as suas sugestoes de leitura [ . Que livros leu nestes dias, ou no
passado, que foram marcantes e que gostaria de sugerir? Estas suas sugestoes
aparecerao no proximo Diario!

Envie-nos as suas sugestoes para os emails anafranganito@chpl.min-saude.pt ou
betaniapires@chpl.min-saude.pt, ou através do seu técnico de referéncia!



mailto:anafranganito@chpl.min-saude.pt
mailto:betaniapires@chpl.min-saude.pt
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RELAXAMENTO

Um passeio

consciente _
Uma coisa boa deste momento

agora:

Algo bonito que vejo neste

Uma coisa neste espaco
momento:

que nunca tinha reparado
até agora:

Uma emocao
que estou a
sentir:

Algo que ndo é perfeito s
deste momento, mas que
nao € mau de todo:

Como é que
essa  emogao
tem impacto
em mim agora:
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Se preferir desenhar, utilize este espaco para fazer um desenho de uma memoria com que ficou
deste passeio ou escreva o que sentiu, inspirado pelo que ouviu, sentiu, reparou:

13
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SUGESTOES PARA O FIM-DE-SEMANA

Em parceria com a RTP, a Gulbenkian voltou a disponibilizar videos de concertos,
que estao acessiveis através do link:

https: ulbenkian.pt/musica/transmissao-de-concertos
”

g

7
Sugerimos que oica um concerto a sua escolha e que Lﬁ-/'liz'e a folha abaixo para
desenhar ou pintar ao som da musica. g =

4 )
Se nao tiver internet para ver e ouvir es\aﬁcertos, oica a -adio preferida!

L -

14


https://gulbenkian.pt/musica/transmissao-de-concertos/
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SUGESTOES PARA O FIM-DE-SEMANA
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GALERIA

A Galeria € um espaco de partilha de trabalhos inspirados ou despoletados por desafios do Diario.

Comapmnd Angrads wk

“Carnaval”, Emanuel Andrade

16
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ATE PARA A SEMANA!

A\

fique em casa

Unidade de Terapia Ocupacional

T. Ana Franganito & M. Betania Pires
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