
Você pode achatar a curva!
Achatar a curva significa desacelerar novas infecções. Isso permite que os profissionais de saúde prestem 
um melhor atendimento àqueles que se infectaram pela COVID-19. Quando muitas pessoas ficam doentes 
de uma só vez, o sistema de saúde pode ficar sobrecarregado. Essa é uma situação mais perigosa para 
todos. Pesquisadores estão dizendo que o distanciamento social (ou físico) pode funcionar, mas somente 
se você e todas as outras pessoas o fizerem da maneira correta. Ficar em casa é o primeiro passo. Se 
você tiver que sair para comprar comida, remédios ou para praticar exercícios, mantenha-se a seis pés 
de distância dos outros (exceto no caso das pessoas que moram com você). Isso mantém todos seguros. 
Vamos fazer isso juntos – ficando separados. Todos correm risco quando algumas pessoas não seguem as 
orientações.

“Como Chefe de Doenças Infecciosas na Cambridge Health Alliance, estou pedindo a sua ajuda”, disse 
Lou Ann Bruno-Murtha. “Estamos trabalhando dia e noite para nos prepararmos para o que está por vir, e 
sabemos que será um desafio. Mas estamos vivendo tempos sem precedentes, em que cada um de vocês 
pode fazer uma grande diferença no que acontecerá a seguir.” Veja o que você pode fazer:

•	 Distanciamento físico (ou distanciamento social) – mantenha-se conectado com parentes e amigos através 
da tecnologia. Trabalhe em casa, se possível. Se precisar sair para comprar comida, remédios ou para 
praticar exercícios, mantenha-se a seis pés de distância de outras pessoas.

•	 Procure tossir e espirrar na parte interna no braço.

•	 Lave as mãos – com frequência! Esfregue por pelo menos 20 segundos. Você também pode usar um 
antisséptico tipo álcool gel.

•	 Se estiver doente, fique em casa.

•	 Mantenha-se informado através da CHA.

“Somos seres sociais. Será difícil para alguns de nós ficarmos longe uns dos outros, mas é hora de 
fazermos sacrifícios pelo bem de todos. Devemos fazer exceções apenas quando for absolutamente 
necessário, pela saúde ou segurança de todos.”
- Dr. Jacob Venter. Subjefe de Psiquiatría y Jefe de Psiquiatría Infantil y Adolescente

Você pode desempenhar um papel importante neste contexto. Ajude-nos a achatar a curva!

https://www.challiance.org/help-center/covid-19-alert


Cuidando 
“São tempos sem precedentes, com certeza”, disse o Dr. Mark Albanese, Diretor do Ambulatório de 
Psiquiatria e Toxicodependência para Adultos. “Nenhum de nós jamais enfrentou uma pandemia de tal 
magnitude. Embora você possa sentir-se consternado, há coisas que podemos fazer para nos ajudar a 
atravessar esses tempos de incertezas.”

Está sentindo como se as coisas estivessem desmoronando?
Algumas pessoas podem sentir-se consternadas – e no caso daquelas que trabalham em funções 
essenciais, como na área da saúde, vai ficar mais difícil. Se você não consegue se planejar para o que 
vem por aí, pode parecer que as coisas estão fora de controle. Veja algumas ideias do Dr. Albanese e da 
Organização Mundial da Saúde que podem ajudar:

•	 Cuide-se – coma bem, durma o suficiente e pratique exercícios de formas criativas. A ioga é uma ótima 
maneira de aliviar o estresse e você não precisa de nada além de si mesmo para começar. 

•	 Em casa, siga suas rotinas habituais, tanto quanto possível. Muitas atividades já estão disponíveis on-line, 
como rotinas de exercícios, missas e muitas outras.

•	 Restrinja as notícias para uma ou duas vezes por dia. A obtenção constante de informações assustadoras 
não ajuda. Mantenha-se informado on-line através de fontes confiáveis, como a CHA. Os fatos podem ajudar 
a reduzir os seus medos, enquanto os boatos vão aumentá-los.

•	 Ajude as crianças a expressarem seus medos. Desenhar, brincar ou conversar em um espaço seguro e 
solidário pode proporcionar alívio. Seja honesto sobre a COVID-19 de uma forma apropriada à idade.

•	 Ajude outras pessoas. Isso fará você se sentir bem e oferecerá uma ajuda necessária a quem precisa. Em 
momentos como este, pessoas com menos recursos sempre têm mais dificuldades. Doe para organizações 
que prestam apoio a grupos de alto risco, como imigrantes e desabrigados. Ligue para amigos mais velhos 
e vizinhos que possam se sentir isolados e veja se eles precisam de algo, como ajuda para fazer as compras 
de mercado. 

•	 Se você toma medicamentos de saúde mental, confirme que tem o suficiente para várias semanas. Fale 
com o seu farmacêutico para que ele o ajude a repor as suas prescrições. 

•	 Se está em recuperação, veja estes recursos on-line. Se usa substâncias, veja estas orientações sobre 
como se preparar. 

•	 Mantenha-se conectado. Somos seres sociais, e é importante conversarmos com outras pessoas. Agende 
chamadas ou chats em vídeo rotineiros com a família e os amigos. 

Si bien esto que está ocurriendo nos afecta a todos, el impacto en cada uno es diferente. Puede que no 
lo veamos ahora mismo, pero seguramente descubriremos en el futuro que esta situación ha traído algo 
positivo si aprendemos a enfocarnos en lo que verdaderamente importa.

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf
https://ymca360.org/
https://ymca360.org/
https://www.smartrecovery.org/community/calendar.php
https://www.smartrecovery.org/community/calendar.php


O que fazer com crianças em casa? 
Está tentando manter as crianças ocupadas enquanto você trabalha ou tenta fazer qualquer outra 
coisa? Muitos pais recorrem à tecnologia. Você pode achar que é uma solução fácil, mas nada é. Alguns 
conteúdos podem ser prejudiciais para as crianças, e tempo demais diante das telas pode limitar o 
desenvolvimento dos seus filhos. 

O Chefe de Pediatria da CHA, Dr. Greg Hagan, dá estas dicas:

•	 Converse com seus filhos sobre o que eles estão assistindo. É melhor assistir com eles, assim vocês podem 
conversar sobre as coisas conforme elas vão acontecendo.

•	 Restrinja o tempo que seus filhos podem passar diante das telas. A Academia Americana de Pediatria tem 
algumas sugestões muito boas.

•	 Faça contato com os avós ou parentes mais idosos através de aplicativos como o Zoom, WhatsApp e 
Facetime.

•	 Dependendo da idade dos seus filhos, cheguem a um acordo sobre o tempo que eles podem passar diante 
das telas. O Culture Reframed tem uma boa recomendação voltada para mídias sociais e telefones.

•	 A configuração de controles dos pais pode ajudar a estabelecer limites quando você não pode estar 
presente.

•	 Ofereça alternativas – jogar, ler, cozinhar (dependendo da idade), desenhar, construir coisas, explorar a 
natureza. Confira a alegria compartilhada por esta família quando eles montaram uma reação em cadeia.

Para ver mais dicas, visite Campaign for Commercial Free Childhood, uma referência de Boston que está 
disponível para ajudar. ayudarnos.

https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/How-to-Make-a-Family-Media-Use-Plan.aspx
https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/How-to-Make-a-Family-Media-Use-Plan.aspx
https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/How-to-Make-a-Family-Media-Use-Plan.aspx
https://www.commonsensemedia.org/blog/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://digg.com/2020/this-chain-reaction-ping-pong-ball-course-has-a-surprise-feline-ending
https://commercialfreechildhood.org/social-distancing/


Temos três novas páginas de recursos em nosso site para ajudá-lo a 
entender e a gerenciar a convivência na era da COVID-19. Quando tiver 
tempo, reserve um instante para conferir a nossa página de recursos 
de vídeos, a página de leituras rápidas ou a nossa página de recursos 
multilíngues. 

A CHA está fazendo um trabalho incrível para proteger a sua saúde e o seu bem-estar. Estamos 
nos preparando para um aumento no número de pacientes com COVID-19 com o Telehealth 
e um serviço de testes por drive-thru. Há muitas outras mudanças por vir. Alguns dos nossos 
funcionários estão trabalhando em casa – como nossos intérpretes médicos. Se você ouvir um 
cachorro latindo ou crianças brincando ao fundo, por favor, entenda que estamos fazendo o 
melhor que podemos para atender às suas necessidades de saúde. 

Visite nosso site para obter informações atualizadas sobre os nossos serviços. Se precisar 
nos telefonar, tenha paciência. Nossas linhas estão ocupadas e estamos fazendo o melhor que 
podemos para falarmos com você. 

Novos recursos no site da CHA

Mais uma coisa...

https://www.challiance.org/help-center/learn-about-covid-19
https://www.challiance.org/help-center/learn-about-covid-19
https://www.challiance.org/help-center/learn-quick-reads
http://chstaging.challiance-cms.org/help-center/multilingual-resources
http://chstaging.challiance-cms.org/help-center/multilingual-resources
http://chstaging.challiance-cms.org/cha-services/cha-telehealth
https://www.challiance.org/help-center/covid-19-alert

