Por estes dias de isolamento social,
uma palavra de conforto vale mi-
Ihdes. A secretaria regional de Satide
e Proteccdo Civil langou uma linha
de acompanhamento psicoldgico.
Para além deste apoio, muitos ou-
tros profissionais, nas suas casas,
disponibilizam-se para ajudar a co-
munidade a tirar dividas e a enfren-
tar medos.

Alguns servicos de enfermageme
de assisténcia social ao domicilio ti-
veram de ser suspensos, mas as cha-
madas e as mensagens para os pro-
fissionais de saiide, médicos, enfer-
meiros, psicologos, ndo param. A
verdade € que 0 novo coronavirus é
uma situa¢io completamente nova
e também eles, profissionais de sat-
de, foram apanhados por esta pan-
demia. Agora dio o contributo pos-
sivel, sem hordrios ou honorarios,
nestes dias em que impera o distan-
ciamento social.

Helda Andrade, enfermeira espe-
cialista em reabilitacio no Centrode
Satide da Ribeira Brava, precisou de
ficar com os filhos menores, por for-
¢a do encerramento das escolas e
agora por altura das férias da Pas-
coa. Nio esta a fazer teletrabalho,
para efeitos legais, mas nem por isso
deixa de estar ligada todos os dias
aos utentes que dela prec:sam.

“Ligam para saber coisas sobre o
v1rus,qumsossmtomas aquetémde
estar atentos, quais as diferencas en-
tre um resfriado e a covid-19, mas al-
guns ligam s6 para desabafar”. A
mudanca social repentina, que a
tantos jovens e adultos estd a custar,
contribuiu para um maior i
to social dos idosos, mas mais ainda
para aqueles que vivem nas zonas
rurais e que esperavam pela visita
dos profissionais de satide.

“Ligam para desabafar”

“Quando € que vai passar” é uma
pergunta recorrente, vinda de to-
das as faixas etarias, mas a qual
também nio consegue dar respos-
ta. Ela propria, em confinamento
com os dois filhos, enquanto o ma-
rido sai todos os dias para
assume algumas das pneocupagoes
dos seus utentes e mesmo de fami-
liares e amigos.

Sendoa sua dreaa da reabilitagdo,
a enfermeira deixa uma série de di-
cas para os idosos, com a vantagem
de que a maioria, no caso das zonas
altas do concelho, vive em habita-
¢des com quintal, 0 que permite
exercicios diferentes daqueles que
se podem praticar no interior dos
apartamentos. E sdo dicas que ser-
vematodos.

“E tudo uma questio de criativi-
dade”, sendo que sio os familiares
dos utentes que procuram por exer-
cicios semanais adequados as condi-

fisicas dos seus entes queridos.
“Nada mais simples do que os colo-
car a dobrar roupa, a descascar ver-
duras, a separar molas por cores oua
pendura-las num cabide para movi-
mento dos membros superiores.
Num apartamento, podem colocar
umcachecol navaranda e fazeruma
espécie de roldana para o idoso,
mesmo sentado, exercitar os bragos.
Podem criar um grafico em que
apontam carros € pessoas que pas-
sam, por cores e género”.

E se cuidar do corpo é importante,
cuidar da mente tambémo é. E aqui
deixa uma dica para diminuir a an-
siedade. “Diminuir as horas passa-
das a ver televisdo. Eles ouvem falar
do virus, das mortes, e isso sO au-
mentaa ansiedade”.

Alicia Freitas é outra profissional
de satde aue esta a realizar teletra-

balho e intervencio online. A psico-
loga tem por estes dias trabalho re-
dobrado, talvez a triplicar. Hia um
conjunto de novas directrizes a con-
siderar com especial enfoque na
satide mental e estratégias para lidar
com a situacdo, mas tem também
um trabalho “extra” junto dos filhos,
conhecidos e amigos.

“Tenho tentado estar presente
para muitas pessoas”, diz, subli-
nhando que oisolamento a que esta-
mos sujeitos fomenta medos, algu-
mas insegurangas e que porisso faz
questio de passar uma mensagem
de esperanca, de superacio. “Acima

de tudo, quero pensar, quero passar
a mensagem que esta fase pode ser

de mudanca, de crescimento pes-
soal e coletivo”.

Mas a psicologa fala nio apenas
para aqueles que permanecem em
casa e que podem fazer centenas de
actividades, aproveitar 0 momento
para fazer algo que ndo tinham tido
oportunidade antes, nem que seja
limpar a casa, dar arrumacdo aos
batis com memorias, ler o livro que
nunca tiveram tempo ou descobrin-
do em si novas capacidades. “Para os
que saem para trabalhar, todos os
dias hd um medo crescente. Todos os
dias sfo uma vitoria, nio foram con-
tagiados, ndo contagiaram ninguém,
e ndo colocaram em risco a familia™.

Existem mmbem preocupagdes
relacionadas niio s6 com a situagio
em si, mas também com as dificul-
dades financeiras acrescidas, que
trazem a incerteza em relacdo ao
futuro e a iminéncia de enfrentar
uma nova crise economica. Alicia
Freitas sublinha que “ninguém es-
tava a espera de viver um momento
destes. Acordamos um dia e fomos



confrontados com uma grande mu-
danca e imprevisibilidade nas nos-
sas vidas, quando normalmente le-
vamos algum tempo a lidar com a
mudanca... e siio muitos os desafios:
ritmo de vida, rotinas, habitos, res-
tricoes, gerir filhos ou pessoas mais

cuidar de outros, isolamento
social e todos os sentimentos que
nosinvadem”.

E, além do mais, nesta situacio
que envolve também estarmos
mais atentos aos outros, cuidar de
alguém ou prestar algum tipo de
apoio. “Para nio viver no medo e
preocupacio, estamos constante-
mente a procura de novas solugoes
para os problemas que surgem no
dia a dia. O desafio que se coloca é
COmo viver este momento Critico
da melhor forma possivel? Nio
existe uma tinica resposta magica,
mas “cada um devera encontrar as
suas forcas, capacidades e pontos
fortes da vida™.

M A secretaria regional da Saude e
Protecciio Civil, através do Insti-
tuto da Administracio da Satide,
oferece um novo servico de apoio
a comunidade, desta feita com
uma linha de acompanhamento
psicologico.

0 servico, disponivel entre as Sh e
as 21h, quer dar resposta a pessoas
que ja vinham sendo seguidas nas
varias unidades de satide, bem
como a populacio em geral.

Em breve, pelas mios do IASaiide,
sera lancada uma linha orientada
para asaiide mental.
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