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CACILDA

€ uma menina desajeitada, cheia de energia!

Ela estd muito surpresa com os
acontecimentos atuais. "‘ a

Cacilda ouviu o vizinho do andar de cima
espirrar.... Atchim! E em seguida, ouviu
dois meninos no andar térreo do prédio
onde mora gritarem em alta voz e bom
tom: Coronavirusss!
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CACILDA

“Poxa! Sempre quando alguém espirra,
se diz saude! Por que eles falaram
coronavirussss? Corona o qué?

O que é isso?”
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Logo, surgiram outras duvidas...os pais
de Cacilda ndao tinham todas as respostas
e também estavam confusos...

O que é coronavirus?

O que é pandemia? ~ i
Por que eu ndo posso ir
visitar a minha avé? Eu
estou com muita saudade...

Por que os adultos
estdo com medo?

Por que ndo posso ir a
escola e brincar com os
meus amiguinhos?

Até quando tenho que
ficar em casa?

Por que dizem que temos
que usar dlcool em gel?

Por que as pessoas estéo
usando mdscaras?

O meu bichinho de
estimagdo corre risco?

Se chamam quarentena,
por que tenho que ficar
em casa por 15 dias?

E verdade que a crian¢ca
ndo pega o coronavirus?

Quem pegou a doenga
uma vez, pode pegar
de novo?

Quando vou poder voltar
a brincar no parque?
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CACILDA SABE QUE A

SAUDE £ iMPORTANTE E

QUE PODE CONTAR COM

PROFISSIONAIS EM CASO
DE DUVIDAS.

Ela resolveu entdo perguntar para os que
ela conhece, e descobriu muita coisa
sobre essa nova doenca!
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A doenca causada pelo novo coronavirus, a Covid-19,
apareceu pela primeira vez na China
em dezembro de 2019.

As pessoas infectadas por esse virus
ficam doentes. Elas podem ter febre,
tosse, dificuldade para respirar e em

alguns casos complica para pneumonia

e pode levar a morte!
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O ViRUS TEM CAUSADO
MUITAS MORTES

Muitas pessoas ndo conseguem resistir a infeccao
pelo novo coronavirus e morrem rapido. E as familias
ndao podem nem se despedir delas, devido ao alto
potencial de contagio da doenca.

Cacilda pesquisou sobre o
novo coronavirus.

Q BUsCcA

Nome: SARS-COV-2.

Nome popular: coronavirus.
Origem: China.

Destino: todos os paises.
Danos que pode causar:
infecgcdo, adoecimento,
morte.
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Ping-Pong (palavras do virus corona):
Uma mentira? Uma gripezinha.

Um medo? Medicamentos.

Um arrependimento? Agir sem pensar.

Um desejo? Aglomeracdo de pessoas.

Um mestre? Gripe Espanhola.

Um sucesso? Ser invisivel

Um sonho? Um mundo sem vacinas.

Uma verdade? A vida passa em um descuido!
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O novo virus veio da China e foi passando rapidamente de
uma pessoa para outra. Infectou uma, duas, 20, 50, 300,
1.000, milhares e se espalhou pelo mundo em apenas
alguns meses. Por infectar pessoas em diversos paises de
todos os continentes, ao mesmo tempo, 0 novo coronavirus
causou uma pandemia.

Também foi assim que o virus chegou ao Brasil, no corpo
de pessoas que vieram de viagem de paises da Europa e da
Asia, de férias ou a trabalho. O primeiro caso da doenca no

pais foi registrado na cidade de S3o Paulo.

Ainda ndo ha uma vacina ou um medicamento capaz de
matar o novo virus, mas os cientistas do mundo todo estdo
trabalhando para descobrir a arma contra esse inimigo
invisivel. A melhor forma de evitar a Covid-19 é
prevenir o contagio.
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E preciso ter muito cuidado com as noticias que circulam por
ail Ha muita informacao falsa ou sem fundamento cientifico
sendo repassada, principalmente por meio da internet
e de jornais, as famosas fake news!

Para solucionar duvidas, a melhor alternativa é consultar
sites confidveis, como o do Ministério da Saude
(www.saude.gov.br/coronavirus). Para as criancas,

o Conselho Federal de Farmacia criou a pagina da
Turma da Cacilda (https://www.cff.org.br/turmadacacilda).

Outra opgdo é perguntar a um
profissional da saude, como o
farmacéutico do bairro! °

(A

Como eu vou me proteger
desse inimigo?
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http://www.saude.gov.br/coronavirus
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Por que eu tenho que
ficar em casa?

QUARENTENA Ou
ISOLAMENTO

Quarentena é um termo que se originou da pratica
antiga de manter sem comunicacdo, durante quarenta dias,
0S navios que chegavam nos portos vindos de alguns lugares

especificos, sobretudo do oriente. No caso da Covid-19,

a quarentena corresponde ao periodo maximo de
incubacdo do virus (15 dias). Esse € o tempo em que a
maioria das pessoas, depois de infectadas, leva para
apresentar sinais e sintomas da doenca.

No isolamento, a pessoa sob suspeita de ter o virus ou de
estar doente é separada do convivio em familia/social
durante o periodo de transmissibilidade, a fim de evitar
gue outros individuos sejam infectados também.
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Eu AQui E VOCE Al

O distanciamento social nada mais é do que evitar
aglomeracdes de pessoas em parques, estadios, shows,
mercados, shoppings etc. Porque se todo mundo vai para
a rua, um transmite a doenga para o outro, e o numero
de casos aumenta tanto, que ndo ha como os hospitais
atenderem a todos, o que leva o sistema de
saude a entrar em colapso.

COMO PEGAMOS O VIRUS?

Uma pessoa pode pegar o virus ficando proxima de alguém
infectado, que tosse, espirra ou fala. Também pode se
contaminar ao levar as maos aos olhos, boca, nariz e apds
tocar em objetos contaminados pelo virus, como maganetas,
corrimdes de escadas etc.
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E COMO PODEMOS EVIiTAR
R CONTAMINAGAO?

Evitando tocar o rosto, a boca, o nariz e os olhos,
nao utilizando pratos, talheres e copos sem lava-los, apos
Uso por outra pessoa, e nao comendo alimentos de forma
compartilhada. Também é recomendado evitar beijar,
dar as maos e abracar as pessoas durante a pandemia.

Outras medidas preventivas importantes sao:
lavar as mdos, cobrir a boca e o nariz ao tossir ou espirrar,
com um lenco de papel ou o cotovelo, e
usar mascaras quando sair de casa.

COMO LAVAR AS MAOS..

e Molhar;

e Colocar sabao;

 Esfregar todas as superficies das mados durante pelo menos
20 segundos (entre os dedos, nas palmas e em cima das maos,
unhas e punho);

e Enxaguar;

e Secar.
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Fonte: Adaptada da WHO (2020b)

USO DA MASCARA ...

A mascara de tecido pode ser lavada, diferentemente da
mascara descartavel, que pode ser utilizada sé uma vez.

Apds lavar as maos, colocar a mascara segurando-a pelo
elastico, de forma que ela cubra o nariz e a boca.
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N3o é recomendado tocar a méascara durante o uso.

Apds 0 uso, mascaras descartaveis devem ser colocadas no
lixo comum, depois de embaladas em sacos plasticos
identificados com a inscricao “mascara usada”.

Madscaras de pano podem ser lavadas com agua e sabado.

Uma alternativa é deixa-las de molho por pelo menos dez

minutos em agua contendo pequena quantidade de agua
sanitaria.

As mascaras sdo de uso individual e ndo devem ser
emprestadas para ninguém.
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AO ESPIiRRAR...

Cobrir o rosto com lengo de papel ou com o cotovelo evita
que os virus se espalhem, se a pessoa estiver contaminada.
Evitar beijos e apertos de mao, também. Acenar é uma
forma carinhosa e segura de cumprimentar alguém
em tempos de pandemia.

QUEM
PODE
PEGAR
O VIRUS?

O virus se espalha entre
pessoas de todas as
idades! Em criancas,
geralmente o quadro
€ mais simples, e nao

é muito diferente dos

resfriados e das gripes

comuns, com sinais e

sintomas como febre

baixa, cansaco, tosse
e dificuldade para

\ respirar.
Cacilda, Saude e Cia- Edigao 001 @
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Entretanto, criancas que tém outras doencas podem ficar
muito mal. Adultos, principalmente idosos, também
podem desenvolver formas graves da doenca causada
pelo novo coronavirus.

E importante ficar em casa, porque as pessoas,
principalmente criancas e jovens, podem se infectar
com o virus e transmiti-lo sem ter qualquer sintoma.

Ficar em casa € uma forma de proteger as pessoas
mais frageis, como os idosos.

—
|

\f MEDICO

QUEM PEGA O VIRUS UMA
VEZ PODE PEGAR DE NOVO?

Como é uma doenca nova, ainda ndo se sabe ao certo!
Tudo indica que a pessoa que tem Covid-19 fica
protegida contra o virus... como se estivesse vacinada!
Mas também ndo se tem certeza por quanto tempo.
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E SE PRECISAR SAIR?

E importante ficar em casa para ndo dar chance de o virus se
espalhar. Mas se for preciso sair para ir ao médico, por exem-
plo, é recomendado manter distancia de pelo menos
um metro das outras pessoas. Além disso, é indicado lavar
muito bem as maos com agua e sabdo. Se nao for possivel,
uma alternativa é esfregar as maos com alcool em gel 70%,
sempre contando até 20.

E importante também lembrar de usar mascara de protecio,
porgue nao se sabe quem pode estar contaminado com o
virus e que ainda ndo desenvolveu sinais ou sintomas.

Lavar sempre as maos, principalmente ao chegar em casa,
antes de comer, antes e apds ir ao banheiro, e apds brincar
com os bichinhos é fundamental. Evitar tocar nos olhos,
boca e nariz apds ter tocado em alguma superficie e
objetos como macaneta de porta, chaves, corrimdes de
escadas e botdes de elevador. Eles podem estar
contaminados com o novo coronavirus. E quem é esperto
vai manter esse habito por toda a vida porque
evita muitas doencas.

Sério? Entdo é por isso
que vejo tantas pessoas
com mascaras.
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DENTISIA

CUiDADO COM A
SAUDE BUCAL

Todas as pessoas, criangas ou adultos, devem escovar os
dentes ao levantar, apods as refeicdes e antes de dormir.
Também é recomendado trocar a escova a cada dois meses
ou quando estiver deformada, o que evita o acimulo
de micro-organismos, como as bactérias e os fungos.

Ah... Uma boa dica é evitar morder a escova,
para que ela dure mais tempo! Quem usa aparelho
ortodontico, fixo ou removivel, deve redobrar os
cuidados com a limpeza.

Comer apenas no café-da-manhd, almoco, jantar e nos
horarios de lanche também ajuda a evitar doencas da
boca e a manter a saude.
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CUiDADO COM A SAUDE

Dormir bem (pelo menos 8 horas por noite),
praticar atividade fisica (ver sugestdo no clubinho da Cacilda),
e evitar exageros, como comer demais ou de menos,
sao excelentes habitos! Também nao é recomendado ficar
muito tempo assistindo a televisao ou brincando com
o celular!

Também é importante ter fé, além de uma
mente saudavel e positival

O organismo de quem se alimenta bem tem acesso
aos nutrientes necessarios para combater o virus,
caso seja infectado.

Lembre-se de se expor ao sol, ao menos 15 minutinhos por dia,
cedo de manha (antes das 10h) ou a tardinha (apds as 16h).
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' B/ NUTRICIONISTA

O QUE COMER?

Uma boa nutricdo fortalece o organismo da crianca,
aumentando a resisténcia as infecgdes. Varias vitaminas
e minerais sdo importantes para a defesa do corpo.
Por isso é importante comer verduras, legumes, frutas,
e evitar o excesso de doces.

Também é muito importante beber agua
regularmente.

Eu vou compartilhar uma
receitinha bacana
no meu mural
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Os profissionais da saude, como cirurgides-dentistas,
enfermeiros, farmacéuticos, fisioterapeutas, médicos, médicos
veterinarios, nutricionistas, psicologos estao trabalhando
muito para ajudar e orientar a populacao sobre os cuidados
com a saude, incluindo o cuidado com os bichinhos de
estimacao, e também para cuidar dos doentes.

Muitos deles estdo perdendo suas proprias
vidas quando sdo contaminados pelo virus
dos pacientes, contraindo a doenca
Covid-2019. Outros trabalham dias e noites!
Estao exaustos...
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A grande preocupacdo causada por essa pandemia
tem estimulado a solidariedade! Pessoas fazem mascaras
e distribuem para quem ndo tem, doam cestas basicas e
cantam nas sacadas e janelas das casas e apartamentos

para confortar os vizinhos...

SOLIDARIEDADE!
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E 0S5 ANIMAIS DE
ESTIMAGAO?

A principal forma de contaminagao da Covid-19 é
de pessoa para pessoa. Até o momento, existem
informacgdes limitadas sobre se os bichinhos de estimagao
podem ser infectados pelo novo coronavirus e se
cdes e gatos transmitem o virus para outros animais
ou seres humanos. Porém, existe a possibilidade de alguns
animais serem contaminados por meio do contato
proximo com seres humanos infectados.

A principal forma de

~ , ~ - S~
prevengado € lavar as maos ) ‘70
antes e depois de brincar ),
com os bichinhos e evitar 1|

beijar ou compartilhar os
alimentos com eles. As
pessoas que estdo com
Covid-19 devem evitar

contato préximo com seus MED'C'A
animais de estimacao. VETERINARIA
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O PASSEIO DOS ANIMAIS

Se ndo houver doente na casa, é recomendado passear
com 0s animais somente para que eles facam suas
necessidades fisioldgicas. O cocd deve ser recolhido em
um saco plastico e descartado no lixo. Antes de entrar em
casa, é importante limpar os bichinhos com produtos
proprios, como xampu de banho seco ou lenco umedecido
de uso veterinario ou com agua e sabdo. O uso de alcool
70% liquido nas patas dos animais é indicado, desde que
nao seja utilizado muitas vezes ao longo do dia, para evitar
ressecamento. E nunca é demais repetir: apds tocar
0 animal, é preciso lavar as maos!

CUIDE BEM DO
SEU BiCHINHO!

Oferecer dgua para os bichinhos ao chegar em casa e lavar o
pote com detergente, repondo dgua fresca e filtrada
sao cuidados importantes para manté-los saudaveis.
Conservar os potes de comida e agua sempre limpos

evita a contaminacao.

Cacilda, Saude e Cia- Edigao 001 @




]‘ FARMACEUTICO

CUiDADO COM 05
MEDICAMENTOS...

Medicamento ndo é
brinquedo, pessoal!
Né&o guarde na cozinha
e nem no banheiro!

“Lembre o papai e a mamde de deixar os medicamen-
tos bem guardados, fora do alcance das criangas e dos
animais de estimacgao, por uma questdo de seguranca.
Bom mesmo é coloca-los em armarios altos, em lu-
gares secos e protegidos do sol. Consulte sempre um
farmacéutico quando tiver dlvida sobre o uso correto
de um medicamento.
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MEDICAMENTOS
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QUARENTENA

Isolamento ndo é soliddo, é protecao! Durante o periodo de
quarentena, em que as pessoas precisam ficar fechadas em
casa, as janelas devem ser abertas todos os dias para a circula-
cdo do ar puro e entrada de luz solar. Ficar em casa ndo signi-
fica abrir mao das brincadeiras! Nem deve ser pretexto para
descuidar da alimentacdo ou esquecer de beber dgua. Esse
momento pode ser divertido e alegre, além de ser uma opor-
tunidade para que todos cuidem
de si e de suas familias.

Eu to super
mega
entediada!

‘_‘-

HORAS DE LAZER

Ler, tocar instrumentos ou ouvir musicas, estimular
brincadeiras, atividades fisicas ajudam a acabar com

o tédio... /
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EDUCACAO A DiSTANCIA

Alguns meninos e meninas estdo recebendo aulas a distancia.
Nesse caso, o ideal é colocar o relégio para despertar bem
cedinho, lavar o rostinho, tomar o café da manha e ja
preparar o material de estudo. Uma mesa bem organizada
e um local mais silencioso ajudam bastante. Concentre-se!
Deixe o celular desligado!

A
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Eu ja fiz a minha rotina
para a quarentena
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Quando vou poder brincar
com as outras crian¢as?

JA VAi PASSAR...

Todos devemos aguentar firme! Ja vai passarl...
E previsto que a pandemia da Covid-19 termine em alguns
meses, quantos, exatamente, ninguém sabe aindal
E a nossa vitéria contra o virus depende de seguir as
recomendacdes de protecdo e seguranca, além de manter o
bom animo, independentemente das circunstancias.

A Cacilda e todas as criangas, meninos e meninas,
podem ajudar a dar um fim nessa historia...

S
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VIDEOS

Videos para crianga sobre o novo coronavirus:

L
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O Espirro

CORONAVIRUSES (The Sneeze)

Turma do Nosso Amiguinho O Espirro
contra o Coronavirus (The Sneeze)
https://www.youtube.com/ https://www.youtube.com/
watch?v=7hDp_vfRrlQ watch?v=defT)Js6e04A

Video para adultos sobre novo coronavirus:

Decewber 201 9
”
iy ‘A " ]
; l cluster of prewmonia
cas Chis
previd rus

Nesiz video vames ver de forme Fpide © que se sabe selbre © viius,

O Novo coronavirus
https://youtu.be/3MkKRE2rG40k

<
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https://www.youtube.com/watch?v=7hDp_yfRrIQ
https://www.youtube.com/watch?v=7hDp_yfRrIQ
https://www.youtube.com/watch?v=7hDp_yfRrIQ
https://www.youtube.com/watch?v=defTJs6eO4A 
https://www.youtube.com/watch?v=defTJs6eO4A
https://www.youtube.com/watch?v=defTJs6eO4A
https://youtu.be/3MkRE2rG4Ok
https://youtu.be/3MkRE2rG4Ok
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CADERNO DE ATIVIDADES

1) Como pega o virus?

Q”Q

0\’ 9
N,
< ) Vad
\} csza
Espirro Brincando no jardim

2) Como podemos nos prevenir para nao ser
pego de surpresa pelo virus?

)
e O

Abraco Uso de mascara

3) Para prevenir a contaminagao, precisamos evitar:

Aglomeracdo de Distanciamento entre
pessoas as pessoas
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4) O que evita que o0 novo coronavirus se espalhe?

v

Crianca em casa Crianca no parque

A
W\
5) Para maior seguranga, ao sair, devemos usar:
S &

Mascara Chapéu

6) Uma das melhores formas de prevengao é:

Z S0

Lavar as maos Tocar boca, olhos
e nariz

7) Apos tocar o animal de estimagao devemos:

)
+%0% [ 4
[ |
@ + ’ 1
Lavar as maos Brincar
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8) Para ficar forte vocé precisa:

\»
A3 ¢e
@

ik

Comer qualquer Comer alimentos
coisa nutritivos

9) Para ser saudavel vocé precisa:

AAAA !i,
L ] ]

Beber agua com Beber pouca
frequéncia quantidade de agua

10) Para ficar bem na quarentena

O S

Fique Respire, inspire e
desesperado! nao pire!

11) Para termos segurancga

K O

Ndo devemos brincar  Deixar os medicamentos
com os medicamentos espalhados pela casa
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12) O certo a fazer na quarentena com a familia é:

|
Planejar atividades Brincar com o
com seus pais/ tablete ou celular
responsaveis e ou ficar na internet
ajudar nas atividades o dia todo
da casa

13) Marque o local mais adequado para
guardar os medicamentos:

P

- O

Banheiro Armario na sala longe
da janela
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TOTAL DE ACERTOS
PARABENS! Saudacio a todos,

independentemente
dos pontos!

Respostas

1. Espirro.

2. Uso de mascara.

3. Aglomeracao de pessoas.

4. Crianga em casa.

5. Mascara.

6. Lavar as maos.

7. Lavar as maos.

8. Comer alimentos nutritivos.

9. Beber agua com frequéncia.

10. Respire, inspire e ndo pire!

11. Nao devemos brincar com os medicamentos.
12. Planejar atividades com seus pais/responsaveis e ajudar nas
tarefas de casa.

13. Armario na sala longe da janela.
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CLUBINHO DA CACilDA

Se vocé tiver entre 7-11 anos de idade e quiser fazer parte do Clubi-
nho da Cacilda envie um desenho, foto ou video com os temas des-
critos abaixo com o termo de autorizagdo para uso da imagem assi-
nado pelos pais ou responsaveis e o termo de autorizagao para uso
de imagem assinado pela crianca (modelos no site) para o e-mail:
turmadacacilda@cff.org.br. As imagens selecionadas serdo adicio-
nadas ao mural da Cacilda, no site www.cff.org.br/turmadacacilda
(quando estiver disponivel)

1) Lavando as maos com agua e sabao.
2) Usando alcool em gel.
3) Cozinhando.
4) Tomando sol.
5) Brincando.

6) Praticando atividade fisica em casa.

7) Em atitude positiva (fazendo um ok, sorrindo).

8) Curtindo a familia.

9) Cuidando do bichinho de estimagao.

10) Com um cartaz com os dizeres: O corona chegou! ou Vai passar!
Ou Fa da Cacilda! Ou SOS, o corona chegoul! Etc.

11) Desenho sobre: Pandemia ou do Novo Coronavirus ou Eu na
pandemia ou Cacilda na pandemia.

12) Tocando um instrumento musical.

13) Ouvindo musica.

14) Ajudando nas tarefas de casa.

15) Humor, fazendo mimical

16) Outra, use a criatividade.
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EXERCICIOS

Brincadeiras com Almofadas: coloque a almofada ou um bi-
cho de pellcia no chado. Deite e cologue uma bacia nas costas.
Com os pés pegue a almofada e tente acertar a bacia.

Zig-Zag: espalhe latinhas ou garrafas pet pelo chdo com uma
distancia de 2 ou 3 metros, para correr entre os obstaculos va-
rias vezes.
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RECEIiTiNHAS
PAOZINHODE -

POLViLHO )

-

-

e

Ingredientes:

% copo de leite (pode ser de origem vegetal) ou dgua;
1 copo de polvilho azedo;

Y azeite;

Uma colher das de sopa, rasa com sal.

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador e ponha a mistura
em formas untadas com azeite. Leve ao forno e deixe tempo
suficiente até a superficie ficar dourada. Nao tire antes do tem-
po. Se ndo tiver as forminhas, pode colocar as porc¢des direta-
mente na frigideira.
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DE MiLHO

Ingredientes:

4 ovos;

1 xicara das de cha com acucar fit;

1 xicara das de cha com creme de leite (pode ser light e lac-
free);

1 colher das de sopa, rasa com fermento;

1 pitada de sal;

1 xicara das de cha com farinha de milho fina;

1 xicara das de cha com polvilho doce ou maisena;

1 ou 1/2 xicara das de cha com farinha de trigo (pode usar sem
gluten);

Erva doce a gosto (opcional).

Modo de preparo:

Bata os ovos, o agucar e a nata até ficar homogéneo.Acrescen-
te a farinha de milho, o polvilho, o fermento em pod, o sal e a
erva doce e misture levemente. Faca rosquinhas (cerca de vinte
unidades) e coloque-as em forma untada e enfarinhada, com
uma pequena distancia entre elas. Leve ao forno preaquecido
a 2009 C por cerca de 25 minutos ou até que estejam ligeira-

mente coradas.
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BRINCADEIRINHAS

1. Brincadeiras com baldes — Da para fazer um jogo de voleibol ou
realizar diversos malabarismos com a bexiga.

2. Cinco Marias — Procure cinco pedrinhas que tenham tamanho
aproximado ou confeccione saquinhos e recheie-os com arroz ou
areia. Na primeira rodada, jogue todas as pedrinhas no chdo e tire
uma delas (normalmente, a pedrinha que esta mais proxima de ou-
tra). Depois, com a mesma mao, jogue-a para o alto e pegue uma
das que ficaram no chdo. Faca a mesma coisa até pegar todas as
pedrinhas. Na segunda rodada, jogue as cinco pedrinhas no chao,
depois tire uma e jogue-a para o alto, porém, desta vez, pegue-se
duas pedrinhas de uma vez, mais a que foi jogada para o alto. Repi-
ta. Na terceira rodada, com cinco pedrinhas no chao, tire-se uma e
jogue-se para o alto, pegando, desta vez, trés pedrinhas e depois a
que foi jogada. E na Ultima rodada, joga-se a pedrinha para o alto e
pegue-se todas as que ficaram no chao.
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