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APRESENTACAO

A Cartilha “Aprendendo Sobre Prevencao ao COVID-19”

fol um dos resultados da Campanha “Sarau na Mesa: A
Mulher que vé sua filha e seu filho com fome nao pode
esperar” promovida pelo Coletivo Mulheres, Politicas
Publicas e Sociedade — MUPPS que contou com
financiamento da Coordenadoria Ecuménica de Servico
(CESE).

A campanha teve como objetivo atender
emergencialmente mulheres em situacao de
vulnerabilidade social, principalmente as mulheres negras
das periferias de Salvador e as maes-solos atraves de
distribuicao de cestas basicas, doacdoes de itens de
higiene pessoal, material de limpeza. Além de acoes
educativas que consistiram em campanha atraves das
redes sociais do MUPPS, trés lives sobre seguranca
alimentar e o lancamento desta Cartilha.
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A Cartilha esta dividida em trés partes: na primeira
“Prevenir e nao remediar” vocé val encontrar uma breve
historia em quadrinho tratando da prevencao ao COVID-
19. Na segunda parte sao apresentadas receitas simples e
de baixo custo gue contribuem para o fortalecimento do
sistema imunologico. E, por fim, a cartilha traz exemplos
de exercicios respiratorios para as pessoas que estao se
recuperando das sequelas deixadas pelo coronavirus.

O Coletivo MUPPS agradece a Coordenadoria Ecumeénica
de Servico — CESE, a Professora Mabel Barbosa Esteves,
a Karen Leticia Alves da Silva, Lidice Arlego Paraguassu,
a Thuane Daébs, a Professora Roselice da Silva e a todas
as pessoas gue contribuiram direta e indiretamente com
este projeto.

O MUPPS acredita que o caminho da ciéncia nos ajudara
a vencer o COVID-19, defende vacinacao para todas,
todos e todes; e deseja que esta publicacao alcance
muitas pessoas, principalmente as mulheres, por isso, a
distribuicao é gratuita.

Lembrem-se, N6s Mulheres, Nunca Estamos S.O.S!
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Amigas aprendem juntas
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PREVENIR E NAO REMEDIAR!

Mabel Barbosa Esteves ¢ K
&

Karen Leticia Alves da Silva



JULIA, PRECISO DESABAFAR COM VOCE!

ESSA PANDEMIA TEM REVELADO O QUANTO AS PESS0AS DESCONHECEM OS5
PERIGOS DO VIRUS DA COVID-19. COMO CONSEQUENCIA, TEMOS VISTO
MUITOS CASOS DE ADOECIMENTO NA POPULACADO, SEM FALAR DAS
INUMERAS PERDAS QUE VIVENCIAMOS TODOS 0S DIAS.

E MUITO TRISTE SABER QUE PODERIA SER DIFERENTE SE AS PESSOAS
SOUBESSEM COMO SE PROTEGER...PRECISAMOS COMPARTILHAR ALGUMAS
DICAS COM 0S QUE ESTAO A NOSSA VOLTA, POIS 0 CONHECIMENTO LIBERTA
E NES5E CASO, ELE PODE SALVAR MUITAS VIDAS.

EITA Eu JA 1A ME ESQUECER DE COMENTAR, VOCE TEM VISTO A ANNA? A

VACINACAO DA FAIXA ETARIA DELA JA COMECOU E EU AINDA NAO A VI POR
AQUI..VOCE ACHA QUE ELA VEM?

BEM LEMBRADO:!

ELA ME ENVIOU
UMA MENSAGEM HOJE,
PRECISO LER!




ol, JULIA. COMO VAl VOCE?

TENHO ANDADO UM POUCO
SUMIDA, NE? E PORQUE ESTOU
APROVEITANDO ESSAS “FERIAS"
FORCADAS!

0 PROBLEMA E QUE 0S
RESTAURANTES E BARES TEM
LIMITADO A ENTRADA DE
PESSOAS, ALEM DE UM MONTE

DE OUTRAS RESTRICGES... AFF!

TUDO POR CONTA DESSA
PANDEMIA RIDICULA:

TICAS PUBLICAS E SOCIEDADE - MUPPS

oI, ANNA!

ESTOU BEM
DENTRO DO
POSSIVEL...

COM A VACINACAO

A TODO VAPOR
AQUI NO POSTO DE
SAUDE, A ROTINA
ESTA AGITADA!

NAO TENHO
FOLGA!

PERAI!! coMo AsSIM vC TEM SAIDO MUITO? PELO MENOS

TEM SEGUIDO AS RECOMENDAGCOES? JA TE DISSE, ANNA, COM
ESSE VIRUS NAO SE BRINCA!




VAMOS CURTIR COMO SE NAO HOUVESSE AMANHA!

— %___: —




ANNA, 0 VIRUS ESTA CIRCULANDO ENTRE NOS. A POPULACAO NAO ESTA

TOTALMENTE SEGURA, JA QUE A VACINACAO AINDA ESTA EM ANDAMENTO.
POR IS50, TEMOS QUE REDOBRAR 05 CUIDADOS INDIVIDUAIS.

POR EXEMPLO, EVITANDO ENCONTRAR MUITAS PESS0AS, USANDO MASCARA
DA FORMA CERTA E FAZENDO A DEVIDA HIGIENE DAS MAQS, DOS OBJETOS

S\
0 <

PESSOAIS E DOS ITENS EM GERAL.
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POXA VIDA, JULIA!

EU NAO SABIA QUE ERA ASSIM TAO PERIGOSO,
QUERIA ACREDITAR QUE SE TRATAVA APENAS DE
UMA “GRIPEZINHA" COMO OUVI DIZER POR Al...

AGORA EU ENTENDI QUE PRECISAMOS NOS CUIDAR
E PRESERVAR 0 BEM MAIOR QUE E A NOSSA VIDA.

COMO POSSO COLABORAR NESSA
BATALHA CONTRA O VIRUS?

/"‘ —— POR FAVOR, ME DIZ!
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MUITAS PESS0AS, ASSIM COMO EU, NAQ
TEM O PRIVILEGIO DE FICAR EM CASA
DURANTE ES5A PANDEMIA, E PRECISAM

SE ADAPTAR A UMA NOVA ROTINA.

PODEMOS INCLUIR MAIS
CUIDADOS DE HIGIENE E
PROTECAC NO TRABALHO.
EU MESMA, POR EXEMPLO,
SEMPRE LEVO E USO MEU
ALCOOL EM GEL ANTES E

DEPOIS DE ENCOSTAR OU
TOCAR EM ALGO NO
ONIBUS!




0 IDEIAL E TIRAR 0S SAPATOS E DEIXA-LOS EM UM LOCAL AREJADO.

ASSIM, EVITAMOS LEVAR PARA NOSS0 LAR A SUJEIRA DE FORA, COMO
TAMEEM NAO PERMITIMOS QUE O VIRUS ENTRE JUNTO CONOSCO

DEVEMOS TER CUIDADO COM AS ROUPAS DO DIA A DIlA, POIS ESTAS
PRECISAM SER LAVADAS ANTES DE SEREM REUTILIZADAS. EVITE
DEITAR NA CAMA, SENTAR NO SOFA OU ABRACAR 0S MEMBROS DA
FAMILIA ENQUANTO ESTIVER VESTIDA COM AS ROUPAS DA RUA.



COLETIVO MULHERES, POLITICAS PUBLICAS E SOCIEDADE - MUPPS




JULIA., EU QUERO A VACINA QUE
CURA, QUE PROTEGE E QUE SALVA!

PODE SER QUALGQUER UMA, POIS

TODAS CUMPREM COM SEU OBJETIVO
DE NOS PROTEGER CONTRA O
CORONAVIRUS!

VACINA BOAE
VACINA NO BRACO:

Q

A

FICO MUITO FELIZ QUE VOCE ENTENDEU A
IMPORTANCIA DE SE CUIDAR E PRESERVAR A
SAUDE DE TODOS..E MAIS AINDA, QUE BOM

QUE VEIO AD POSTO SE VACINAR.

VACINA BOAE VACINA NO BRACO:
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Cha para gripe

Por Raimunda Oliveira

Ingredientes:

1 limao

1 pedacinho de gengibre

1 cebola grande

1 dente de alho

Um pouco cravo

Um pedaco de canela em pau
1/2 de agua

Modo de fazer

Coloca a agua para ferver

Depols coloca os ingredientes em seguida desliga
0 fogo e deixa em fusao.

No limao faz uma cruz antes de colocar em na
agua

Modo de servir
Tomar trés xicaras ao dia com um pouco de mel
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Cha de Canela

Por Maise Silva

Ingredientes:

2 pedacos de canela

4 cravos

300mL de agua filtrada
Mel a gosto (opcional)

Modo de fazer

Cologue todos os ingredientes numa panela e
leve ao fogo brando. Exceto o mel.

Deixe ferver por 5 minutos.

Apague o fogo e coloque numa xicara.

Modo de servir

Tomar uma xicara ao dia adocado com mel ou
puro.
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Suco Antl Estresse

liIngredientes:

12 folhas de capim-santo

4 [imoes

2 litros de agua

Mel, aclUcar ou adocante a gosto

Modo de fazer

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Coe e
sirva Imediatamente.

Modo de servir

Despeje a bebida num copo, adicione uma pedra
de gelo.

Fonte: Padilha, A.T. 2002. Plantas Medicinais na alimentacado. Mendel Editora, 162p.
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Bala de Gengibre

Ingredientes

100g de gengibre ralado
1 copo de suco de limao
20g de manteiga

1Kg de acucar

1 folha de papel manteiga

Modo de fazer

Em uma panela junte todos os ingredientes e leve
ao fogo para cozimento, mexendo bem de
maneira gque a colher raspe todo o fundo da
panela a cada minuto.

Quando observar que a mistura esta bem cozida
e em ponto de fio estara pronto. Desligue o fogo.
Em um tabuleiro previamente untado com
manteiga, despeje a mistura, enrole as balas.

Modo de servir
Enrole as balas em pedaco de papel manteiga e
sirva.

Fonte: Padilha, A.T. 2002. Plantas Medicinais na alimentacado. Mendel Editora, 162p.
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Farofa de Cenoura

Ingredientes:

1 cenoura ralada

2 colheres de sopa de azeite doce
1 colher de sopa margarina

1 dente de alho amassado
Farinha de mandioca

Modo de fazer

Adicione o 6leo em uma frigideira e aqueca. Depois
adicione a manteiga e depois o alho amassado. Deixe
o alho dourar. Adicione a cenoura e refogue durante
cinco minutos em fogo baixo. Mexe a mistura durante
todo o tempo.

ApOs 0S cinco minutos, retire a cenoura refogada do
fogo e cologue farinha e sal. Misture até obter a farofa
homogénea.

Transfira para uma tigela e sirva.

Modo de Servir

Voce pode servir a farofa de cenoura com carne,
frango ou peixe e salada. Ou com feljao, salada e
carne do sol ou de fumeiro.

Fonte: Padilha, A.T. 2002. Plantas Medicinais na alimentacdo. Mendel Editora, 162p.

Aprendendo Sobre Prevencao ao COVID-19




Biomassa de Banana Verde

Por Roselice da Silva

Ingredientes:

Panela de pressao

8 bananas verde (qualquer banana)

Agua quente, o suficiente para cobrir toda as bananas
dentro da panela de pressao.

100 mL de agua guente.

Modo de fazer

Despenque as bananas mas mantenha o talo. Faca a
higienizacao usando uma bucha com detergente.
Depois enxague com bastante agua corrente para
retirar todos os residuos do detergente. Em sequida,
cologue as bananas na panela e pressao e cubra com
agua quente. Deixe cozinhar até que a panela pegue
a pressao; desligue apos desligue 5 minutos. Desligue
0 fogo e aguarde a pressao da panela diminuir.

ApOs ter certeza que a panela esta sem pressao,
destampe e tire as bananas com auxilio de um
pegador ou espatula. Tenha muito cuidado para nao
se queimar.
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Continuacao da Receita

Descarte a agua do cozimento. Cologue as bananas
numa tigela e comece a amassar enquanto ainda
estiver quente. Depois de bem amassada, leve a
banana ao liquidificador, acrescente 100mL de agua
guente e bata até obter uma massa homogénea.

Rendimento

Rende cerca de 500 g

(depende do tamanho das bananas usadas)
Armazenamento

A biomassa de banana pode ser armazenada ate

guatro dias na geladeira em pote bem fechado ou
durante trés meses em potinhos, saquinhos plasticos
ou em forma de gelo.

Caracteristica da Biomassa de Banana Verde
Apresenta sabor neutro, harmoniza perfeitamente com
receitas salgadas e doces; rica em fibras e amido.
Pode ser usada para substituir a farinha de trigo nas
receitas usando a proporcao de 3 por 1.
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Continuacao da Receita

Por exemplo, caso a receita indigue o uso de 3
xicaras de farinha de trigo, vocé pode usar duas e
colocar uma Xxicara de biomassa. A biomassa de
banana € um alimento funcional e nao contém
gluten.

Beneficios Nutricionais

A biomassa de banana verde contribui para
reducao das taxas do colesterol ruim e dos
triglicerideos, ajuda no controle da glicemia,
melhora os gases e o transito Iintestinal (prisao de

ventre), ajuda na producao da serotonina,
contribuindo para a prevencao da depressao e
controle da ansiedade; auxilia na perda de peso,
porque € rica em fibra, melhora a imunidade
corporal.

Uso da Biomassa de banana

Pode ser usado em doces, bolos, paes, pudins,
vitaminas, mingaus, biscoitos, cupcakes, como
espessante de caldos.
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Gelela de Morango

Por Thuane Daébs
Alface Magica

Ingredientes
1 caixinha de morango
1 maca sem casca

Modo de fazer

Rala a maca e pica 0os morangos, coloca numa
panela em fogo baixo e deixa reduzir (iIsso dura
aproximadamente 10 minutos depolis gque comeca a
ferver) mexendo sempre.

Dicas

Nao adicionar agua

Pode utilizar morango congelado também.

Se quiser, pode adicionar especiarias (cardamomo,
anis estrelado...)
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Gelela de Laranja

Por Bianca Daébs

Ingredientes

6 laranjas sucolentas

3 cravos

1 pauzinho de canela

1 e 1/2 xicara de acucar demerara

Modo de fazer

Retire o suco das seis laranjas

Observe para que nao caia nem um caroco no
sSuco

Raspe a casca de uma laranja e cologue as
raspinhas dentro do suco com o cravo, a canelaeo
acucar. Cologue no fogo alto e guando comecar a
reduzir abaixe o fogo e observe para nao gueimar.
Coloque em uma vasilha de vidro pequena e
guarde dentro da geladeira.

Dicas
Experimente com pao, torrada, biscoito etc.
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Moqueca de
Banana da Terra

Por Karine Damasceno Eloy

Ingredientes

6 bananas da Terra cortadas e cobertas com suco
de 2 LimoOes

2 Dentes de alhos amassados

2 Cebolas cortadas em Rodelas

1 Pimentao vermelho cortado em Rodelas
1 Pimentao amarelo cortado em Rodelas
3 Tomates Picados

Azeite de oliva (a gosto)

1 Maco de coentro picado

2 colheres de sopa de salsinha picada

2 colheres de sopa de manjericao picado
1 xicara de leite de coco

Azeite de dendé a gosto (opcional)

Sal (a gosto)
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Continuacao da Receita

Modo de fazer

Na panela, organize o fundo com as rodelas da
cebola e dos pimentoes, adicione o tomate picado e o
alho. Depois as bananas da terra cortadas e cobertas
com suco dos limoes. Faca camadas de banana,
cebola, pimentao, tomate picado e alho, adicione o
coentro, a salsinha, o manjericao. Em seguida,
espalhe o leite de coco por cima, e adicione agua
apenas o suficiente para cobrir as bananas. Ligue o
fogo médio e deixe cozinhar por 15 mim. Depois da

segunda fervura, adicione o0 azeite de dendé (é

opcional) e o sal a gosto. Deixe cozinhando por mais
2 minutos no fogo. ApoOs esse tempo, desligue o fogo.

Modo de servir
Sirva com arroz, salada e farofa.
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Exercicios Respiratorios

A Como Somos
BIOLOGIA

Respiracao
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Encher Balao

VoCe vali precisar
1 cadeira, com encosto
Um balao de assoprar

Procedimento

Sente na cadeira com posicao ereta. Apolie bem os
pés no chao. Segure o balao com ambas as maos.
Inspire profuntadamente enchendo os pulmoes.
Depois sopre todo o ar para dentro do balao até
encher.

Depois, Inspire e expire levemente duas vezes.
Repita o procedimento 10 vezes. Depois aumente
progressivamente até que consiga fazer o exercicio
por 10 minutos sem parar.

Importancia
Esse exercicio mobiliza a musculatura, fortalecendo
e desenvolvendo o bom controle respiratorio.
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Expirando recipiente com agua

Vocé vali precisar

1 garrafa de agua mineral
vazia (500 ml) ou

1 copo de 500ml

50 ml de agua

1 canudo

https://www.youtube.com/watch?v=fEalPZ ia9M

Sente numa cadeira na posicao que te deixa confortavel.
Despeje a agua no copo ou garrafa e cologue o canudo.
Com uma mao, seqgure firmemente o copo e com a outra
0 canudo. Depois, Inspire longamente e encha o peito
com o0 maximo de ar possivel. Em seguida, inspire
lentamente pelo canudo imerso na agua do copo,
fazendo bolinhas.

Repita o procedimento ao menos 10 vezes. Depols
aumente progressivamente até que consiga fazer o
exercicio por 10 minutos sem paratr.

Importancia
Este exercicio respiratorio, mobiliza a musculatura
respiratoria, a oxigenacao e controle respiratorio.
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Exerciclios

Expirando recipiente com agua
https://www.youtube.com/watch?v=fEalPZ 1a9M

@[ﬁnﬂfﬂﬂ'r'ﬂ

Elevacao de quadril sem resisténcia

https://www.youtube.com/watch?v=EUhch_gBJj4
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https://www.youtube.com/watch?v=fEa1PZ_ia9M
https://www.youtube.com/watch?v=EUhch_qBJj4
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Exerciclios

Enchendo o saco plastico

https://www.youtube.com/watch?v=HSLb7apipdY

@ CinesioFro

Mobilizacao fascial da regiao lateral do corpo e
cintura escapular puxando corda

https://www.youtube.com/watch?v=7y3biUJwuK4



https://www.youtube.com/watch?v=HSLb7apipdY
https://www.youtube.com/watch?v=7y3biUJwuK4
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