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Trabalhadores
essenciais:

faca contato
consigo mesmo

Agora no terceiro ano, com mais de 485 milhoes
de casos confirmados, seis milhdes de mortes

e 11 bilhdes de doses de vacina administradas e
aumentando, a pandemia global de COVID-19
finalmente parece estar amplamente sob
controle! Seja vocé um trabalhador essencial em
saude ou em outra fungao essencial, obrigado
por ajudar-nos a ir tdo longe.

Esperangcosamente, vocé esta indo bem, e
conseguiu reservar algum tempo livre do
turbilhdo da pandemia para refletir, retomar

e redefinir. Agora que a pandemia esta se
transformando em epidemia, vocé pode sentir
algum alivio. Orgulhe-se de sua contribuicao e
de suas conquistas como profissional essencial
que trabalhou durante um dos periodos mais
dificeis da historia recente.

No entanto, em consequéncia do estresse
crénico e a exposi¢cao ao trauma no local de
trabalho, existe a possibilidade de que vocé se
sinta aflito e/ou encontre dificuldades de agir
em atividades sociais, laborais ou familiares.
Vocé também podera sentir o impacto da crise
através de um disturbio relacionado ao estresse,

perda da capacidade de sentir empatia ou
burnout, tudo isso se manifestando apos o fato,
inclusive como uma reversao dos mecanismos de
resposta natural de seu corpo aos seus niveis de
producao do hormoénio do estresse nao cronico.

Com isso em mente, considere quais sao suas
necessidades de recuperagao, saude e bem-
estar, como alguém que coloca sua propria
seguranca em risco frente a pandemia.

Se voceé se sente aflito, saiba que ndo esta
sozinho. Os profissionais da saude e outros
trabalhadores essenciais passaram por um
aumento na ansiedade, depressao e outras
preocupacdes de saude mental durante toda
a pandemia. Consulte seu médico ou um
profissional de saude mental para ajuda-lo a
avaliar e tratar sua condicao.

Agora também € um bom momento para

fazer uma pausa e verificar sua saude e bem-
estar fisico em geral. Um primeiro passo &,
naturalmente, abordar os principios basicos de
ter um bom sono, fazer exercicios regularmente
e comer alimentos nutritivos.



Também se recomenda manter as imunizagdes,
testes e exames atualizados quanto a
COVID-19, bem como em relagao a outras
doencas ou infecgdes. Como provavelmente
vocé ja sabe, uma parte essencial de manter-
se saudavel é encontrar e tratar os problemas
precocemente. Assim, verifique se os seus
exames preventivos de saude estao atualizados.

Dependendo de sua saude atual, idade e sexo,
ha recomendacdes de exames a serem levados
em conta. (Observacgao: vocé pode encontrar
orientacdes em geral de quais exames e vacinas
sao recomendados com base em suaidade e
sexo em My HealthFinder, do Ministério Norte-
americano de Saude e Servicos Humanos.)

Além disso, lembre-se da situacdo de suas vacinas.
Mesmo que o pior da pandemia provavelmente
jatenha passado,a COVID-19 e a possibilidade

de outras infecgdes virais permanecem. Com
referéncia a COVID-19, as vacinas sao eficazes
para prevenir infecgdes, doencgas graves e

morte. Mesmo que algumas pessoas totalmente
vacinadas sejam infectadas por COVID-19, a
maioria desses casos extraordinarios provoca
apenas sintomas leves ou moderados.

Outro beneficio de ser vacinado é o risco
menor de contrair sintomas de COVID-19

de longo prazo.2 Em alguns casos, que 0s
pesquisadores ainda estao estudando, as
pessoas relatam problemas novos, recorrentes
ou atuais de saude quatro ou mais semanas
depois de serem infectadas. Isso abrange

as que tiveram infeccao leve ou aguda
assintomatica inicial.>* As pessoas relatam

passar por diversas combinac¢des de sintomas,
inclusive dificuldade para respirar, falta de ar,
fadiga, dificuldade para pensar, dor no peito
ou no estdmago, palpitacdes, dores articulares
ou musculares, diarreia, alteragao no olfato e
na gustacao etc. (Obtenha uma lista completa
dos sintomas na orientagao temporaria para
provedores de saude nos Centers for Disease
Control and Preventions.)

Como profissional essencial, estas sdo situagcdes
que voceé provavelmente conhece. Comisso em
mente, aceite como um lembrete gentil para ter
certeza de cuidar de si mesmo também.

Se vocé precisa de mais apoio,
procure seu Programa de assisténcia
ao empregado.
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