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Janeiro Branco é dedicado a conscientizacao sobre a Saude Mental

Assim como a parte fisica do nosso corpo, a mente também precisa de cuidados especiais para
manter o seu funcionamento em ordem. E a proposta da campanha Janeiro Branco é justamente
essa, que as pessoas tenham um olhar e cuidados diferenciados sobre as questdes que envolvem a
sua saude mental. Ainda mais nestes ultimos anos, em que a pressao emocional pode ter
aumentado diante do cenario de pandemia que estamos vivenciando.

De acordo com o psicélogo Luciano da Rocha Fogaca, conveniado a Rede Direta da CELOS, o
objetivo da campanha é destacar este tema, gerando a conscientizacao sobre a importancia da
prevencao ao adoecimento emocional. Haja vista que, a partir do momento que ndo se tem salde
mental, e que se tem algum tipo de sofrimento emocional crénico, com certeza o sofrimento fisico e
outros tipos de doencas terao portas abertas.

Fala-se em prevencao e cuidados com a salde mental, mas, na pratica, o que fazer? Para ajudar a
entender melhor quais seriam esses cuidados, o especialista separou algumas orientacdes de como
contribuir para a promocao da salde mental da familia e dos amigos.

Confira:

e Importante pontuar que nao existe a opgao de nao viver adversidades, todos nds vamos
passar por dificuldades, perdas, sofrimentos e ter resiliéncia é fundamental. Ter ciéncia que
viveremos dificuldades mas que é necessario “viver” e nado criar subterfldgios para nao
enfrentar essas “dores”;

e Ter consciéncia de onde viemos, de quem somos e o que nos faz bem e o que nos faz mal,
saber até onde podemos ir em uma situacdo de adversidade e o momento em que devemos
dar um basta, finalizar ou dizer nao. Isso vale para relacdes familiares, relacoes de
amizades, relacdes amorosas e relacbes profissionais;

» Saber até onde posso ir e 0 que realmente devo fazer ou vale a pena fazer em relacao ao
outro, pois existem pessoas que passam a vida fazendo pelo outro e esquecem de viver e
fazer por si mesmo;

e Portanto, devemos entender que o equilibrio emocional € uma poupancga que vai sendo
construida ao longo da vida e a capacidade de lidar com as adversidades ou as escolhas
com guem vocé se relaciona ou como se relaciona é que vao contribuir para uma boa
reserva emocional e capacidade de elaborar lutos ou nao;

e Saber nosso limite e procurar ajuda é necessario, haja vista que nenhum de nds pode ter
certeza que passara bem por determinada situacao e se isso acontecer ndo tenha medo de
pedir ajuda, seja para um parente, amigo, profissional da sallde como psicélogo, médicos,
assistentes sociais etc;

e Saber dar feedbacks, sinalizar para o outro o que ele faz de bom, o que te surpreende
positivamente ou o que te fez sofrer. Se vocé nao falar o outro ndo vai ter conhecer, e a
chance de errar com vocé aumentara.

Fogaca lembra que para ser assertivo em muitos dos pontos citados acima é preciso ter
autoestima. S6 que nem todas as pessoas tém uma auto avaliacao positiva como deveriam ter. Por
isso, se vocé se identifica como alguém com baixa autoestima e tem dificuldades com algum dos
tépicos citados acima, procure um médico e com o encaminhamento vé ao psicélogo e comece
uma terapia. Com certeza aumentard sua capacidade de autoconhecimento e, assim, vai conseguir
se valorizar mais. Além de melhorar sua capacidade de enfrentamento, com certeza terd mais
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equilibrio emocional e menos sofrimentos.

CELOS orienta beneficidrios sobre testes rapidos para a Covid-19

A CELOS credenciou o laboratério Sdo Gerénimo, em principio para Floriandpolis e regido, para a
realizacdo dos testes para SARS-COV-2 (Coronavirus COVID-19), testes répidos para deteccdo de
antigeno, e estd efetuando a busca de rede nas demais localidades do Estado.

O teste podera ser realizado pela Unimed em todo o estado com o custo de R$ 76,76 e a
coparticipacao de 50% do valor. O valor de reembolso é no valor R$ 40,00, com coparticipacao de
50%. O valor do teste na rede é de R$ 80,00.-

O teste realizado em farmacia também podera ser reembolsado desde que:
¢ O exame adquirido seja 0 mesmo constante na cobertura do ROL ANS: (Teste SARS-COV-2
(Coronavirus COVID-19), teste rdpido para deteccdo de antigeno);
* O beneficiario deve apresentar o pedido médico onde a indicacdo clinica observe o
cumprimento da diretriz de utilizacao e;
e Nota Fiscal em nome do beneficiario.

Tanto para autorizacao quanto para o Reembolso é necessario que o beneficiario
apresente pedido médico e que a indicacao clinica cumpra a diretriz da ANS:

Grupo | (critérios de inclusao)

- Pacientes com Sindrome Gripal (SG)

SINDROME GRIPAL (SG): individuo com quadro respiratério agudo, caracterizado por pelo menos
dois (2) dos seguintes sinais e sintomas: febre (mesmo que referida), calafrios, dor de garganta, dor

de cabeca, tosse, coriza, disturbios olfativos ou distlrbios gustativos.

Em criancas: além dos itens anteriores considera-se também obstrucao nasal, na auséncia de outro
diagndstico especifico.

Em idosos: deve-se considerar também critérios especificos de agravamento como sincope,
confusao mental, sonoléncia excessiva, irritabilidade e inapeténcia.

- Pacientes com Sindrome Respiratdria Aguda Grave (SRAG)
SINDROME RESPIRATORIA AGUDA GRAVE (SRAG): individuo com SG que apresente:
dispneia/desconforto respiratério ou pressao persistente no térax ou saturacdo de O2 menor que

95% em ar ambiente ou coloracao azulada dos labios ou rosto.

Em criancas: além dos itens anteriores, observar os batimentos de asa de nariz, cianose, tiragem
intercostal, desidratacdo e inapeténcia.

Grupo Il (critérios de exclusao)
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» Contactantes assintomaticos de caso confirmado;

 Individuos com = 24 meses de idade;

* Individuos que tenham realizado, hd menos de 30 dias, RT-PCR ou teste rapido para
deteccdo de antigeno para SARS-CoV-2 cujo resultado tenha sido positivo;

 Individuos cuja prescricao tenha finalidade de rastreamento da doenca, retorno ao trabalho,
controle de cura ou suspensao de isolamento.

Fonte: Celos, em 24.01.2022.
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