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pelas sugestoes e corregoes apresentadas.
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Apresentacao

A pandemia COVID-19 causou grande impacto na
sociedade, na saude publica e na economia do pais,
expondo as vulnerabilidades de determinados
grupos sociais, entre eles as pessoas lesbicas, gays,
bissexuais e travestis/transexuais (LGBT+). O
isolamento social impde, ndo raro, a convivéncia
dessas pessoas em ambientes familiares e sociais
hostis, sendo vitimas de crimes de homofobia e
transfobia.

Para os LGBT+ acima dos 60 anos de idade, a
quarentena e a sobreposicdao dos estigmas da
homossexualidade e da velhice, acentuam ainda
mais o isolamento social, impdem consequéncias
diretas a saude mental e geral dessa

populacgao.

Assim, esse Manual traz dicas e orientagdes que
podem colaborar no enfrentamento da pandemia
COVID-19 pelas pessoas LGBT+, no sentido de
potencializar ag¢bes solidarias e de suporte
especificos, reforgando as iniciativas de protecao a
saude integral imperativa ao momento que vivemos.
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Apoie o negdcio de pessoas LGBT+

Em geral, pessoas LGBT+ enfrentam um ciclo de exclusdo que
perpassa pelo nacleo familiar, religioso, escolar e profissional. Devido
ao impacto da pandemia na economia do pais, muitas pessoas estdo
desempregadas e outras, que dependiam inteiramente de trabalhos
informais ou auténomos, perderam sua renda, enfrentando, no
momento, dificuldades financeiras.

Portanto, busque adquirir bens e servicos de pessoas LGBT+, assim
vocé estara colaborando para a reducdo do impacto financeiro da
pandemia sobre essa populacgéo.

Colabore com o dia a dia de outros LGBT+

As pessoas com mais de sessenta anos de idade sao mais vulneraveis
ao COVID-19 e os LGBT+ idosos sofrem a sobreposi¢cdo dos estigmas
da homossexualidade e da velhice, que na quarentena podem
influenciar negativamente no impacto causado pelo isolamento social.

Converse com as pessoas LGBT+ idosas € veja se precisam de ajuda
para ir a farmacia e realizar compras de supermercado ou
necessidades diversas no dia a dia. Mantenha contato virtual com
essas pessoas, elas podem estar deprimidas ou ansiosas com O
isolamento social.

Va com calma nas redes sociais!

No momento, pessoas do mundo inteiro estdo sofrendo pelo impacto
do bombardeio de informagdes via rede social. Em épocas de
isolamento, ficar muito tempo conectado a internet pode nao ser a
melhor escolha. Assim, aproveite para ler um livro, revistas, mesmo
que antigas. Reveja fotografias de suas vivéncias que possam te trazer
boas recordacdes, assista filmes, faca um diario, se puder. Enfim, use

sua criatividade e trabalhe outras formas de usar seu tempo.

Tome cuidado com o excesso de informacao!

Informe-se e acredite apenas em noticias que tenham como
referéncias a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), Ministério da
Salde ou mesmo a Secretaria de Saude Municipal de sua cidade. As
melhores informacfes tém sido publicadas em sites da internet. Mas
figuem atentos(as) aos noticiarios especializados, ou mesmo aos
noticiarios de radio ou TV, se atualizando, ligados(as) sempre a
informacao confiavel, ou seja, que possa ser comprovada.

Evitar a disseminacdo de fake news ajuda no controle da ansiedade,
evitando a geracdo de panico nesse momento que nao ajuda em nada.
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Se vocé ama, mantenha contato a distancia

Tente maneiras criativas de se reunir virtualmente com amigos: happy
hours, lives, café virtual, jogos etc. Ao mesmo tempo, seja 0 ponto de
apoio de outras pessoas LGBT+ ou ndo, que vocé conheca.

Garanta seu Auxilio Emergencial

E necessario ter no minimo 18 anos, sem emprego formal e ausente de
beneficios do INSS, assistencial ou seguro-desemprego. O auxilio € no
valor de R$600,00 (seiscentos reais) por trés meses ou mais. Para se
inscrever basta baixar o aplicativo “Auxilio Emergencial” e se
cadastrar. https://auxilio.caixa.gov.br/#/inicio

Cuide de vocé, amor!

Crie e mantenha o habito de praticar exercicios. Afinal as atividades
fisicas sdo importantissimas para o bem da salde mental e corporal.
Essas atividades também v&o prevenir doencas que entram no quadro
de risco do COVID-19: diabetes,obesidade e sedentarismo.

Portanto, exercite-se.

Tomar um sol também deve ser um habito, visto que é importante para
a producdo da vitamina-D, em especial para os(as) idosos(as), que
potencializa o estado arganico saudavel, além de dar disposicédo para o
dia a dia. Se nado puder tomar sol, tome vitamina-D em gotas ou
capsulas!

N3o deixe de cuidar da sua salide bucal!

Tente manter uma rotina...

-

Mesmo em isolamento social, € uma 6tima oportunidade para manter
uma rotina, organizando a agenda e criando habitos saudéaveis. Os
momentos de lazer também devem fazer parte da rotina.

Pag. 9



Como podemos ajudar outros
LGBT+

Cada um, independentemente de ser LGBT+ ou ndo, pode ajudar
oferecendo um pouco do que tem.

Evite aglomeragdes!

Use mascara descartavel ou reciclavell Se optar pelas reciclaveis, use por
no maximo duas horas e troque de mascara. Higienize-as lavando com
agua e sabao!

Sempre higienize as maos com agua e sabao e se nao puder, use alcool em
gell

Se tiver que ir a um ambiente hospitalar ou clinica de saude, mantenha
disténcia (2 m) de outras pessoas, use sempre a mascara, e esteja sempre
atenta a higienizacéo das maos.

A melhor forma de prevencdo € a protecao individual que reflete na
protecao das outras pessoas.

Vocé também pode participar de campanhas de arrecadacac de doagdes de
alimentos e produtos de higiene e limpeza para pessoas LGBT+ em situagdo
de vulnerabilidade social.

A UFU organizou uma campanha que destina parte das doa¢bes para
travestis e transexuais profissionais do sexo de Uberlandia. Essas pessoas
nao sao absorvidas pelo mercado de trabalho formal e sobrevivem da
prostituicdo ou de trabalhos informais e neste momento estédo passando
dificuldades pelo isclamento social.

http://comunica.ufu.br/noticia/2020/04/campanha-de-doacoes-para-o-
combate-ao—-novo-coronavirus

Wovecdovy vy mengagen, /@wm@w’ i %WWWWWWWW,
faz lodn w diferergal
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O que fazer para
minimizar o
agravamento da
ansiedade, panico
e depressao?

Contenha a ansiedade gerada pelas noticias
da pandemia; filtre informacdes, evitando
excessos

Busque manter contato virtual com amigos
e familiares proximos

Atencdo as redes de apoio LGBT+
espalhadas pelo pais e com perfis nas redes
sociais! Muitas oferecem auxilio atraves de
doacbes de roupas ou cestas bagsicas, e
algumas ate atendimento psicologico
gratuito.

http://www .jornal3idade.com.br/?p=21779
https://revistaforum.com.br/coronavirus/precisa-de-psicologo-
site-oferece-terapia-online-e-gratuita-durante-isolamento/
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E o que fazer
quando a
ansiedade estiver
insuportavel?

Tente trazer os pensamentos para o
'aqui e agora”

Lo guo apesavy de sov wnay fose

Esse processo de racionalizacao dos
pensamentos auxilia na diminui¢ao do
sentimento de ansiedade e depressao

gerado pela situacdorestressante e atual.
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Alguns estdo com a libido "a flor
da pele.” Como sobreviver a esse
periodo de uma maneira segura?

O gexo aumenta o risco de contaminacdo pelo COVID-19 por causa da
troca de fluidos corporais, como a saliva e o esperma. Ha evidéncias de
que nesses fluidos o virus pode estar presente. Sem contar que a
proximidade dos corpos aproxima a respiracgdo, favorecendo, tambem, a
transmissao viral.

Assim, as relacdes sexuais também devem ser suspensas, a ndo ser que
o(a) parceiro(a) esteja confinado(a) com vocé. Lembre-se: em qualquer
situacao, um banho legal dos dois fara bem a transal

A recomendacao € a masturbacao, que também vai ajudar conhecer
melhor seu corpo. Para isso existem sites de filmes erdticos e outros
servigos para sexo virtual!

Uso de brinquedos erdticos higienizados e sexo virtual sdo as melhores
saidas para estar em segurangca.

Transar de mascara nao protege vocé do COVID-19, mas € sempre bom
lembrar o uso da camisinha e de outras formas de prevencdo das
Infecgdes Sexualmente Transmissiveis (IST) e HIV/Aids!

Evite marcar encontros pelos aplicativos de pegagdo ou adie este
encontro para apos a pandemia. Vocé nac sabe por onde essa pessoa
esteve e ela pode estar contaminada com o COVID-19 e transmitir pra
VocCé!

Lembre-se que boas conversas sdo o inicio de um possivel encontro
depois que isso tudo passar.
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