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Sobreviveu ao Ebola! O que fazer a sequir?

 Ola. Chamo-me <nome> e sou de <local/ organizacao>.
E uma honra conhecé-lo.

. Gostaria de pedir a sua autorizacao para:

- falar consigo sobre a sua experiéncia com o Ebola,

- partilhar alguma informacao sobre o que pode
acontecer nos proximos meses,

- esclarecer qualquer duvida que possa ter, e

- encoraja-lo a ajudar outras pessoas na sua
comunidade a vencer o Ebola.
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O que significa ser um sobrevivente do Ebola?

- Ser um sobrevivente significa que nao pode voltar a
ter o mesmo tipo de Ebola pelo menos até 10 anos
depois da sua recuperacao.

- Quando as pessoas recuperam de Ebola, ja ndo
podem transmitir o virus a outras pessoas na
comunidade através de contacto casual. (Por exemplo,
através de abracos, apertos de mao, etc.)

. O virus do Ebola pode surgir no sémen de homens
que recuperaram de Ebola. O Ebola pode transmitir-
se através de relacdes sexuais. Para protegerem as
suas parceiras, 0s homens nao devem ter relacbes
sexuais (orais, vaginais ou anais) com ninguem
até sabermos mais sobre o assunto. Se resolver
ter relacdes, use um preservativo correctamente,
durante todo o acto e sempre que tenha relacoes.
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Posso voltar a ter Ebola?

Posso voltar a ter Ebola?

- Nao existem casos conhecidos de pessoas que
adoeceram com Ebola duas vezes.

- Ndo pode voltar a ter o mesmo tipo de Ebola pelo
menos até 10 anos depois da sua recuperacao.
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Quando posso voltar a ter relacoes sexuais em seguranca?

Quando posso voltar a dar de mamar em seguranca?
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Quando posso voltar a dar de mamar em seguranca?

Quando posso voltar a ter relagcdes sexuais em seguranca?
Quando posso voltar a dar de mamar em seguranca?
- Quando as pessoas recuperam de Ebola, ja ndo podem transmitir o virus a

outras pessoas na comunidade através de contacto casual. (Por exemplo,
através de abracos, apertos de mao, etc.)

. O virus do Ebola pode surgir no sémen de homens que recuperaram de Ebola.
O Ebola pode transmitir-se através de relacdes sexuais. Para protegerem as
suas parceiras, 0s homens nao devem ter relacdes sexuais (orais, vaginais
Ou anais) com ninguém até sabermos mais sobre o assunto. Se resolver ter
relacdes, use um preservativo correctamente, durante todo o acto e sempre
gue tenha relacdes.

. O Ebola pode permanecer no leite materno mesmo depois de ja se sentir
melhor. Se sobreviveu ao Ebola, o melhor é ndo dar de mamar SE tiver acesso
a outras alternativas seguras para alimentar o seu bebé. Mas se nao tiver mais
alternativas seguras para alimentar o seu bebé, o leite materno continua a
colmatar as necessidades nutritivas do seu bebé.
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Como se sente? 5

Como se sente?

. H& quanto tempo recuperou do Ebola (deixou a unidade
de saude)?

- Se estiver a vontade para falar sobre isso, pode partilhar
alguma da sua histéria comigo?

- Ja passou por muito e esforcou-se bastante para
sobreviver.

- E normal que as pessoas que recuperam de algo como o
Ebola se sintam confusas, tristes, zangadas, mas também
felizes.

- Pode ser confuso e avassalador.
- As vezes as pessoas nao sentem nada por uns tempos.

- Tudo isto é normal e expectavel.
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Quando é que o0 meu corpo vai voltar ao normal?

- Vai precisar de alguns meses para recuperar a sua forca.

Seja paciente com o seu corpo.
Espere cansar-se com facilidade.

N&o pode voltar a ter o mesmo tipo de Ebola pelo menos até
10 anos depois da sua recuperacao.

O virus do Ebola pode surgir no sémen de homens que
recuperaram de Ebola. O Ebola pode transmitir-se através de
relacdes sexuais. Para protegerem as suas parceiras, os homens
nao devem ter relacdes sexuais (orais, vaginais ou anais) com
ninguém até sabermos mais sobre o0 assunto. Se resolver ter
relacdes, use um preservativo durante todo o acto e sempre
gue tiver relacoes.

O Ebola pode permanecer no leite materno mesmo depois

de ja se sentir melhor. Se sobreviveu ao Ebola, o melhor é néo
dar de mamar SE tiver acesso a outras alternativas seguras
para alimentar o seu bebé. Mas se nao tiver mais alternativas
seguras para alimentar o seu bebé, o leite materno continua a
colmatar as necessidades nutritivas do seu bebé.
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Quando é que o0 meu corpo vai voltar ao normal?

Nos proximos meses pode ter
- Dores de cabeca
. Visao turva

« Dores musculares

- Dores nas articulacées

e Insonias
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O Ebola pode afectar mais do que o meu corpo?

- Como sobrevivente, vocé e a sua familia podem sentir-se
agitados e algumas emocodes fortes por muito tempo.

- E normal que as pessoas se sintam gratas por terem
sobrevivido ao Ebola, mas também preocupadas,
assustadas ou culpadas. Todas estas emocdes que esta a
sentir sao normais.

. Agora que sobreviveu ao Ebola, a sua proxima tarefa é
resolver os seus sentimentos e emocgoes.

. Aqui estao alguns recursos locais que o podem ajudar
a si, a sua familia e a sua comunidade a lidar com
os medos e dificuldades que podem surgir quando
regressar a casa.
[Fornecer informacdes sobre recursos locais aqui.]

- Aprenda mais sobre o Ebola para que possa ajudar os
outros a aprender também.
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Como posso ajudar o meu corpo a recuperar?
- Descanse muito.
- Beba muita agua e outros liquidos.

- Alimente-se correctamente com alimentos que o ajudem a
recuperar.

- NAO COMA CARNE DE CACA. A carne de caca pode ser a
fonte de muitas doencas, ndo sé do Ebola.

- Coma alimentos ricos em proteinas, como feijées, ovos,
peixe, galinha, e carne de vaca.

- As proteinas sao importantes porque fortalecem o seu
corpo e ajudam-no a funcionar correctamente.

- Nao beba muito alcool. - Evite pessoas doentes.
- Nao tome medicamentos - Use redes de mosquito
a nao ser que lhe sejam para prevenir malaria.

receitados para tratar

« Use preservativos
outras doencas.

para reduzir o risco de
- Nao fume. transmissao de doencas.
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Como posso enfrentar estes desafios?

As vezes, depois de passar por uma experiéncia
assustadora, as pessoas tém reaccoes de stress durante
um longo periodo de tempo.

Aqui estao alguns conselhos para comecar a sentir-se
melhor:

- Descanse muito, coma e faca exercicio fisico.

Respire fundo.

Viva no presente - um dia de cada vez.

Faca as coisas que gosta.

Fale e passe tempo com a sua familia e amigos.

Procure formas seguras de ajudar outros pacientes com
Ebola e participe em actividades da sua comunidade.

Se areligiao é importante para si, reze.
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E possivel substituir os meus mantimentos para
poder seguir com a minha vida?

- Vamos oferecer-lhe um cabaz de mantimentos
(cabaz de alta).

- Também queremos falar-lhe de alguns desafios

fisicos e emocionais e ajuda-lo a pensar em formas
de os ultrapassar.
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O que esta incluido no cabaz de mantimentos?

Os cabazes podem incluir o seguinte:

 Colchao de espuma de
poliuretano

- Roupa de cama (lencdis)
 Cobertor

- Toalha de banho

- Almofada

- Botija de agua de 18 litros

« Colheres de servir em aco
inoxidavel

- Prato de plastico

 Colheres de sopa em aco
inoxidavel

- Faca de cozinha
 Copo de plastico com pega

- Malga de plastico

Panela

Detergente

Sabao de banho natural
Escova de dentes

Pasta de dentes

Balde

Rede mosquiteira

Roupa e roupa interior para
usar quando tiver alta

Havaianas de plastico
(tamanho correspondente)

Dinheiro para outras
necessidades basicas

Pensos higiénicos

Preservativos
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Como vé o0 seu regresso a casa e a sua
comunidade?
Como pensa que vai ser?

- Existe algo que o assuste na ideia de ir para casa?

- Em que medida o podem ajudar a ultrapassar esses
desafios?

- O que pode fazer vocé mesmo para ultrapassar esses
desafios?

- Quem o pode ajudar a ultrapassar esses desafios na
sua casa?

- Quem o pode apoiar quando regressar a sua
comunidade?
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Vou ser alvo de estigma ou de discriminacao?

Vou ser alvo de estigma ou de discriminacao?

. Se se sentir sozinho ou assustado, se for provocado,
ou se 0s seus vizinhos o abandonarem ou o evitarem,
entre em contacto com o psicélogo local para falar
sobre o que sente.

. Os psicélogos podem ajuda-lo a reintegrar-se na
comunidade e podem ajudar a comunidade a
aprender mais sobre os sobreviventes do Ebola para
que nao tenham medo.

. Os psicologos explicam aos chefes das aldeias, aos
lideres religiosos e a comunidade que vocé ja nao
pode transmitir o virus do Ebola.
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Como posso ajudar outros a lutar contra o Ebola?

Use Solucao Hidratante Oral

Trate o Ebola Cedo

Isole o paciente
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Como posso ajudar outros a lutar contra o Ebola?

Use Solucao

Hidratante Oral Isole o paciente Como posso ajudar outros a lutar contra o Ebola?

i

- Beba muitos liguidos o mais cedo possivel e durante a
doenca. Beba a Solucao de Hidratacao Oral se a tiver a
/ ‘ disposicao.

. Evite o contacto corporal, principalmente se se tratar
de um cadaver ou de uma pessoa doente.

Trate o Ebola Cedo Lique para a linha de apoio

- Lave as maos com sabao ou agua com coloro.

- Nao toque em cadaveres.
Ligue para a linha de apoio. Peca um enterro médico
seguro que seja digno.

- Peca ajuda se alguém estiver doente. O tratamento
precoce aumenta as hipoteses de sobrevivéncia.

. Os sobreviventes masculinos devem proteger as suas
parceiras ao usar preservativos correctamente sempre
que tenham relacdes sexuais.
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O que fazer a seguir?

O que fazer a seguir?

 Pode lidar com o que Ihe aconteceu de forma positiva.
- A sua histdria é unica.
- Como pode enfrentar estes desafios?

- O que planeia fazer quando tiver alta?

- O que planeia fazer quando regressar a sua comunidade?

- Pode espalhar a ideia de que existe a esperanca de
sobrevivéncia ao Ebola!



Instrucoes para os utilizadores deste documento

Aprenda Ouca

- Descubra informacao sobre o sobrevivente se tal for possivel. - Faca a pessoa saber que esta a ouvi-la através de acenos
Descubra se ele ou ela tem familiares sobreviventes, se perdeu de cabeca, ao dizer "Hmmm" e ao repetir o que a ouviu dizer.
entes queridos ou se tem para ondeiir. Seja calmo e paciente.

- Descubra se o0 sobrevivente tem acesso a um kit de alta e  Permita o siléncio.
outros mantimentos e onde ele pode encontra-los.

- Descubra que servicos estao disponiveis para o sobrevivente Apoie
depois de ter alta; por exemplo, se ha um centro de apoio na
zona de residéncia do sobrevivente. Ele ou ela tem alguém - Fale dos pontos fortes da pessoa; enfatize a forma como a
com quem falar se tal for necessario? Faca uma lista dos pessoa se ajudou a ela propria.

contactos e recursos locais de apoio ao sobrevivente.

Prepare

« Procure um local calmo para falar com o sobrevivente.

- Respeite a privacidade; mantenha os comentarios do
sobrevivente privados.

- Mantenha-se perto do sobrevivente, mas com uma distancia
de respeito.
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