APOS 0 TEATRO DE OPERAGOES

RECUPERAR . 4/
TAMBEM EMISSAO [ -~

Reabhilitacao fisica e emocional apos o Teatro de Operacoes

o Hidratacéo oﬂecuperugﬁc psicologica

« Beba d4gua, mesmo sem sede « Respeite o seu ritmo. Ndo se sinta
« Bebidas para desportistas obrigado a falar sobre a missao
favorecem a reidratacao. « Se sentir necessidade, procure
« Evite consumir bebidas agucaradas, apoio de colegas ou de pessoas
energéticas e alcodlicas da sua confianca
* Dedique tempo a atividades que

lhe proporcionem bem-estar
e Alimentacao

« Facarefeicoes leves e regulares Se estes sintomas persistirem:
« Evite alimentos ricos em gordura e
acticar Alteragoes do sono
¢ i : : x Ansiedade intensa
« Prefira alimentos ricos em hidratos Irritabilidade persistente

de carbono e proteinas Hipervigilancia
Pensamentos intrusivos
Dificuldade de concentracao
Evitamento de situacoes relacionadas

e Descanso e recuperacao com a missao

+ Priorize 7-8 horas de sono
« Retome gradualmente a sua rotina As Equipas de Apoio Psicossocial
« Evite esforgos fisicos intensos até (EAPS) estao disponiveis para apoiar.

recuperar

Contacte o Comando do seu CB.

A recuperacao faz parte da missao:
protege a sua salide, aumenta a prontidao
operacional e contribui para a seguranca da equipa.

Proteja-se. Proteja a sua equipa.



