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ATUALIZACAO DA OUVIDORIA

DA OUVIDORA
Por Lauren “Laurie” Andersen, MM, RN, CEN, CCRN

A primavera, uma estagao de renovagao, chegou! Maio é um més movimentado, pois
fazemos a transigao da primavera para o verdo. Esperamos que vocé também esteja
aguardando com alegria os dias mais longos e com mais luz. Esta € uma étima oportunidade
para comegar uma nova pratica positiva ou pensar em como melhorar sua saude e seu bem-
estar! Talvez este seja o momento ideal para aproveitar ainda mais o seu tablet, seja fazendo
cursos, lendo, ouvindo musicas novas ou experimentando exercicios de meditagao e
mindfulness. Seu tablet oferece acesso a novos assuntos e aprendizado que podem ajudar
vocé a expandir seus conhecimentos e sua compreensao.

Vocé tem a oportunidade de fazer algo melhor para si mesmo(a) e de usar seu tempo
enguanto encarcerado(a) para crescer como pessoa e aprender.

O bem-estar envolve tanto a mente quanto o corpo. Invista em si mesmo(a) e melhore mente
e corpo com habitos positivos que fardo de vocé uma pessoa mais forte e saudavel, além de
ajudar a passar o tempo enquanto estiver encarcerado(a). A primavera é um 6timo momento
para comegar algo novo!

Atenciosamente,

[awrit Andusin
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ATUALIZAGOES E ANUNCIOS

O calor do verao esta chegando!

Embora o clima na primavera tenha sido fresco e chuvoso, o veréo esta
chegando. Portanto, precisamos nos preparar para as temperaturas elevadas e
a possibilidade de alertas de calor extremo.

Antes disso, gostaria de compartilhar algumas dicas para evitar os efeitos
negativos do calor excessivo:

1. Evite atividades fisicas intensas nas horas mais quentes do dia. Se
quiser se exercitar ou praticar alguma atividade fisica, procure fazer
isso pela manha ou no final da tarde.

2. Use um ventilador no seu ambiente, se possivel, e aproveite os
ventiladores com borrifadores de agua ao ar livre para ajudar a
refrescar o corpo.

3. Tome banhos mais frios do que vocé costuma, para diminuir a

temperatura corporal.

Beba bastante agua e mantenha-se hidratado(a).

Use roupas leves e sandalias de banho, se permitido.

6. Avise a equipe de salde se tiver dor de cabecga, suor excessivo,
aumento dos batimentos cardiacos, desmaio, dores musculares,
nausea e/ou vomito.
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Contatos com a Ouvidoria

Apreciamos quando vocé entra em contato com a Ouvidoria pelo nosso
numero de telefone (833-662-8410) ou pelo sistema de e-mail. Recebemos
todas as ligagdes e mensagens. Saiba que encaminhamos suas
preocupacoes e sugestdes a lideranga da unidade. Se vocé pedir para nao
compartilharmos seu home, nés ndo o compartilharemos! Compartilhamos
apenas suas duvidas e preocupagdes para ajudar a encontrar solugdes para
os seus desafios. Estamos aqui para dar apoio ao seu bem-estar e faremos
tudo o que pudermos para que os recursos da unidade atendam as suas
necessidades.

Saiba que o sistema Corrlinks nao permite que respondamos pessoalmente
aos seus e-mails. O que sempre faremos é encaminhar sua preocupagéao para
as pessoas apropriadas no DOC ou na VitalCore.

N&o deixe de nos contatar sempre que precisar.
Bem-estar

A Ouvidoria empenha-se pelo bem-estar de todas as pessoas do DOC. Nosso
objetivo é oferecer apoio e compartilhar ideias que possam aprimorar o bem-
estar de todas as pessoas encarceradas.

O investimento na sua prépria saude, assim como na saude daqueles ao seu
redor, desempenha um papel fundamental na formagéo de uma comunidade
melhor e mais positiva. A Ouvidoria visa apoiar vocé quanto ao seu bem-estar e
agradece sua colaboragdo para encontrar maneiras de melhorar seu bem-estar.
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A misséo da Ouvidoria é promover um
ambiente saudavel para todos que residem
ou trabalham nas dependéncias do DOC.
Inicialmente responsavel por monitorar e
relatar os esforgos do DOC para mitigar a
COVID-19, o papel da Ouvidoria foi
expandido desde entdo. No periodo pos-
pandemia, a Ouvidoria fornece consultoria
ao DOC sobre controle de infecgoes e
iniciativas de bem-estar, desenvolvendo
programas abrangentes de saude e bem-
estar, juntamente com iniciativas de
treinamento e educacéao. Em colaboragao
com o DOC, implementamos esses
programas visando influenciar
positivamente a cultura e o ambiente do
DOC em beneficios de todos.
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Site: https://ombudsman-madoc.org
Ligacao gratuita: 1-833-662-8410

As consultas podem ser enviadas no
anonimato para o site. Se vocé optar por
fornecer seus dados para contato ao
preencher o formulario online, a Ouvidoria
se empenhara em responder no prazo de
dois dias uteis. Esperamos poder
responder as suas perguntas,
preocupacoes e consultas relacionadas ao
controle de infecgdes e bem-estar.

Vocé também pode enviar sua consulta ou
sugestoes pelo nosso numero de telefone.
As consultas sobre controle de infecgdes e
bem-estar podem ser feitas no anonimato.
Se vocé deseja receber uma resposta,
fornega suas informacgdes para contato
conforme as instrugdes pelo correio de voz.
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