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TIVE COVID-19
E AGORA?

Sinto-me indisposto, cansado,
deprimido, sem energia ate para
realizar as atividades do dia a dia.

E 1880 @ normal?

ENQUANTO VOCE
ESTEVE DOENTE COMO
VIRUS SEU CORPO
PRECISOU GASTAR
MUITA ENERGIA PARA
COMBATE-LO.

Agora chegou a hora da
recuperacao e tudo aquilo
gue nao melhorou ou que
acabou ficando diferente
(sequelas) no seu corpo, o
mesmo precisara construir
novas celulas para retomar
as funcoes normais. s




2. O gque @ Sindrome Pos-
COVIID?

Depois de um periodo entre 20 a 30
dias do inicio dos sintomas, comeca a
fase Pos-COVID. Podendo apresentar
sinais relacionados a Sindrome, que
sao sequelas decorrentes da infeccao.

Estudos apontam que:

o O

'R'R * 1 em cada 3 infectados pode
desenvolver problema cronico
decorrente do virus;

N * 10% a 20% dos casos tem

recuperacao completa nos primeiros
meses;

* 30% dos infectados relatam
sintomas nove meses apos. MCE»



3. Quals 08 principals
sintomas?

Perda ou alteracao do olfato e do
paladar;

Fadiga intensa/cansaco;
Taquicardia;
Ansiedade;
Suor excessivo;

Depressao; |
Dificuldade para respirar; a2
Estresse pos-traumatico;

Queda de cabelo;

Déficit cognitivo como: alteracao de

memoria e fadiga mental;

Dores musculares e nas articulacoes;
Queda ou aumento de pressao sem
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causa determinada.



Portanto, nao se sabe exatamente o
motivo da agressao direta do virus nas
células, de modo indireto do corpo
contra si mesmo, uma reacao
autoimune e de inflamacao causadas
pela infeccao.
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¢ Para aliviar os sintomas
frequentemente relatados, segue
algumas dicas praticas:

¢ Aumentar a ingestao de

liquido, pelo menos 1,5 a 2
litros de agua por dia;
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¢ Realizar refeicoes em
pequenas porc¢oes e em
curtos intervalos;
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Realizar exercicios fisicos; |
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®* Procurar assisténcia
respiratoria, com o
profissional, caso necessite.
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Vocé precisa saber que é

bastante importante fazer
atividades para cada uma dessas
sequelas que ainda apresentam
algum problema.

Se os sinais e sintomas
persistirem como alteracao de
pressao, dificuldade pra urinar,
inchaco ou vermelhidao nas
pernas, dor no peito, falta de ar,
dor de cabeca resistente a
analgésicos, procurar o médico
para ser avaliado e

acompanhado.
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4%, Treinamento

(. Respiratorio

T ;
Apoés a covid-19 em
pessoas que submeterama
internagao com padrao
respiratorio alterado,
necessitam de técnicas
para normalizar o
controle respiratorio
como:
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1- Exercicio

respiratorio/Diafragmatico

2- Inspiragcao com
movimentos

As técnicas de
controle
respiratorio
auxiliam:

Controle da ansiedade e estresse;
Melhora da insonia;
Diminui¢ao da pressao arterial;

Aumento da sensag¢ao de bem estar.

Para executar de forma correta e segura,

procurar um fisioterapeuta.




Sente-se em uma cadeira ou sofa, apoie
os pés no chao, e deixe a coluna
Ketaeapoiada:

EXERCICIO

1

GComluma maoisobrelotabdomentelolifra
nektaraxaexpiadpelalboeanecolhende
orabdoment

EXERCICIO

)

E inspirar pelo nariz movendo o
abdemen para frente.




Em pé, mantenha os pés afastados na
largurado quadrildeixea calunareta:

EXERCICIO

l
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Inspirellentanientenergrliendolasibracos
ietosiparalecinaienaiantolpiaiorar

Expire baixando os braces,
acompanhando a respiracao.



Em pé, mantenha os pés afastados na
largurade quadrildeixea colunaxeta:

EXERCICIO

3

Repita 0 movimento do outro lado,
expirando enquanto se movimenta.




Em pé, mantenha os pés afastados na
largurado quadrildeixea calunareta:

EXERCICIO

4
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movinmenta:

1')2

ROTACAQG

Repita 0 movimento do outro lado,
expirando enquanto se movimenta.



5, Treinamento Olfativo

As técnicas podem auxiliar
na recuperacao completa
ou parcial do olfato.
Podendo exercitar como:

Cheirar po de café, cravo,

Q/ eucalipto, sabao em po,
mantendo por 10 segundos

com intervalo de 15
segundos. Repetindo até

Q’ retornar a sensibilidade.
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©. Treinamento do Paladar

De acordo com a ciéncia, a
questao do paladar é mais
complicada porque nao
sabe se destrdi a enervagao
local ou as papilas
@i gustativas.

E interessante exercitar os 5
gostos basicos como o0 amargo,
azedo, doce, salgado e umami

através de:

Salgado




Treinando os 5 gostos
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7. Bxercicios [Fisicos

A atividade fisica é fundamental
para o corpo e mente, auxiliando na
saude fisica e emocional. As
orientacoes quanto aos exercicios
sao importantes e vai de acordo com
os sintomas apresentados, desde os
mais leves aos mais persistentes.

E ser acompanhaco por um ”
especialista é indispensavel no
processo de reabilitacdo e

conhdicionamento

* Antes de retornar
as atividades fisicas
um médico deve ser
procurado para
realizar uma

avaliacao.




8. Allmentacao adequada
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ALIMENTACAO POS-COVID

Consumo balanceado de fontes de
proteina teve destaque positivo na
recuperacao dos doentes. Os autores
destacam que ovos, carnes, peixes e
frutos do mar, bem como frutas, verduras
e castgfihas, foram os alimentos que,
ingegfdos rotineiramente, mais
favdreceram a melhora.

Tudo isso também tem a ver com o ja
conhecido impacto de um cardapio
saudavel e diversificado no
fortalecimento do sistema imunologico.
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8, Como cuidar da saude

EMOCIONAL
no Pos-COVID?

A revista "Frontiers In Immunology"
estabelece um estudo com a relacao
da atividade enddcrina e
imunolégica no SistemaNervoso
Central, ocasionando mudanc¢as no
cérebro e no comportamento,
desencadeando doencas. Para
evitar e combater essas alteracdes é
necessario exercicios diarios para
manter a saude mental, como:

.
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*Exercitar o corpo para liberar
adrenalina, produzir endorfina e
consequentemente relaxar, aliviar
as tensdes, desestressar, estimular
o homénimo da alegria e oxigenar
mais o cérebro;

y 'Meditar e respirar com

ﬁ atencio;

*Alimentacdo saudavel;

*Boa noite de sono;

*Pensamento positivo;
]

¢

F *Estabelecer uma rotina
k prazerosa;

*Conectar com amigos e familiares
de forma virtual.
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