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INTRODUCAO

Este material, constituido de forma integrada e multidisciplinar, pretende expressar apoio
util e pratico para pessoas que apresentaram a infeccao por COVID-19 (SARS-COV-2), além
de explicitar medidas capazes de acelerar o processo de recuperagao e retorno as
atividadesdodiaadia.

OBJETIVO

GERAL

B Orientar os pacientes em relagcao aos cuidados de possiveis sequelas apds a infeccao por
COVID-19.

ESPECIFICOS

B Apresentar os fluxos de manejo clinico aos pacientes pds COVID-19 quanto aos cuidados de
formasimples e objetiva.

B Descrever orientagdes aos pacientes sobre os fatores de riscos e os cuidados imediatos no
controle de Sinais e sintomas, tais como: falta de ar, tosse, febre, perda de apetite e
necessidades de acompanhamento com um fisioterapeuta.

B Desenvolver instrugcoes tendo em consideragcao a saude geral dos pacientes
considerando a boa recuperacao.

B Descrever as estratégias para melhorar a capacidade pulmonar e fisica como dicas de
exercicios.
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DEFINICAO DA COVID-19:

A COVID-19 é uma infecgao respiratéria aguda causada pelo SARS - CoV2 (COVID-19). Ela é
potencialmente grave e de alta transmissibilidade. Os sintomas mais comuns sao:
febre, tosse seca e dificuldade para respirar, os quais aparecem gradualmente. A
infeccao pelo SARS - CoV2 (COVID-19) pode variar desde casos assintomaticos, leves e

moderados até graves, e dependendo do nivel de gravidade o paciente pode necessitar de
hospitalizar.

FATORES DE RISCO ASSOCIADOS AS COMPLICACOES APOS INFECCAO
POR COVID-19:

m |dadeigual ousuperiora60anos; B [munossupressao;
B Doencas cardiacas; B Doencasrenais estagio 3,4,5;
B Hipertensao; B Diabetes mellitos descompensado (mau

controle glicémico);
B Doencas pulmonares;
B Neoplasia;
B Tabagismo;
B Doencas neuroldgicas.
® Obesidade;




O QUEEODIABETES?

Diabetes € uma doenca cronica nao transmissivel (DCNT) na qual o corpo nao produz
insulina ou nao consegue empregaradequadamente ainsulina que produz.

B Mas o que éinsulina? E um horménio que controla a quantidade de glicose no sangue. O
corpo precisa desse hormonio para utilizar a glicose, que obtemos por meio dos alimentos,
como fonte de energia.

® Quando a pessoa tem diabetes, no entanto, o organismo nao fabrica insulina e nao
consegue utilizar a glicose adequadamente. O nivel de glicose no sangue fica alto - a
famosa hiperglicemia. Se esse quadro permanecer por longos periodos, podera haver
danosem 6rgaos, vasos sanguineos e nervos.

B Os niveis de glicose no sangue podem subir perante o Covid-19, mesmo que a pessoa nao
estejase alimentando. No periodo pds COVID-19 aconselha-se:

- Aumentar a monitorizarao da glicemia sanguinea, se a pessoativeracessoaela

- Controlar a alimentagao evitando especialmente o consumo de agucar simples e de
alimentos ricos em farinha branca. Além disso, também é preciso reduzir o consumo de
grandes quantidades de qualquer alimento com muito carboidrato,como o pao, macarrao,
bolos, massas para tortas, biscoitos, bolachas.

B Medicamentos para diabetes e as doses de insulina podem precisar ser reajustadas
durante e apds ainfecgao pelo coronavirus, e para gerenciar os niveis de glicemia sugere-se

procurar o médico responsavel na Estratégia de Saude da Familia mais proxima de sua casa
(ESF).
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O QUE E A HIPERTENSAO?
o
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Segundo o Ministério da Saude, a hipertensao arterial, popularmente chamada de pressao

alta (PA), € DCNT caracterizada pelos elevados niveis da pressao sanguinea nos vasos
sanguineos. O aumento exagerado e persistente da PA faz com que o coragao tenha que
exercer um esfor¢o maior do que o normal para que o sangue seja distribuido
corretamente no corpo. A doencga esta frequentemente associada a alteracdes de
colesterol, excesso de peso, intolerancia a glicose e diabetes mellitus.

Para mais, osindividuos hipertensos precisam realizar mudangas em seu padrao alimentar
como: aumentar o consumo de frutas, verduras, legumes, produtos lacteos com baixo teor
de gordura, cereais integrais, peixes, aves e oleaginosas, bem como aumentar a ingestao
deliquidos. Além disso, eles devem ainda fazer restricbes no consumo de carnes vermelhas
e processadas, de bebidas agucaradas e alcodlicas, assim como de alimentos
ultraprocessadose dosal.

Desse modo, manter o controle da pressao arterial € uma forma de prevenir complicagdes
graves e favorece o processo de recuperacao apos a infeccao por COVID-19. Vale ressaltar,
que é importantissimo seguir o tratamento adequado e continuar o acompanhamento
com profissional de saude na ESF.
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ALIMENTACAO

Uma alimentacao saudavel ajudara a manter ou recuperar a sua saude e manter o seu
sistemaimunolégicoem melhores condigoes.

A ALIMENTACAO SAUDAVEL DEVE CONTER
TODOS OS GRUPOS ALIMENTARES:

Carboidratos, principalmente os integrais;

Verduras, legumes e frutas;

Leite e derivados (opte pelos desnatados);

Carnes e ovos (fagca opgao pelas carnes brancas, como frango e peixe, evitando o
consumo excessivo de carne vermelha e sempre na forma de preparo assado,
cozido ou grelhado;

Os ovos podem ser cozidos, omelete, ovo mexido e poché);

Leguminosas (feijoes);

Oleaginosas (castanhas, nozes, améndoas);

Oleos vegetais.

HIDRATACAO

A hidratacao é essencial durante sua recuperacao, pois além das perdas normais de
liquidos, a febre e os sintomas como vomitos e diarreia aumentam o risco de perdas
hidricas. Orienta-se consumir pelo menos 2 litros de liquidos ao longo do dia. Dica:
experimente tomar 20-40ml de liquidos a cada 15 minutos. E claro, priorize 4gua, mas é

permitido também chas, sucos naturais, solugao isotdnica como agua de coco. Caso vocé

tenha alguma doenca renal ou cardiaca que ocasione restricao do volume de liquidos

»
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consulte seu médico.




SEQUELAS APOS A INFECCAO PELO COVID-19

De acordo com a Organizagao Pan-Americana da Saude (OPAS), evidéncias cientificas
sugerem sequelas em decorréncia de infeccao por SARS-CoV-2 no sistema respiratoério,
sistema cardiovascular e sistema nervoso central e periférico. Os pacientes que passaram
pela hospitalizacdao tendem a sofrer uma perda muscular significativa e outras
complicag¢des advindas do tempo em que estiveram acamados e enfermos, especialmente
guandointernadosem Centroou Unidade de Terapia Intensiva.

As pessoas que tiveram o Coronavirus e permaneceram com 0s sintomas mesmo apos o
fim dainfeccao sao conhecidoscomo “sindrome da pds-Covid-19”. Acrescenta-se que esses
pacientes precisam de ajuda profissional especializada para retomar as atividades de vida
didria, desde as avancadas e instrumentais (viajar, trabalhar e fazer compras) até as mais
basicas (alimentar, transferir-se, controle de esfincteres, cuidar da higiene etomar banho).

SEQUELAS MAIS COMUNS:

®Fadiga;
®Faltadear;
®Tosse;
®Alteracaovisual;
®Doresde cabecga; ‘
®Dores musculares;
®Quedade cabelo;

®Perdade paladar e olfato
(temporaria ou duradoura);

®Dor no peito; #

®Tontura e desequilibrio;

®Tromboses;

®Palpitacdes;

) ® Depressao e ansiedade;
®Faltade apetite;

_ o ® Dificuldades delinguagem,raciocinioe
®Desconfortoabdominal ediarreia; memoria;

®Sangramentos; ® Estresse pdstraumatico.



FISIOTERAPIA POS-COVID-19

VOCE SABIA?

Que apds a cura do COVID-19 vocé pode manter alguns

sintomas por mais tempo? E que apds o periodo de
internacao ou quarentena vocé pode desenvolver
fraqgueza muscular, desequilibrios, dor crénica e fadiga?
Este quadro pode prejudicar a realizacao das tarefas do dia
adia!




SINAIS DE ALERTA PARA PACIENTES NO
PERIODO APOS INFECCAO POR SARS-COV-2,:

Caso vocé apresente alguns sintomas abaixo procure sua UBS ou hospital:

BDispnéia (faltade arsem oudortoracica);
mTosse seca ou produtiva;
BChieiratoracica;

BExpectoracao purulenta;

mHemoptise (sangue pelo nariz);

mDisfagia ou engasgo(dificuldade de engolir) ou engasgo (procurar a ESF mais proxima de
suacasa);

mTemperatura acima de 38° a 41° (A elevacdao da temperatura corporal indica processo
infeccioso);

mDéficit cognitivo e motor (Comprometimento da memaria e motor).




POSICOES QUE MELHORAM A VENTILACAO PULMONAR:

Deite de brugos usando os travesseiros
conforme a figura. Mantenha nessa posicdo
1 pornomaximo2horas.

Deite de lado com os travesseiros conforme a
figura. Mantenha nessa posicao até se sentir
melhor (maximo 2 h). Mude para o outro lado
mantendo o mesmo tempo e a mesma
posicao.

Sente em uma cadeira com as pernas
entreabertas. Repouse os seus bracossobre a
mesa. Relaxe o seu tronco para frente e o
quadril paratras. Mantenha a cabecaentre os
bracos. Respire tranquilamente. Mantenha
essa posicao por 20 segundos. Faca trés
sériesde 20 seg.

BENEFICIOS DOS EXERCICIOS RESPIRATORIOS:

Os exercicios respiratorios irdo melhorar a fungcdo pulmonar, a tolerGncia aos exercicios
fisicos e a reducdo da fadiga apds a infecgcdo por COVID-19.

EXERCICIOS RESPIRATORIOS:

1) RESPIRACAO DIAFRAGMATICA 2) SOLUCOS INSPIRATORIOS:

Faca inspiragdes curtas e
rdpidas (geralmente sao
trés) de maneira
acumulativa até atingir a
capacidade pulmonar
maxima. Expire
lentamente.

(Vocé pode fazer
deitado ou sentado):

Tente realizar esse exercicio utilizando

Coloque a m3o na barriga. Inale lentamente t:?\mbém a técnica da res.plrac;éo
fazendo o seu abdémen expandir. Expire diafragmatica. Faga trés séries de 10
lentamente “murchando” o seu abdémen. repeticoes.

Facatréssériesdel10 repeticdes.

3) RESPIRACAO ASSOCIADA AO MOVIIMENTO DOS BRACOS:

% -

S E— \ = e A, | Leve os bracgos esticados para frente, dedos totalmente
[ - — > B — T '»..: =) _— -3 .
P = L abertos e polegares para cima. Abra os bacos, puxando o ar
\ pelo nariz e feche-os, soltando o ar pela boca. Faga trés séries
—_— ] j L 2 .
O _ N del10repeticdes.

AS SERIES PARA DESCANSAR (1 a 2 minutos).

G 1
NS L
":-"‘l T ‘-._"\\ "'" .’\:i ".__'\\ i A LEMBRE-SE DE FAZER UMA PAUSA ENTRE




BENEFICIOS DOS EXERCICIOS FiSICOS:

Os exercicios ajudardo a melhorar a sua disposi¢cdo, forca muscular e flexibilidade,
manter-se mais ativo para poder retornar mais rapido as suas atividades cotidianas.

QUANDO DEVO INICIAR OS EXERCICIOS?

QUANDO DEVO INTERROMPER OS
EXERCICIOS?

SEGURANCA:

Quando ndo apresentar febre, falta de ar aos

minimos esforcos, palpitagdoes ou dor no peito
enguanto caminhaem casa.

Quando apresentar falta de ar; dores no peito ou
palpitacdes; exaustao; tontura ou vertigem. Se
sentir dor articular ou muscular em algum exercicio

(neste caso evite o exercicio que lhe provocou o
desconforto)

VOCE PRECISAR SABER EM QUAL NIVEL VOCE SE
ENQUADRA PARA REALIZAR OS EXERCICIOS COM

Paciente que apresentam cansag¢o Qos
minimos e médios esforcos — Realizar os

exercicios na posicdo semideitado.

Pacientes que consigam realizar os
semideitados com facilidade- Realizar os

exercicios na posicdo sentado.

Pacientes que consigam realizar os
exercicios sentados com facilidade-

Realizar na posi¢cdo de pé.

Pacientes que consigam realizar os
exercicios de pé com facilidade. Realizar
caminhada leve ou estaciondaria.
Aumentar gradativamente (dentro do seu

limite).



EXERCICIOS NIVEL 1:
F
@L 1

o

Semideitado na cama. Eleve os bragos enquanto
inspire (puxar o ar) e abaixe os bragos enquanto
expire (soltaroar). Faca duas séries de 10 repeticoes.

e
1

Semideitado na cama. Pernas esticadas. Dobre e
estique as pernas alternadamente. Faga duas séries
de10repeticoes.

EXERCICIOS NIVEL 2:

Exercicios para as pernas:

Sente em uma cadeira. Estique o joelho e volte a
posicao inicial. Faga trés séries de 10 repeticdes em
cada perna.

Sente em uma cadeira. Eleve o joelho e volte a
posicao inicial. Faga trés séries de 10 repeticdes em
cada perna.

FIGURA 1 FIGURA 2

Sente em uma cadeira. Movimente os pés
conformeafigural.Facatréssériesdel10repeticoes.
Movimente os pés conforme a figura 2. Facga trés
sériesde 10 repeticdes.

EXERCICIOS NIVEL 3:

Segurando em uma mesa. Dobre a perna e volte a
posicdo inicial de acordo com a figura. Faca trés
sériesde 10 repeticdes em cada perna.




Sente e levante de uma cadeira. Se tiver dificuldade
vocé pode apoiar em uma mesa. Faca duas sériesde
10 repeticdes.

/3

Segurando em uma mesa eleve e abaixe o joelho.
Facatréssériesde 10 repeticdes em cada perna.

Segurando em uma mesa. Figue nas pontas dos pés
conforme a figura e volte a posicdo inicial. Faca trés
sériesde 10 repeticoes.

FACA ESTES EXERCICIOS
DENTRO DO SEU LIMITE.
VOCE NAO DEVE SENTIR
FALTA DE AR!

IMPORTANTE:

APOS A COVID-19 PODE ACONTECER
DE VOCE APRESENTAR FADIGA,

FRAQUEZA MUSCULAR,
DESEQUILIBRIOS E TONTURAS.
INFELIZMENTE ESSES SINTOMAS
PODEM FACILITAR A OCORRENCIA DE
QUEDAS.

ALGUMAS MEDIDAS/DICAS PARA
PREVENGCAO DAS QUEDAS:

BANHEIRO: Usar tapetes
emborrachados gue sejam
antiderrapantes. Nao utilizar tapetes de
tecido ou retalhos, eles podem provocar
escorregoes. Utilizar vaso sanitario com
barras de apoio e com assento elevado.
No banho utilizar se necessario uma
cadeira de banho (ou cadeira de plastico
firme) e fixar barras de apoio em pontos
estratégicos.

CASA E QUARTO: Eliminar tapetes soltos
e nao encerar o piso com produtos
escorregadios. Evitar camas muito baixas
e colchdes muito macios, pois vocé pode
ter dificuldades para levantar ou deitar.
Manter uma penumbra no quarto ao
dormir,usarum abajur ou manteraluzde
um outro coémodo acesa. Deixar o
caminho livre e sem bagunca. Prefirir
sofas mais altos e poltronas com bracos.

COZINHA: Nao utilizar armarios muito
altos que necessitem de bancos ou
escadas para alcangar os objetos. Os
armarios devem ser de facil alcance e
fixados a parede. Manter o chao seco e
caso colocar tapete lembrar para ser
antiderrapante.

SAPATOS E VESTUARIO: Evitar calcados
altos ou com solado liso. Usar sapatos
com sola antiderrapante e que sejam
firmes. Manter a barra da calca costurada
e emtamanhoadequado.



“YENCEDOR NAO E AQUELE
QUE SEMPRE VENCE,
MAS E AQUELE QUE
NUNCA PARA DE LUTAR”
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