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INTRODUCAQ

Passadas as duas semanas de infeccao
ativa da covid, periodo durante o

gual a maioria dos infectados sente

os sintomas da doenca, alguns deles
podem permanecer. Saiba aqui por
guanto tempo essas sequelas podem
prevalecer e o que fazer.
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|« 0 QUE E A SINDROME POS-COVID?

Quando o virus SARSCOv-2 ou o
coronavirus 2 entra no corpo, o sistema

imunologico imediatamente entra em
contato com ele. Em torno de cinco
dias, o reconhece como estranho.

A partir dai, o sistema imunologico
“ataca” o virus, dando inicio ao
processo inflamatorio sistemico, ou
seja, em todo o organismo.

Nesta fase - que dura em media
de 7 a 10 dias, mas pode perdurar
mais, dependendo da imunidade
do organismo -, diversos orgaos e
sistemas s3o afetados. E quando
aparecem 0s sinais e sintomas:

febre, dor de cabeca, dores pelo
corpo, hausea, vomito, diarreia,
tosse, falta de ar etc.




0 QUE E A SINDROME POS-COVID?

TERMINADA A FASE INFLAMATORIA, PODEM OCORRER DUAS SITUACOES:

| - reducio da inflamac3o com os érgaos voltando ao estado normal

2 - lesao ou fibrose dos orgaos afetados.




Il « QUAIS 0S SINAIS E SINTOMAS DA SINDROME?

Puando acontece a lesao ou fibrose dores pelo corpo, nausea, diarreia
dos orgaos afetados, alguns sinais persistente, tosse, tristeza etc.

e sintomas diferentes comecam a

aparecer: Estes sinais e sintomas pos-doenca

caracterizam Sindrome Pos-covid.

perda do olfato, falta de ar, fadiga
persistente, esquecimento frequente,
fragueza muscular, desequilibrio
reducao da audicao,




QUAIS 0S SINAIS E SINTOMAS DA SINDROME?

Essas sequelas podem perdurar por um, dois, seis meses ou até mais, dependendo
do orgao afetado e do grau de lesao ou fibrose resultante.

Ha ainda outros sintomas que podem surgir, como:

descontrole da pressao arterial, palpitacao, sensacao de choque e formigamentos
na ponta dos dedos, inchaco nas pernas e bracos, alteracoes de pele, como
vermelhidao, dilatacao de vasos sanguineos.




il - E O QUE FAZER?

E de extrema importancia ter acompanhamento médico desde o inicio
dos sintomas para que seja feito o acompanhamento sobre a eficacia do
tratamento, que deve ser seguido a risca.




IV - AVALIACAO FISIOTERAPEUTICA

A avaliacao do paciente € um passo fundamental para a criacao de um programa de

reabilitacao adequado e individualizado, e deve se basear na realizacao de alguns
testes bem como a avaliacao de diversas variaveis:

» Inicio dos sintomas e evolucao da doenca;

- Periodo de internacao e ferramentas terapeuticas utilizadas no tratamento da doenca;
» Intercorrencias e complicacoes ocorridas durante a fase aguda da doenca;

- Historico do paciente, comorbidades, antecedentes, alergias, medicamentos;
- Avaliacao dos exames disponiveis;




» Perda de massa muscular;

- Espirometria (teste de funcao pulmonar);

- Queixas e limitacoes do paciente, bem como analise das atividades realizadas antes do
acometimento pela doenca.

Diversos testes funcionais podem ser utilizados para realizar a avaliacao do paciente,
e sao particularmente importantes para acompanhar e registrar a evolucao
funcional obtida. Porém, devem ser realizados exclusivamente por um profissional
fisioterapeuta.




V « AS POSSIVEIS SEQUELAS

RESPIRATORIAS: FONOAUDIOLOGICAS:

» Reducao de capacidade e volume - Dificuldade degluticao e fonacao
pulmonares - Perda Auditiva

» Alteracoes nas imagens radiograficas . Zumbido

* Fraqueza para respirar - Vlertigem

* Cansaco

* Fadiga

» Oxigenioterapia (necessidade da
administracao de oxigenio)




AS POSSIVEIS SEQUELAS

MUSCULOESQUELETICAS:

Observadas principalmente em pacientes que necessitaram de atendimento em UTl ou
ficaram acamados por longos periodos. A imobilidade, a ventilacao mecanica prolongada e a
infeccao sao os principais causadores destas sequelas:

- Dor

- Fragueza e fadiga, mesmo com atividades leves.
- Perda da forca e massa muscular




AS POSSIVEIS SEQUELAS

CARDIOLOGICAS: NEUROLOGICAS:
- Miocardite (inflamacao do musculo - Dor de cabeca
cardiaco) - Tontura e desequilibrio
- Trombose - Sonoléncia excessiva
» Arritmias cardiacas » Diminuicao / Auséncia de paladar

- Perda parcial ou total do olfato
Neuralgia (dor em um ou mais
nervos)




VI« AS TERAPIAS POSSIVEIS

0 tratamento é individual:
depende de diversos fatores:

* |dade

* Intensidade da doenca

* Existencia de comorbidades (doencas
prévias)

» Capacidade pulmonar do paciente em
relacao a hipoxemia

» Tempo da doenca

* Acesso aos servicos de saude

» Capacidade dos servicos de saUde em
atender a demanda.

» A depender destes fatores, o paciente pode
receber:

* Tratamento domiciliar: casos leves e
moderados (quando nao & necessario o uso
de oxigénio)

* Tratamento hospitalar: quando faz-se
necessario o uso de oxigénio e suporte
medicamentoso e especializado (médico,
fisioterapia).

0 processo de reabilitacao também deve ser
realizado da mesma forma, com analise e
direcionamento individualizados.



VIl - OBJETIVOS DA REABILITACAQ

A reabilitacao do paciente, de forma geral, tem como objetivo melhorar a

qualidade de vida e devolver o individuo ao estilo de vida que possuia antes da
doenca.

Considerando os principais sintomas observados, este processo inclui a
diminuicao das sequelas e € muito particular. Porem, geralmente os exercicios
fisicos e a adequacao da alimentacao sao comuns a maioria dos quadros.




Vil - REABILITACAO: EXERCICIOS FISICOS

- Vai puxar o ar pelo nariz (INS) e - Vai puxar o ar pelo nariz (INS) e - Vai puxar o ar pelo nariz (INS) e
soltar o ar (EX) pela boca (boca soltar o ar (EX] pela boca, abrindo soltar o ar (EX) pela boca, subindo e
aberta), abrindo e fechando os e fechando os bracos na diagonal. descendo os bracos.
bracos. Fazer um braco de cada vez. Olhar

para a mao quando for abrir o braco. 1x10 repeticoes
1x10 repeticoes

Ix10 repeticoes
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EXERCICIO DIAFRAGMATICO INSPIRACAO MAXIMA SUSTENTADA INSPIRACAO FRACIONADA

- Cologue a ma sob 0 abdomen para - Vai puxar o ar pelo nariz enchendo - Vai puxar o ar pelo nariz e fazer
sentir a respiracao. Vai puxar o ar o pulmao de ar e vai manter uma pausa (3x], depois vai soltar o ar
pelo nariz enchendo o pulmao de ar segurando o ar, contando até 3, pela boca.
e depois vai soltar o ar pela boca. depois vai soltar o ar pela boca.

1x10 repeticoes
Ix10 repeticoes Ix10 repeticoes
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RECOMENDACOES PRE-COVID

EXERCICIOS 1

Cologue uma mao sobre o peito e
outra sobre a hll'l'fﬂli Se
concentre!

Ao puxar o ar pelo nariz empurre a
barriga para fora, e ao soltar o ar
pela boca encolha a barriga

EXERCICIO 2

Realizar inspiragbes nasais,
suaves e curtas, interrompidas em
curtos periodos de pausas, em um
periodo de 2 a 6 segundos,
finalizando com expiragao

oral total.

& & &

- - -
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- SESI




EXERCICIO 5

Vocé devera puxar o ar
profundamente pelo nariz e assim
elevar o braco na altura do ombro, em
seguida de forma fracionada ir
soltando o ar pela boca por trés ciclos
e no final do terceiro devera expirar
totalmente. Durante a expiragao
devera ir abaixando os bragos
conforme as expiragdes.

EXERCICIO 3

Puxar o ar o mais profundo
possivel e segure o ar por
aproximadamente 2 a 3 sequndos
, depois solte todo o ar e, por fim
descanse por 2 segundos antes de
reiniciar a inspiracao.

EXERCICIOS 4

Puxe o ar pelo nariz até encher
completamente os pulmdes,
durante a inspiragao eleve os
bragos até a altura do ombro, em
seguida una os labios e faga uma
expiracdo através dos labios o
mais cerrado possivel enquanto
abaixa os bragos.

Sistema
Fiep



BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA REGULAR:

» Protecio contra viroses Em pessoas recuperadas da covid-19, a
» Reducao da incidéncia de infeccoes de vias pratica da atividade fisica regular deve
aereas superiores e melhor evolucao clinica focar no aumento das capacidades

* Melhora aimunidade funcionais do individuo e no seu

* Pode colaborar como fator potencial para retorno as atividades diarias e laborais.

maior resisténcia a contrair a COVID-19

* Reducao do risco cardiovascular

* Reducao da pressao arterial

* Reducao dos niveis de gordura

» Controle do peso corporal em niveis
recomendados

» Manutencao de um corpo ativo e funcional.
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X « REABILITACAO: BOA ALIMENTACAO

BENEFiICIOS DA ALIMENTACAO PARA 0 SISTEMA IMUNOLOGICO :

- A alimentacao adequada fornece todos os nutrientes necessarios para que o
sistema imunologico fique fortalecido, auxiliando na protecao do organismo contra
infeccoes

- Ajuda na recuperacao de infeccoes

- Auxilia na melhora dos sintomas pos-covid




Para alcancar os beneficios da alimentacao e para fortalecer o sistema
imunologico, siga estas dicas:

- Se alimente com comida de verdade (feita em casa, o mais natural possivel, como por
exemplo: arroz, feijao, ovo e saladas e temperos naturais)

- Reduza a ingestao de alimentos ricos em farinhas brancas (bolachas, paes, bolos)
- Diminua o consumo de acUcares e doces
» Aumente a ingestao de frutas, verduras e legumes

» Aumente o consumo de fibras

- Varie as cores dos alimentos e procure colocar em seu prato pelo menos cinco cores
de alimentos, pois a alimentacao colorida permite o acesso as vitaminas e minerais
necessarios para o organismo ficar fortalecido




» Consuma peixes como sardinha e atum que sao ricos em 6mega 3 ([sempre compre em
oleo e todo esse oleo deve ser descartado, consumindo somente o peixe)

* Inclua o cha verde na rotina

- Utilize acafrao como forma de tempero para os alimentos

- Inclua azeite de oliva extravirgem como fonte de gordura boa para a alimentacao




RECOMENDAGCOES GERAIS PARA A ALIMENTAGAO PGS-COVID EM CASO DE
AUMENTO DO ACUCAR DO SANGUE

» Consuma comida de verdade (feijao, arroz, carne ou ovo e salada)

- Retire alimentos ricos em farinhas brancas do cardapio (paes, bolachas, macarrao)
- Evite usar acucar ou adocante, excluindo os doces da alimentacao

- Aumente a ingestao de verduras e legumes

» Prefira consumir frutas inteiras, evitando tomar suco concentrado de frutas

- Aumente o consumo de fibras (aveia, granola sem acucar, linhaca, chia, gergelim)




- Alimente-se mais vezes ao longo do dia, reduzindo as quantidades em cada uma das
refeicoes (café da manha, lanche da manha, almoco, lanche da tarde, jantar e lanche da
noite)

» Reduza a quantidade de alimentos ricos em carboidratos (batata, arroz branco,
macarrao, bolacha, pao)

- Aumente o consumo de gorduras do bem, como o azeite de oliva extravirgem e o
abacate

» Inclua proteinas as refeicoes (carne, atum, ovo, iogurte natural, gueijo colonial)




RECOMENDAGOES PARA RECUPERACAO DA MASSA MUSCULAR

- E necessario que o sono seja reparador. Para isso, &€ necessario ter uma alimentacao
leve no jantar (evitar alimentos gordurosos), e consumir uma xicara de cha que
auxilie no sono pode ajudar. Evite tomar grande quantidade de café ou outras bebidas
estimulantes ao longo do dia, preferindo tomar cafe, em pequena guantidade, até no
maximo as 16 horas

- Aumente o consumo de alimentos proteicos (carne, ovos, iogurte, queijo colonial,
peixes)

» Consuma carboidratos e proteinas na mesma refeicao (pao com ovo ou arroz com
feijao e carne ou macarrao com carne moida)

- Evite o consumo de carboidratos isolados (bolacha ou pao com doce ou bolo)




RECOMENDACOES DE CHAS PARA AUXILIO NA INSONIA

» Mulungu - Melissa « Valeriana - Camomila « Erva doce < Maracuja (folhas)

Preparo:

>1 colher de sobremesa da folha e/ou flor do cha escolhido para uma xicara de agua
fervente.

> Tampe a xicara com essa mistura por S minutos e esta pronto para ser consumido.

> Tome 1 xicara de um desses cha pelo menos uma hora antes de ir dormir.




Exemplo de cardapio 1:

CAFE DA
MANHA

LANCHE DA

MANHA

ALMOCO

LANCHE DA
TARDE

JANTAR

LANCHE DA
NOITE

Café sem
acucar ou
com pouco
acucar,
pao caseiro
com ovo
mexido
(preparado
com azeite
de oliva
extravirgem
ou manteiga)

Banana com
avelia e
canela em po

Arroz com
acafrao,
Feijao,
frango,
chuchu
refogado,
salada de
tomate,
alfacee
cebola
(azeite
de oliva
extravirgem
para temperar)

logurte natural
com mamao
e granola
sem acucar

Arroz com
acafrao,
feijao,
frango,
chuchu
refogado,
salada de
tomate,
alface
e cebola
(azeite
de oliva
extravirgem
para temperar)

Cha relaxante




Exemplo de cardapio 2:

CAFE DA

MANHA

LANCHE DA
MANHA

ALMOCO

LANCHE DA
TARDE

JANTAR

LANCHE DA
NOITE

Café sem
acucar ov
com pouco
agucar,
batata doce
cozida
temperada
com azeite
de oliva
extravirgem
e orégano),
carne moida
refogada

Salada de frutas
com canela em po

Arroz integral,
Feijao,
ovo cozido,
couve
refogada e
salada de
abobrinha e
cenoura cozida
(temperada
com azeite
de oliva
extravirgem
e vinagre branco)

Cha sem acucar
ou com
pouco agucar,
pao caseiro
com pate
de frango*

Maca

Arroz integral,
feijao,
ovo cozido,
couve refogada
e salada de
abobrinha
e cenoura
cozida (temperada
com azeite
de oliva
extravirgem
e vinagre branco)

Cha relaxante




*Pate de frango

200g de frango desfiado S colheres de azeite de oliva extravirgem, 2 colheres
de mostarda, salsinha e cebolinha, sal a gosto. Coloque todos os ingredientes no
liquidificador ou em um mixer e bata bem, até formar um creme consistente.

Sempre evite a automedicacao nao tome medicamentos ou suplementos sem
orientacao médica.0 uso de medicamentos ou suplementos sem orientacao ou
prescricao meédica pode prejudicar a sadde.
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