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Esta cartilha tem como objetivo orientar a pratica de
atividades fisicas para pessoas apos ficarem doentes
por conta da covid-19. As recomendag¢des aqui
apresentadas nao substituem nenhum programa ou
prescricao realizada por profissional habilitado e
qualificado, tampouco as orientagdes realizadas pelos
profissionais da satlde.



A covid-19 é uma doen¢a infecciosa causada pelo virus
SARS-CoV-2 e seus sintomas principais podem ser tosse
seca, febre, cansago e doenga respiratoria leve. Vale
ressaltar que alguns pacientes podem ter complicagées e
necessitar de cuidados e tratamento especial. Os grupos
mais afetados pela doen¢a s3ao os idosos e pessoas com
condicoes especiais de salde. Entretanto, é importante
destacar que qualquer faixa etaria, com ou sem
comorbidades, pode adoecer pela covid-19 e desenvolver a
forma mais grave, por isso a preven¢ao é muito importante.

Apoés contrair a doen¢a, de forma
moderada ou grave, é possivel que
hajam sintomas persistentes apoés a
recuperacao dos sintomas iniciais da
fase aguda, caracterizada como covid
longa. Os sintomas mais relatados sao
fadiga, dor de cabeca, queda de cabelo
excessiva, dispneia, disturbios
cognitivos, dores nas articulagées, perda
de olfato e paladar prolongado, que
podem variar em intensidade e
manifestacdo com o tempo. Esses
sintomas prolongados podem aparecer
em todas as faixas etarias, mesmo em
aqueles que  tiveram a forma
assintomatica da doenca.




INTRODUGCAO

Para proteger a si e os outros, é
importante que a pessoa com sintomas
gripais ou de resfriado, realize o
isolamento até se recuperar. Ou, caso
tenha contato social, € essencial manter
a distancia e usar a mascara

corretamente. Além disso, a vacinagao é \
uma forte aliada tanto para a prote¢ao
da covid-19 quanto para a covid longa, ja
que as pessoas imunizadas apresentam
menor risco de ficarem doentes e
desenvolverem a forma longa, com fadiga
prolongada e distlrbios pulmonares.

Dessa forma, a covid-19 proporciona
grandes desafios a salde, que podem ser
minimizados por meio da ado¢ao de
novas praticas de cuidado e terapias. No
ambito da reabilitagao multidimensional,
exercitar-se é essencial para melhorar o
condicionamento fisico, reduzir a falta de
ar, aumentar a forca muscular, o equilibrio
e a coordenacao, além de reduzir
estresse e ansiedade causados pela
doenga.




INTRODUGCAO

A doenca também pode trazer
consequéncias para a fala, a qualidade
da voz, o ato de engolir (como a disfagia)
e a respiragdao. Além disso, tanto o
estresse quanto a ansiedade podem
piorar os episodios de disturbio
temperomandilbular (DTM) e bruxismo
(ato de ranger os dentes). Uma ma
saude bucal pode acarretar em perda da
qualidade de vida e do sono, além de
desgastes na regiéo. Dessa forma, é
importante que  fonoaudidlogos e
dentistas sejam consultados para auxiliar
na pratica de exercicios que tragam _ -
fortalecimento para a regidao e uma boa J AN
salude bucal.

E importante lembrar que o uso de
medicamentos deve ser utilizado de
acordo com a prescricao em receita. Os
profissionais da Enfermagem e da
Farmacia podem ajudar a solucionar
dividas e acompanhar os tratamentos
recomendados. Assim, procure a sua
unidade de salude para mais informagoes.




O que é a covid

longa?

"Covid longa” é um termo usado para descrever os
sintomas de longo prazo e as complicagées que algumas
pessoas vivenciam apods terem sido infectadas com a
covid-19. Também é conhecida como "sindrome poés-covid"
ou “covid prolongada”.

Embora muitas pessoas
se recuperem
completamente da covid-
19 em algumas semanas,
outras podem continuar a
ter sintomas por meses
Ou mesmo anos apos a
infecg¢ao inicial. Os
sintomas da covid longa
podem variar
amplamente e inclui os
mesmos da fase aguda
da doen¢a ou novos
sintomas podem surgir.




e Segundo o Guia de Atividade Fisica para a
Populag¢dao Brasileira, a atividade fisica é
um comportamento que envolve os
movimentos voluntarios do corpo, com
gasto de energia acima do nivel de
repouso, promovendo interagdées sociais e
com o ambiente, podendo acontecer no
tempo livre, no deslocamento, no trabalho
ou estudo e nas tarefas domésticas. Como
exemplos, incluem atividades cotidianas
como caminhar, subir escadas, dangar,
fazer jardinagem, entre outras.

e A atividade fisica é essencial para a salde
e bem-estar, uma vez que é capaz de
melhorar a aptidao fisica e reduzir o risco
de doengas cronicas, como doengas
cardiovasculares, diabetes, obesidade,
entre outras.

La>

 No entanto, sabe-se que a atividade nem sempre
é de facil acesso para todos. Por isso, sao
fundamentais politicas publicas para proporcionar
atividades que sejam agradaveis e se encaixem

na rotina das pessoas. Ainda, as pessoas podem
explorar algumas possibilidades de forma
autonoma, como dang¢ar ao som das misicas
favoritas, praticar esportes em grupo ou até
mesmo caminhar ao ar livre enquanto se aprecia
a paisagem. 9



Importadncia da atividade
fisica para a saude
e no pos-covid

e O estilo de vida ativo, pode amparar a
protecao da covid-19, o que também contribui
para o bem-estar psicolégico, prevencdao e
controle de doenc¢as cronicas, como
hipertensao, diabetes, obesidade e cancer. A
pandemia da covid-19 e as medidas de
restricoes afetaram os habitos de atividade
fisica mundialmente. Com isso, o aumento da
inatividade fisica pode influenciar
negativamente a imunidade das pessoas e
torna-las suscetiveis a desencadear diversas

doengas.

A atividade fisica também pode ajudar
na recuperagao gradual do organismo no
pOs-covid. Muitas pessoas em
recuperagao podem apresentar alguns
sintomas persistentes mesmo apéds o
ciclo da doenga. Nesse sentido, a
atividade fisica realizada de forma
adequada, de acordo com as
possiibilidades do praticante, pode ser
considerada excelente para auxiliar a

recuperac¢ao, oferecendo mais disposi¢ao
para as tarefas diarias.




Beneficios da atividade fisica

e Embora o curso clinico da covid-I19
possa variar independente do nivel de
condicionamento fisico das pessoas,
alguns estudos apontam para a
associa¢cao entre bons niveis de aptidao
fisica e a diminuicdo da gravidade dos
sintomas relacionados a doenga.

Melhora sua energia;
Pode reduzir a falta de ar;
Reduz o estresse e a
ansiedade;

Melhora seu raciocinio;
Aumenta a confian¢a;
Melhora o equilibrio e a
coordena¢ao;

Aumenta a forca muscular;
Melhora a forma fisica.




Pequenos esfor¢os, grandes
beneficios

e Cada movimento é valioso e pode trazer
grandes beneficios para a saide, mesmo
que pequenos esforcos sejam feitos. Se
possivel, é importante tentar alcancgar a
recomenda¢ao minima de atividade fisica
de 30 min por dia, durante 5 dias por
semana. Esses minutos de atividade fisica
podem incluir caminhadas, yoga, subir
escadas, dang¢ar ou outras atividades
leves que fagam o corpo se mover. Essa
recomendag¢ao é baseada em evidéncias
cientificas e pode ajudar a melhorar a
salde cardiovascular e mental.

E importante lembrar que pequenos
passos podem levar a grandes
mudanc¢as e que é fundamental
encontrar atividades que sejam
prazerosas e possam ser mantidas a

longo prazo.
12




Como manter um estilo de vida saudavel apés a
recuperacgdao da covid-19

 Reviver experiéncias agradaveis e
realizar atividades que vocé gosta
pode ser uma 6tima maneira de se
motivar para se movimentar.
Quando vocé esta se recuperando
da covid-19, é normal que possa se
sentir cansado e desmotivado, mas
se concentrar em atividades que
vocé desfrutava antes de contrair a
doeng¢a pode ajudar a tornar o
processo de recupera¢ao mais facil
e agradavel.




e Além de trazer uma sensagao
de prazer e bem-estar,
movimentar-se pode ter um
impacto positivo na sua saude
mental e fisica. Isso pode
ajuda-lo a lidar com o estresse
e a ansiedade, que muitas
vezes acompanham a
recuperacao da covid-I9.
Lembre-se de que se exercitar
nao precisa ser uma atividade
extenuante ou dolorosa.
Comece devagar, com
atividades leves que sao
confortaveis para o seu corpo e
aumente gradualmente a
intensidade ao longo do tempo.

e Se vocé nao tem certeza por
onde comecar, considere buscar
orientagées com um profissional
de salde qualificado. E, se
precisar de ajudar com a
prescricao de exercicios, de
forma mais especifica, o
profissional de Educa¢ao Fisica
podera ajuda-lo a criar um
plano de exercicios seguro e
eficaz que atenda as suas
necessidades individuais e
metas de recuperagao.

1



Experimentando novas
atividades fisicas durante a
recuperac¢ao da covid-19

e Viver novas experiéncias e buscar
realizar outras praticas fisicas pode
ser uma 6tima maneira de se
manter motivado e engajado na sua
rotina de atividades. A recuperagao
da covid-19 pode ser um momento
para repensar sua rotina e
experimentar modalidades
diferentes que vocé nunca tentou
antes. Isso pode ajudar a tornar o
processo de recuperagao mais
agradavel e desafiador.

e Experimentar novas atividades
fisicas também pode ajudar a
prevenir o tédio e o desgaste, o que
pode ocorrer quando vocé faz
sempre as mesmas atividades
repetidamente. Atividades fisicas
diferentes também podem ajudar a
trabalhar diferentes partes do corpo,
melhorando sua for¢a e flexibilidade
em geral, além de ajudarem a
melhorar diferentes aspectos de sua
saude, como resisténcia, forca e
flexibilidade em geral 15




Atividades fisicas
com segurancga

e AO experimentar novas atividades fisicas, é
importante lembrar de comeg¢ar com atividades
leves e aumentar gradualmente a intensidade. Isso
ajudara a evitar lesoes e permitira que seu corpo
se adapte a nova atividade de forma segura.
Considere também buscar orientagbes com um
profissional de salde, se precisar de orienta¢oes

mais especificas.
‘( '
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e Lembre-se de que a atividade fisica
deve ser algo que vocé desfrute e que
se adapte a sua rotina e estilo de
vida.




DICAS DE CUIDADOS OROFACIAIS E
COGNITIVOS NO POS-COVID-19

e No poés-Covid, muitas pessoas tiveram ou
continuam tendo dificuldades para engolir
(disfagia), alteragcdes na qualidade da voz
e ou da fala, incoordenagdao ou
dificuldades respiratorias, alteragdes em
alguns processos cognitivos, como
memoria e foco atencional.

e Em todos esses casos, ¢é indicado
acompanhamento com diversos
profissionais, incluindo o fonoaudidlogo. E
recomendado uma avaliagcao individual de
cada paciente, para compreender a sua
queixa e indicar o melhor tratamento para
cada caso.

e As queixas mais comuns sao notadas tanto
em pacientes que tiveram quadros leves,
quanto naqueles que foram internados e
intubados.

De inicio, percebe-se uma fadiga muscular
que interfere na respiracao do paciente e
acomete a voz e a degluticdo. Isso ocorre
porque os musculos envolvidos nessas
acoes ficam fracos ou incoordenados.




No pos-Covid, muitas pessoas tiveram ou
continuam tendo dificuldades para engolir
(disfagia), alteragées na qualidade da voz e
ou da fala, incoordenag¢dao ou dificuldades
respiratérias, alteragées em alguns processos
cognitivos, como meméria e foco atencional.

Em todos esses casos, ¢é indicado
acompanhamento com diversos profissionais,
incluindo o fonoaudidlogo. E recomendado
uma avaliacao individual de cada paciente,
para compreender a sua queixa e indicar o
melhor tratamento para cada caso.

As gueixas mais comuns sao notadas tanto
em pacientes que tiveram quadros leves,
quanto naqueles que foram internados e
intubados.

De inicio, percebe-se uma fadiga muscular
que interfere na respiragao do paciente e
acomete a voz e a degluticdo. Isso ocorre
porque os musculos envolvidos nessas ag¢oes
ficam fracos ou incoordenados.




Queixas para engolir

A dificuldade para engolir, ou disfagia, ocorre quando,
devido a fraqueza ou a incoordena¢dao muscular, o
alimento ou bebida ingeridos podem ser direcionados
para o pulmdo, em vez de ir para o estédmago.

Alguns sintomas s3o:

- Dificuldade para engolir alguns tipos de alimento ou de
bebida;

- Tosse ou engasgo ao comer ou beber;

 Mudanga na voz (mais rouca ou ‘molhada’) apds beber
ou comer;

» Dor ou desconforto enquanto come ou bebe;

e Acimulo de alimento na boca;

- Sensagao de que o alimento esta parado na garganta
ou que entrou no ‘lugar errado’.




I. Sente-se em uma posicdo confortdvel e ereta e se
mantenha nessa posi¢dao por, pelo menos, 30 minutos apés

comer ou beber;
2. Nao tenha pressa para comer, reduza as distragdes, nao
fale enquanto estiver comendo ou bebendo e introduza

pequenas por¢coes de alimento ou de liquido na boca.

20



Caso, além das queixas de dificuldade para engolir, vocé note alteragao
na fala e na voz, como uma incoordena¢ao entre respira¢ao e
articulagdo, também é indicado uma consulta fonoaudiolégica para
diagnéstico e tratamento.

Alguns cuidados gerais podem ser sugeridos para melhorar a articulagao
da fala, como:

I. Movimentar a lingua para fora e para os lados (ex: Colocar a lingua
para fora da cavidade oral, eleva-la em diregao da ponta do nariz, e
voltar para a posicdo de repouso; Colocar a lingua para fora da
cavidade oral, baixa-la em dire¢ao ao queixo e voltar para a
posicdo de repouso; Colocar a lingua para fora da cavidade oral,
mové-la para direita e voltar para a posicao de repouso; Colocar a
lingua para fora da cavidade oral, mové-la para esquerda e voltar
para a posicao de repouso).

2.Movimentar os labios (ex: Sorrir mostrando dentes e voltar para a
posicao de repouso; Fazer bico, como se fosse mandar beijo e voltar
para a posicao de repouso; Mover labios ao maximo para o lado
direito e para o lado esquerdo; Fazer movimentos de abertura e
fechamento da boca).

\ .

®
Procure ficar de frente a um

espelho para um controle
maior dos movimentos e
percep¢ao como estdo sendo
realizados. 21




Queixas de Respiragao

Na apresentacao de dificuldades respiratérias, € fundamental
procurar ajuda médica.

Realizar a higienizacdo e umidificagdo nasal com soro
fisiolégico € muito importante para que as vias aéreas
estejam livres para a adequada passagem do ar.

Procure perceber como esta ocorrendo sua respira¢ao. Para
ter mais consciéncia, posicione uma mao sobre as costelas e
outra sobre abdomen. Sinta, durante a inspira¢ao (entrada
do ar), as costelas expandirem e pulmoes encherem de ar e,
durante a expiragao (saida do ar), as costelas fecharem e
pulmoes esvaziarem.

E importante que a inspiracdo seja feita pelo nariz,
expandindo pulmdes e abrindo costelas ao maximo e a
expiracao seja suave e pela boca, fazendo o som do "s"
durante a passagem do ar e fechando costelas até esvaziar
pulmdes. Imagine que esta esvaziando um baldo aos poucos.




Sintomas Cognitivos




Saude bucal

Ter uma boca limpa e saudavel sempre foi a preocupagao de
muitas pessoas quando falamos sobre odontologia. E durante a
pandemia do COVID-I9 ndo foi diferente: muita gente nao
procurou o cirurgido dentista por diversos motivos e, com isso,
gerou-se muitas insegurancas e preocupagdes com sua saude
bucal. Por isso, na fase pds pandémica, observamos muitos efeitos
negativos que a COVID-19 causou na saude bucal da populagdo,
direta ou indiretamente, como por exemplo o estresse, a
ansiedade, o isolamento social, medo de exposi¢ao ao virus, medo
da perda do emprego, perda de pessoas proximas e a prépria
manifestacdo da doenca, que acabam agravando os quadros de
disfun¢ao temporomandibular, bruxismo e outros distirbios do
sono.

Nesse sentido, a disfun¢ao temporomandibular é uma condigcao
que tras muita dor e desconforto as pessoas que sofrem deste

mal. Assim, diversos fatores podem agravar esta condicdo, como
por exemplo o estresse e ansiedade, pois intensificam o
apartamento dentario por meio dos musculos envolvidos na
mastigagdo. Com isso, as consequéncias mais notaveis sdao o
bruxismo do sono, desgastes e fraturas dentarias, dor, e perda do
sono e da qualidade de vida do individuo.




\

e O estresse e ansiedade sao porta de
entrada para a disfung¢ao; assim, podemos
entender que no periodo da pandemia
fomos bombardeados por diversas
informagdes que aumentaram nossa
ansiedade, nos causando grandes picos de
estresse. Nosso corpo tem habitos
involuntarios que podem sim estar
relacionados a situag¢des do nosso dia a
dia, e o bruxismo é uma delas. Para evitar
que tais estragos prejudiquem nossa
qualidade de vida, a odontologia pode nos
ajudar de algumas maneiras!

e A principal e mais conhecida delas é
manter bons padrdes de higiene oral,
como passar o fio dental, escovar seus
dentes e sua lingua apés as refeicoes e
escovar os dentes, pelo menos, 3x ao
dia. Além disso, visitar seu cirurgido-
dentista regularmente é essencial.

25



e

Outra situagdao agravada no periodo pandémico foi
nossa qualidade do sono, que ficou muito
comprometido perante aos acontecimentos,
quarentenas, isolamentos e afins, acarretando em
alguns disturbios do sono, definidos como um
conjunto de diferentes doen¢as e condicdes capazes
de afetar o sono das pessoas, impedindo-as de
dormir por completo ou tornando o sono insuficiente,
nao promovendo o descanso adequado e nem
mesmo sua recupera¢ao. Entre os principais tipos de
distirbios do sono , podemos destacar:

InsOnia

Apneia do sono
Bruxismo
Paralisia do sono
Narcolepsia
Sonambulismo
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