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Introducao

Nos, como um grupo de pesquisadores, professores e alunos
do Laboratorio de Investigagdao em Avaliacao e Reabilitacao
Pulmonar da Universidade Federal do Rio de Janeiro
(LIRP/UFRJ), atuantes no projeto de extensdo universitaria
“Inspiracdo: Telerreabilitacgo no pos-COVID-19” em
colaboragao com pesquisadores e alunos da Universidade
Federal de Sao Paulo (Unifesp) e organiza¢des da sociedade
civil, trabalhamos em equipe multiprofissional para levar
informacdes necessarias sobre a pandemia e os
acometimentos envolvendo o virus SARS-CoV-2, o
responsavel pela COVID-1g.

Nosso objetivo é sanar duvidas e gerar um debate necessario,
principalmente sobre a condi¢dao pds-COVID que atinge pelo
menos 10% das pessoas que foram infectadas pelo
coronavirus SARS-CoV-2.

Esperamos que este e-book traga as informacdes necessarias
para auxiliar as pessoas que ainda sofrem com a doenca e
com as consequéncias dela.

Agradecemos a todos pelo interesse e estamos sempre
disponiveis para contato.
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Propagacao do virus da
COVID-19

Com inicio em dezembro de 2019 na cidade de Wuhan, na
China, a propagagao do virus SARS-CoV-2 foi marcada pela
hospitalizagcdao de multiplos pacientes com sintomas de falta
de ar, tosse, febre e pneumonia atipica [1].

Embora a ciéncia ainda esteja buscando por respostas em
relacao a origem da COVID-1g, a hipdtese mais provavel é
que o virus se espalhou naturalmente de animais para
humanos, sendo que a origem parece estar ligada ao
Mercado de Frutos do Mar de Huanan, caracteristico pela
venda de animais silvestres [2].

Fig. 1: Area externa do
Mercado de frutos do
mar da cidade de
Huanan, China.

|
1
DLIE

Fig. 2: Area interna do
Mercado de frutos do
mar da cidade de
Huanan, China.
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O que é o novo Coronavirus?

O virus causador da pandemia possui conexao com a familia
viral Coronavirus, marcada pelo formato esférico e a presenca
de proteinas na superficie com formatos similares a uma
coroa, dando origem ao seu primeiro nome: 2019 noOvVO
coronavirus (2019-nCoV).

Com o avancgo das pesquisas, foi estabelecida a similaridade
deste 2019-nCoV com o virus responsavel pela Sindrome
Respiratoria Aguda Grave (SARS em inglés), que originou uma
epidemia nos anos 2002 e 2003 em um total de 26 paises. Por
conta desta similaridade, o novo coronavirus foi nomeado de
SARS-CoV-2.

Este virus possui uma
membrana lipidica (M) com
envoltdrio glicoproteico (E),
proteinas na superficie que
realizam o contato do virus
com receptores (S), material
genético RNA e um capsideo
proteico (N).

(Coronavirus SARS-CoV-2 e
Covid-19) [1].
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Pandemia de COVID-19

A partir de dezembro de 2019, novos casos apareceram ao
redor do mundo e a Organizagao Mundial da Saude (OMS)
declarou a pandemia em 11 de mar¢o de 2020, com
medidas de seguranga sendo tomadas conforme o governo
de cada pais [3]-

Neahh - World Health
nization # Organization

Fig. 3: Diretor-geral da
OMS declara pandemia
por coronavirus. Foto:
Fabrice Coffrini/AFP [4].
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Fig. 4: Mapa do Coronavirus: Distribui¢ao de casos de COVID-19
no mundo até 22 de mar¢o de 2020. Modificado de OMS [5].

Condicao P6s-COVID-19 Ou COVID longa




O que é a COVID-19?

A COVID-19 é a doenca infecciosa respiratoria aguda
causada pelo virus SARS-CoV-2, potencialmente grave, de
elevada transmissibilidade e de distribuicao global [6].

A maioria das pessoas infectadas com o virus apresentara a
doenca respiratoria leve a moderada e se recuperara sem a
necessidade de tratamento especial. No entanto, alguns
ficarao gravemente doentes e exigirao atengao médica.

Idosos e pessoas com condicdes médicas subjacentes,
como doencas cardiovasculares, diabetes, doencas
respiratorias cronicas ou cancer, tém maior probabilidade
de desenvolver a forma grave da doencga. Contudo,
qualquer pessoa pode adoecer com COVID-i19, ficar
gravemente doente ou morrer em qualquer idade.
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Mortalidade pela COVID-19

A lotacao de hospitais e falta de recursos, como medicamentos,

mascaras e luvas, contribuiram ainda mais para o aumento do
numero de casos e mortes pela doenga. Além disso, a falta de
informacao sobre o tratamento da infeccdo e as fake news foram
problemas graves secundarios a pandemia.

Apesar disso, apos 3 anos do inicio da pandemia, o cenario passou a
ser de maior controle sobre a disseminagao e a gravidade dos casos.
Isso se deu gragas as pesquisas cientificas, ao conhecimento adquirido

pelos profissionais sobre tratamento e pela populacao sobre como
evitar o contagio e, sobretudo, pela vacinacao que foi fundamental

para reduzir significativamente o numero de

principalmente, de morte.

internacdes e,

MAIS DE 700 MIL BRASILEIROS
PERDERAM A VIDA DEVIDO A COVID-19!

PRINCIPALMENTE ANTES DA VACINA

Casos por ano

14.573.707

14.041.169
7.716.405
I 927.382

2020 2021 2022 2023

Fig. 5: Numero de casos de COVID
registrados no Brasil nos anos de
2020 a 2023 [7].
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Obitos por ano

423.349

195.725

74.779

6.386

2020 2021 2022 2023

Fig. 6: Numero de 6bitos por COVID
registrados no Brasil nos anos de 2020

a 2023 [7].




Como saber se estou com COVID?

Existe atualmente no mercado uma série de testes disponiveis
para diagnostico da COVID-1g.

RT-PCR
O RT-PCR é considerado o padrao-ouro no diagnodstico da
COVID-19, cuja confirmacao e obtida atraves da detecgao do
RNA do SARS-CoV-2 na amostra analisada, preferencialmente
obtida de raspado de nasofaringe [8].

&VA
A coleta pode ser feita a partir do 3° até o 10° dia apos o
inicio dos sintomas, pois ao final desse periodo a quantidade

de RNA tende a diminuir. O teste identifica o virus no periodo
em que esta ativo no organismo [8].

Testes rapidos

Detectam anticorpos especificos produzidos pelo corpo
quando esse € exposto ao virus. Nosso organismo produz
anticorpos para controlar e eliminar tanto o virus como células
infectadas. Os testes rapidos sao indicados a partir do 7° dia
de doenca e os resultados negativos nao descartam o contato
prévio com o virus, que devem ser repetidos apds uma semana
para confirmacao [8].
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Fig. 7: Modos de transmissao (Adaptado de [9])

Embora em 2022/2023 o]
distanciamento fisico tenha sido
liberado devido as vacinas, o uso de
mascaras em espacos publicos ainda
é incentivado em pessoas com
sintomas para evitar a disseminacao
do virus e a contaminacdo de mais
individuos.
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MAIS DE 518 MILHOES DE VACINAS
JA FORAM APLICADAS NO PAIS

Fonte: Vacindmetro COVID-19, Abril, 2023 [10].

—13dose  — 2°dose+doseunica — Dose de reforgo*

03/04/2023
Fig. 8: Grafico das vacinas aplicadas no Brasil conforme a dose.

As campanhas de vacinagao mundiais auxiliaram no controle da
doenca e conseguiram reduzir o numero de mortes, mesmo
com a flexibilizacao das medidas de distanciamento.

[11].

Condicao P6s-COVID-19 Ou COVID longa




No Brasil, estdao disponiveis os sequintes imunizantes contra a COVID-1g9:

A vacina utiliza a tecnologia do antigeno do virus inativado. Nela, o virus
morto € injetado com a finalidade de expor o sistema imune do individuo
ao virus, induzindo uma resposta contra o SARS-CoV-2 [12].

Um adenovirus que nao se replica, contendo o gene para a producao de
uma proteina, é injetado e induz uma resposta imune. A vacina nao é
recomendada para individuos imunodeprimidos e gestantes. Em
abril/2023 a vacina deixou de ser recomendada para menores de 40 anos
por risco de trombose em 0,02 a cada 100 mil doses aplicadas [12].

A vacina de RNA mensageiro sintético ensina nosso corpo a produzir uma
proteina (Proteina S do SARS-CoV-2) encontrada no coronavirus que gera
uma resposta imune ao virus em nosso corpo [12].

Assim como a Astrazeneca, utiliza-se de um adenovirus inativado que nao
se replica, carrega o gene da proteina do SARS-CoV-19 e desencadeia
uma resposta imune ao apresentar essa proteina [12].

A vacina mais recente, a vacina bivalente, conseqgue imunizar contra a
cepa original do coronavirus e contra a variante Omicron, por possuir o
RNA mensageiro de ambas. A ANVISA recomenda um intervalo de trés
meses entre a dose mais recente e a aplica¢do da Bivalente Pfizer [12].
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O maior equivoco sobre a vacina é achar que o trabalho para
produzi-la comecou no inicio da pandemia. Em 2003, quando
ocorreu o0 1° surto global envolvendo um coronavirus, ja foram
iniciados os testes clinicos em relacdo a vacina. Portanto, quando o
SARS-CoV-2 surgiu em 2020, a vacina, que ja estava em
desenvolvimento, foi adaptada e aprimorada [13].

Diversas vacinas, normalmente, sao avaliadas antes que seja
considerada segura e eficaz; 7 em cada 100 vacinas estudadas e
aplicadas em animais de laboratério sdao consideradas boas o
suficiente para realizar testes clinicos em humanos. Das vacinas
testadas clinicamente em humanos, apenas 1 em cada 5 é
bem-sucedida. Logo, ter muitas vacinas diferentes em
desenvolvimento aumentam as chances de haver mais vacinas
bem-sucedidas, seguras e eficazes para a populacao [14].

Para tomar a bivalente é necessario ter tomado, pelo menos, duas
doses da vacina monovalente [12].
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O que é COVID Longa?

7@

10% das pessoas continuam com
sintomas mesmo depois de 3 meses apds o
inicio da infeccao pelo coronavirus. Esses
sintomas podem durar dois meses ou ate
dNoOS [15].

Este quadro recebeu o nome de condi¢ao pds COVID-19 ou
COVID longa, e refere-se a um quadro de sintomas variados
e oscilantes no periodo de 12 semanas apds o inicio da
infec¢do pelo virus, que ndo podem ser explicados por outro
diagnostico [16].

Considerando o grande numero de infectados, esta sindrome
merece aten¢do e destaque no cenario da saude atual, pois
mesmo que os numeros de infeccdes diminuam, muitas
pessoas ainda vao viver com as consequéncias geradas pelo
virus e precisardo de atendimento e acompanhamento das
equipes de saude para ajudar em um possivel retorno
funcional [17].
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Quais os sintomas da COVID
Longa?

44%
27%
Dor de Déficit de 21%
cabega atengdo Anosmia

16%
"~ Perdade
Quzeg;%:ie memoria
\ cabelo
Dispneia L_J 12%
21 % Depressao
. > 50% Polipneia
10% 6%
30'50% Z:::m:: . Transtorno
11% pulmonar mental
1 5.30% Palpitagao
3%
B
5-15% o ve

Miocardite

< 5%

Fig. 10: Efeitos a longo prazo da doenca do coronavirus 2019 (COVID-19) [18].
(Fonte: Adaptado de LOPEZ-LEON et al., 2021).

Multiplos sintomas foram relatados na Sindrome da COVID
longa, meses apos a alta hospitalar.

Os sintomas mais comuns sao: fadiga (58%), dor de
cabeca (44%), deficit de atencao (27%), alopecia (25%),
dispneia (24%) e persisténcia de 1 ou mais sintomas (80%)
[18].

Os sintomas podem durar meses ou anos e desaparecer de
forma espontanea, de maneira que podem interferir
diretamente no dia-a-dia da populacao [19].
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A vacina protege da COVID
Longa?

Estudos recentes mostram que a vacinagdo pode
proteger da COVID longa.

Pessoas que se vacinaram antes de contrair a COVID-19
tiveram menos sintomas de COVID longa. Mas aqueles
individuos que contrairam o virus antes de receberem a
vacina, ndo mostraram menores altera¢des sintomaticas
apos serem vacinados [20].
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Como tratar a COVID Longa?

Espera-se que a maioria das condigoes de COVID-19
representem uma sobrecarga continua para os recursos de
saude [1].

O ideal é buscar um atendimento interdisciplinar que
auxilie na reabilitacao fisica, mental e social. Tratamentos
envolvendo a  pratica de  exercicios fisicos,
acompanhamento psicologico e nutricional, medicamentos
e fisioterapia sao bastante comuns. [21].

A Organizacao Mundial da
Saude recomenda que a
prestacao de servicos de
reabilitacdo para condicdes
pos-COVID-19, utilize uma
abordagem hibrida de
modelos  presenciais e
remotos integrados em
todos os niveis de
assisténcia a saude [22].
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Como tratar a COVID Longa?

A pratica de exercicios fisicos, em geral, é altamente
recomendada. Porém, deve ser inserida em sua rotina de
forma gradual, conforme a sua capacidade respiratdria e
fisica de realizar este tipo de atividade, por isso, é indicado
adotar a pratica de pacing [22, 23].

bk bk bl

Atividade - Descansa - Repete

O pacing é uma forma de reabilitacdo que prevé a realizagao
de esforcos ou exercicios, mas apenas nos momentos em que
vocé sente seu corpo com energia o suficiente para a
atividade, intercalando momentos ativos e de repouso.
Assim, vocé respeita seus limites e ndo chega a um nivel de
exaustao exacerbada que pode gerar crises respiratorias e
autonomicas [17].
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Crie metas para serem aplicadas ao
longo do seu dia.

E importante se manter praticando
atividades fisicas e mentais.
Mantenha habitos saudaveis, como
exercicios fisicos e respiratorios, a
alimentacao balanceada e tenha
um ritmo regular de boas noites de
sono.
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Cuidando da saude mental

Saude mental é uma parte integral da saude geral, incluindo

ndo apenas a auséncia de transtornos mentais, mas também

a capacidade de lidar com os desafios cotidianos, manter

relacionamentos saudaveis e encontrar sentido e propdsito

na vida [24].

Condicao P6s-COVID-19 Ou COVID longa

Durante o primeiro ano da
pandemia, a prevaléncia de
ansiedade e  depressao
aumentou em 25% [24].
Estudo realizado pela
FIOCRUZ, 2020, revelou que
com o distanciamento social,
40% das pessoas se sentiam
tristes ou deprimidas e 54% se
sentiam ansiosas ou nervosas
com frequéncia [25].




Cuidando da saude mental

Por que a saude mental fica tao fragilizada

durante periodos de pandemia e pos pandemia?

Algumas pessoas com sintomas da COVID Longa podem
ter reagdes psicologicas e até mesmo desenvolver
transtorno do estresse pos-traumatico (TEPT) devido a
eventos como perder entes queridos, estar gravemente
doente ou experienciar outros estressores relacionados a
pandemia [26].

Se vocé suspeitar que tem TEPT, é importante procurar
ajuda profissional quanto antes. Um psicologo ou
psiquiatra podem avaliar seus sintomas e oferecer
tratamentos adequados para aliviar seu sofrimento e
melhorar sua qualidade de vida.
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Cuidando da saude mental

Fatores que ajudam no fortalecimento da saude mental
sao interacdes sociais positivas, trabalho decente, coesao
comunitaria, amigos e familiares proximos [27].
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Autocompaixdao

E a capacidade de tratar a si com bondade e
compreensao, especialmente em momentos de
dificuldade ou fracasso. Isso envolve ser gentil
consigo mesmo, em vez de se criticar duramente, e
reconhecer que o sofrimento e as imperfeicées sao
parte da experiéncia humana compartilhada [28].
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Exercicios Respiratorios

Condicao P6s-COVID-19 Ou COVID longa

Respiracgdo Diafragmatica

Conhecida, também,
como  respiracao  da
barriga, é uma técnica que
pode ajuda-lo a gerenciar
o estresse e melhorar seu
bem-estar. Ela ajuda a
relaxar 0s musculos e
acalmar a mente [29].

Pratique sempre que se
sentir

estressado ou
ansioso [29].

Como fazer a respiragao
diafragmatica

1- Encontre uma posicéo
confortavel, deitado ou sentado
ereto, com as costas apoiadas.

2- Coloque uma mao no

peito e a outra no abdémen,
logo abaixo da caixa toracica.

3- Inspire lenta e
profundamente pelo nariz,
sentindo seu abdémen subir a
medida que vocé inspira. Seu
peito deve permanecer imovel
ou mover-se ligeiramente.

4- Expire lenta e suavemente
pela boca, sentindo seu
abdomen cair ao soltar o ar.
Vocé pode franzir os labios ou
fazer um som suave, se quiser.

5- Repita este ciclo por varios
minutos, concentrando-se na
sensacao de sua respiragao e
mantendo-a suave e estavel.




Alimentacao

A pandemia de COVID-19 afetou muitos aspectos da
vida das pessoas em todo o mundo, inclusive seus
habitos alimentares. Além disso, a pandemia trouxe a
tona a importancia de manter um sistema imunologico
forte e saudavel, tornando a alimentagao saudavel ainda
mais importante [30].

De acordo com a OMS, uma dieta saudavel deve conter
uma variedade de alimentos, como proteinas magras,
frutas, lequmes, gorduras saudaveis e graos integrais.

[32, 32].

Para manter uma alimentagao saudavel na pos-COVID
ou COVID longa, é importante evitar alimentos
processados e acucares, que podem ser prejudiciais a
saude e aumentar o risco de doencgas cronicas, como
diabetes, hipertensao e obesidade [33, 34, 351
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Alimentacao

Além disso, é muito importante manter uma boa
hidratacdo e evitar o consumo de alcool. A hidratacao ideal
ajuda a manter o funcionamento adequado do corpo, ja o
consumo excessivo de alcool, pode enfraquecer o sistema
imunologico, diminuir a absorcao dos nutrientes e
aumentar o risco de infeccdes [36, 37].
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Orientacgoes:

1- Organizar e programar a
alimentacao da semana;

2- Cozinhar em casa sempre que
possivel;

3- Ter atencdao a qualidade e
procedéncia dos  alimentos
consumidos;

4- Limitar o consumo de
alimentos processados e
ultraprocessados;

5- Evitar alimentos com alto teor
de gordura saturada e sal;

6- Optar por alimentos organicos
sempre que possivel (tém mais
nutrientes e menos produtos
quimicos prejudiciais a saude);

7- Aproveitar sobras de alimentos
como talos, cascas e folhas para
criar novas receitas [32].




Alimentacao

Um estudo ressaltou alguns nutrientes importantes e
especificos para prevencao e tratamento pos-COVID, como
vitaminas C, D e E, 6mega 3, zinco e selénio, mantendo
um sistema imunoldgico forte e saudavel.

Esses nutrientes, exceto a vitamina D, podem ser
encontrados facilmente em alimentos como frutas citricas,
legumes verdes, nozes e sementes [38, 39,40].

E sempre recomendavel consultar um profissional de saude
nutricionista antes de fazer grandes mudangas em sua
alimentacao ou iniciar um novo planejamento alimentar

[31, 39].

A alimentagao saudavel ndao é baseada apenas em
nutrientes para saude, e sim um habito de vida. E
importante manter uma relagao positiva com a comida e
desfrutar de suas refeicbes com amor e prazer. Fazer
refeicoes em familia e experimentar novas receitas pode
ser uma maneira divertida e gratificante de manter uma
alimentagao saudavel e acessivel [31].
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Onde encontrar
informacoes
atualizadas sobre
a COVID-19?

Acesse 0s sites:

www.coronavirus.ufrj.br
portal.fiocruz.br/coronavirus
www.unasus.gov.br/especial/covidig
infectologia.org.br/pandemia-covid-19/

www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

Disque Saude 136

Ligacdo gratuita, a opgao numero 1 ajuda a populagdo a
identificar sinais da doenca e até ser atendido por um
profissional de saude para tirar duvidas e receber orientagoes
sobre seu quadro clinico.

Acesse também pelo aplicativo Coronavirus SUS.
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http://www.coronavirus.ufrj.br/
https://portal.fiocruz.br/coronavirus
http://www.unasus.gov.br/especial/covid19
https://infectologia.org.br/pandemia-covid-19/
http://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
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Contato

Se quiser saber mais informacodes sobre
Exercicio e Reabilitacdao Pulmonar no contexto
da Pandemia da COVID-19, entre em contato

com o Laboratério de Investigacdo em Avaliacao
e Reabilitacao Pulmonar (LIRP) da UFRJ por
e-mail ou siga nossa pagina no Instagram.

n lirp.ufri@gmail.com
@lirp.ufrj
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