
Conheça os sintomas
mais comuns e saiba o

que fazer para
melhorar sua qualidade

de vida.

VIVER BEM VIVER BEM 
APÓS COVID-19

CARTILHA EDUCATIVA

Cuidar da saúde após o
Covid-19 é essencial para
recuperar o bem-estar e

a qualidade de vida.

Você não está sozinho:
procure apoio

profissional sempre que
necessário.

Projeto de Extensão Qualidade de
Vida Pós-COVID

@EXTENSAOQVPCOVID

Este material foi elaborado
por estudantes

extensionistas do Projeto
de Extensão Qualidade de

Vida Pós-COVID, com o
objetivo de levar

informações acessíveis e
apoiar a população na

recuperação e no cuidado
com a saúde após a

infecção.



Cuidar do corpo após
o COVID-19 também

significa adotar
hábitos que ajudam a

evitar novas infecções
e outras doenças.

Essas atitudes simples, quando
praticadas no dia a dia,

contribuem para uma vida mais
saudável e segura.

Mantenha as vacinas em dia (COVID-19,
gripe, pneumonia).

Higienize sempre as mãos com água e
sabão ou álcool 70%.

Prefira ambientes arejados e evite
aglomerações quando possível.

Use máscara em locais de maior risco.

Evite o tabaco e reduza o consumo de
álcool.

SINTOMAS
MAIS COMUNS

Falta de ar ou
dificuldade

para respirar

o COVID-19 pode deixar sintomas que
permanecem por semanas ou até meses

após a infecção, conhecidos como
SÍNDROME pós-COVID.

 Reconhecer esses sinais é fundamental
para buscar ajuda e cuidar da saúde.

Cansaço
extremo (fadiga)

Alterações no
olfato e
paladar

Tosse
persistente

Ansiedade e
depressão 

Cuide da saúde mental: técnicas de
relaxamento, apoio familiar ou com

um profissional da saúde.

Mantenha acompanhamento médico –
especialmente se os sintomas forem
persistentes.

O que fazer
diante dos
sintomas

Pratique atividade física leve
(caminhadas, alongamentos), conforme

orientação.

Alimente-se bem: frutas, legumes,
proteínas e bastante água.

Respeite seus limites: descanse sempre
que sentir necessidade.

Durma em horários regulares – o
corpo se recupera durante o sono.


