Alteracoes emocionais
possiveis diante do
diagnédstico e/ou vivéncia
de internacao devido ao
covid-19

A ansiedade passa a ser prejudicial quando
ultrapassa o limite funcional, gerando sintomas
fisicos, psicologicos e cognitivos, impactando
negativamente no dia a dia.

Depressao

Deve se ficar atento quando o sentimento de
tristeza ocorre persistente e ndao melhora, se
estendendo por dias, semanas oOu meses,
impactando negativamente no sono, apetite,
capacidade para o trabalho, relagoes
interpessoais, entre outros. A depressao
carateriza um adoecimento

Dicas de manejo nestas situagoes

Orientar que o paciente evite o hiperfoco no
tema e nos pensamentos negativos e
salientando que ele deve ter o foco de sua
atencao para atividades ou temas positivos e
que tragam sensacao de bem estar. Lembra-lo
que pensamentos geram emogdes e ativam
comportamentos proporcionais a intensidade
dos pensamentos.
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Covid-19

COVID-19 é uma doenca altamente contagiosa provocada
pelo coronavirus da sindrome respiratoria aguda grave 2
(SARS-CaV-2).

Sequelas pos-Covid-19

Hiposmia, ageusia e parosmia;

Fadiga e dispneia;

Perda de massa muscular

Dores musculoesqueléticas

Disttirbio na marcha e do equilibrio;

Déficits cognitivos - percepgdo, atengéo, linguagem,
mem0ria, pensamento

Reabilitacao de sequelas
respiratérias e motoras

A reabilitacdo das sequelas é fundamental para os
pacientes, principalmente quando o foco é a nas
dificuldades de realizagdo das Atividades de Vida Diaria
(AVD).

Entre as condutas a serem empregadas, estao:

v' Exercicios respiratorio:
v" Exercicios aerobicos;

v" Treino de forca, marcha e equilibrio.

1- Respiragdo diafragmadtica

Passo a passo: Sentado(a) em uma cadeira sem apoiar as
costas, colocar as maos no abdomen e puxar o ar
profundamente pelo nariz de maneira que o abddmen
empurre as maos para frente e soltar o ar pela boca

lentamente.
1x10 para cada
tempo (le2)

2 - Respiracdo em tempos

Passo a passo: Sentado(a) em uma cadeira sem apoiar as
costas e com os bragos esticados. Repeticdes 1 x 10 para
cada tempo (1e 2).

1 tempo: inspirar pelo nariz associando a elevagao dos
bragos até altura da cabeca, expirar pela boca e descer os
bracos lentamente.

2 tempo: realizar uma primeira inspiragdo pelo nariz
associando a elevagdo dos bragos até altura dos ombros,
sem soltar o ar, realizar uma segunda inspiragao associando
a elevacdo dos bragos até estendé-los completamente para
cima. Expirar pela boca e descer os bragos lentamente.

3 - Inspiragdo maxima sustentada
Passo a passo: Sentado(a) em uma cadeira sem apoiar
as costas, realizar uma inspiragdo maxima e segurar o
ar por 5 segundos. Expirar naturalmente até soltar todo
0 ar. Repetigdes: 1x10.

Treino aerébico

Se tiver bicicleta ou esteira em casa, sugerimos, além
dos exercicios da cartilha, pedalar ou caminhar por até
30 minutos por dia.
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ExEnc[cms DE ALONGAMENTO

Passo a passo: Realizar os alongamentos abaixo
segurando em cada posicao por pelo menos 30 segundos.




