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Depois do periodo de internacéo, ao voltar para casa, as pessoas
que foram tratadas por COVID -19 ainda precisam de cuidados.

0 corpo pode estar fraco pelo longo periodo de internagdo e imobilizagdo, €

pode ser que haja falta de ar ou algum a outra dificuldade para respirar.
Momentos de confusao mental, medo e angustia, podem surgir.
Frequentemente, serd necessario continuar o tratamento em casa com oS
remedios prescritos pelos médicos.

Tudo isso exige uma mudanca na rotina da casa e na familia.
[ preciso reorganizar as atividades para realiza-las de modo mais facil, evitando
0 £ansaco, e exigindo do corpo 0 NEcessario que precisa para Se recuperar

Esta cartilha, visa orientar as pessoas
que passaram pela internacgao a

continuar em casa seu tratamento, e a
realizar suas atividades com o maximo
de independéncia e seguranca possivel.




Voltando para casa e agora?

Agora vocé esta em casa, mas nao pode se descuidar! Descanse, se possivel fique com
aqueles que ama.

Tenha atengdo com a higiene. E importante lavar as maos com dgua e sabdo frequentemente ou usar 4lcool
em gel 70% e usar mascara se for necessario sair, Vocé deve tomar alguns cuidados ao voltar a realizar
suas atividades, pois poderd sentir dificuldades em algumas delas. Por isso, seguem algumas orientacoes,

Organizando a nova rotina

\'amos pensar na sua roting, suas atividades didrias e com o realiza-las da melhor forma possivel.
Para tudo que for fazer pense na seguinte sequéncia;

Planejar

Organizar Simplificar

Se atente a sua postura, equilibrio e respiracao.

Lembre-se também de fazer pausas e usar recursos adaptados se necessario.
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Planeje as atividades antes de realiza-las. Tente pensar em
quais materiais ou objetos serdo necessarios para a atividade, quais
movimentos vocé vai precisar fazer,

Tente separar tudo o que vocé vai precisar antes de comecar.
Simplifique as tarefas, deixando 0s objetos usados com mais
frequéncia em locais mais faceis e acessiveis.

Se sentir que vai precisar da ajuda de outra pessoa, nao
tenha vergonha de pedir. No comeco € sempre bom ter alguém
proximo para ajudar e dar sequranca



Nao se esqueca da postura do corpo

Inicie as atividades sentado, Quando se sentir mais forte mude para a postura de pe, apoiando em
algum movel e so depois figue em pé sem apoio.

N I8

Com o exemplo, para 0 banho, escovar os dentes, trocar de roupas, nos primeiros dias inicie

sentado em um a cadeira ou na cama. A o sentir-se mais forte, retire a cadeira e faga em pé, s for o caso.

Procure manter o equilibrio durante as atividades: se estiver de pe, distribua 0 peso nas duas
DErnas ao inves de e apoiar somente em uma, mantenha a coluna reta e, caso necessario, se

apoie em movels firmes ou na parede,




Atencao também a respiracao

Lembre-se de respirar com calma e devagar.
Algum as posicoes podem dificultar sua respiracdo, por Sso:

- Evite ficar com o corpo curvado para frente; ao sentar, apoie as costas em um a almofada,
travesseiro ou encosto da cadeira/sofé.

-Ndo tenha pressa para terminar rapido, faga pausas de alguns minutos entre uma atividade e outra,



Use recursos adaptados
quando necessario

Caso vocé nao esteja conseguindo fazer um a determinada atividade, podem ser
necessarias algum as adaptacoes. A baixo sequem alguns exemplos:

Na hora da alimentacdo: caso esteja se sentindo fraco, colocar o prato sob um apoio mais elevado e
proximo a boca pode facilitar, assim com o fazer o uso de canecas com alca ou canudos e
engrossadores de cabos de talheres;

Para facilitar se vestir: prefira camisas, blusas e/ou sutias com abertura na frente, e
calgas/bermudas mais largas e com elastico;

No banho: no comego, para sua seguranca, tome banho sentado em uma cadeira de plastico ou
cadeira de rodas higiénica;

- Use uma escova de cabo longo para alcancar as costas ou oS pes;
- Buchas com alca facilitam e ndo exigem que voce fique segurando;
- (s tapetes antiderrapantes também ajudam a manter o equilibrio e dao mais sequranca;

- Barras fixas nas paredes do box sao de extrema seguranca para o banho sentado ou de pé.



O banho sem seguranca € uma
das atividades mais perigosas e
propensas a quedas, por isso, tenha
bastante cuidado e peca ajuda!

Para os remédios: separar em caixinhas, de acordo com os horarios, pode te ajudar a ndo esquecer ou tomar o errado.

MANHA O TARDE NOITE

Evite tapetes pela casa, pois eles podem provocar quedas.

(X

Importante: Sempre comecar a realizar as atividades sentado e s6 passar a fazer de pé quando se sentir seguro
para isso ou for liberado pelo seu fisioterapeuta!

Na medida do possivel, tente fazer suas atividades sozinho e com
supervisdo de alguém quando necessdrio. Mantenha-se ativo.

fid P ——
| - e
.
T e
-

\
N
t.\\;

R
S e

-

[
—

L e

2.V

-l -
—-

|



I
-
,—.P

Outros estimulos importantes

Durante a sua recuperacao € importante fazer algumas atividades que estimulem sua
atencao, concentracdo, memdria, raciocinio e principalmente que sejam coisas que
vocé goste de fazer e que ja faziam parte dos seus habitos. Algumas sugestoes sao:

- Quca musicas;

-\leja fotos antigas;

- Divirta-se com 0S jogos de que gosta;

- Lela revistas ou livros;

- Escreva sobre suas atividades em um caderno/diario;

- Escreva sobre alguma experiéncia que vivenciou;

- Converse sobre o dia a dia com as pessoas que estao com voce;

- Compartilhe historias do passado;

- Escolha sozinho roupas e acessorios para usar;

- Organize um espaco da casa, com 0 armario, guarda-roupas, separando 0s itens por cores ou funcoes.

Mantenha a atencao na atividade que esta realizando, atencao dividida em mais de

uma tarefa ao mesmo tempo podera te atrapalhar.




Cuide de sua saude mental

- Tente manter contato com pessoas queridas, utilize as redes sociais, videochamadas, ligacao e etc;

- Dormir bem pode ajudar na recuperacéo, por isso, evite café e bebidas estimulantes pelo menos
4 horas antes de dormir;

- Procure fazer refeicGes leves antes de dormir e se possivel deixe para resolver os problemas no dia
sequinte;

- Ndo se esqueca do lazer, Reserve um momento do seu dia para aproveitar,

Fique atento as mudancas no funcionamento do seu corpo, com o sono, alimentacéo, cansaco,
ou no seu comportamento e sentimentos, como irritabilidade, humor, perda de interesse

CASO PRECISE DE AJUDA EMOCIONAL,PROCURE A
UNIDADE DE SAUDE MAIS PROXIMA.

EM CASO DE EMERGENCIA,LIGUE PARA: CVV -188




Nao sinta culpa por ter adoecido,
nem se sinta vitima, todos estamos
sujeitos a adoecer,

E normal se sentir confuso, desanimado ou triste apds a alta hospitalar. Com o tempo este
e 0Utros sintomas deverao desaparecer e caso ndo passem ou estejam demorando a passar, busque
0 servico de sadde,

Elembre-se, ainda estamos em quarentena, devem os manter o isolamento social
seguindo as orientacoes das autoridades de satide e as regras de higienizacao pessoal
e do ambiente.

CASO TENHA OUTRAS DUVIDAS SOBRE 0 TRATAMENTO OU SINTOMAS, VOCE PODERA RECEBER
ATENDIMENTO LIGANDO PARA (62) 98533-2666.



Pratique exercicios diariamente,
sempre observando:

- Comece devagar;

- Realize os exercicios 2x por dia, durante 30 minutos cada vez.

- Respire: inspire e expire profundamente entre cada repeticdo do exercicio;

- Beba agua entre os exercicios;

- Apenas aumente a intensidade caso vocé se sinta melhor e mais confiante;

- Aguarde pelo menos 1 hora apds as refeicdes para iniciar os exercicios;

- Ndo realize os exercicios caso esteja com febre, dor de cabeca intensa, “palpitagcdes” e “coracdo acelerado”;

- Siga a escala de tolerancia

Exercicio 1
2 séries de 10 repeticoes

- Sentado na cadeira, relaxe os ombos, coloque as maos na
barriga, sentindo o movimento de sua respiragdo. Puxe o ar bem
fundo pelo nariz “estufando” a barriga conforme o ar entra. Em

seguida, solte o ar pela boca, “encolhendo” a barriga.

Exercicio 2

1série de 10 repeticoes

- Sentado na cadeira, puxe o ar pelo nariz até encher totalmente
os pulmdes enquanto eleva os dois bracos esticados para frente.
Em seguida, solte o ar lentamente pela boca, com os labios

semifechados enquanto abaixa os bragos.

Exercicio 3

1série de 10 repeticoes

- Sentado, com os bracos esticados a frente e as palmas das
maos juntas, puxe o ar pelo nariz até encher os pulmoes,
enquanto afasta os bracos, depois aproxime os bracos, enquanto

solta o ar pela boca.

Cuidados e orientacoes

- O objetivo desta cartilha é explicar sobre os cuidados e
orientacdes de exercicios e atividades no seu cotidiano, que
podem auxiliar a melhorar a sua capacidade fisica diminuida QUALQUER NOVO

pelca doenca. SINTOMA, PROCURE
UM PROFISSIONAL
DE SAUDE
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