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Este livreto fornece informagdes sobre a recuperacdo do coronavirus. Ele da conselhos
praticos sobre as areas que as pessoas em recuperacao do coronavirus nos disseram
serem dificeis. Sugerimos que vocé o use como um guia de autogestdo. Analise-o, secao
por secdo, e tente usar algumas das sugestdes em seu plano de recuperacado pessoal.
Tente se concentrar nos sintomas que mais o afetam. No final do livreto, ha conselhos
sobre onde buscar mais ajuda, se precisar.
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O que é coronavirus?

O coronavirus tem um nome oficial: sindrome respiratoria aguda grave COVID-19 (SARS-CoV-
2). E uma doenca viral em humanos que é muito infecciosa e afeta as pessoas de diferentes
maneiras. Nossa compreensao de como tratar as pessoas infectadas e evitar que elas sejam
infectadas estd mudando o tempo todo. Agora existem vacinas para ele, mas, como o virus é
relativamente novo, ndo sabemos exatamente por quanto tempo elas o protegerdo. Nenhuma
vacina € 100% eficaz, entdo ndo podemos nos livrar do virus completamente.

Como as pessoas pegam o coronavirus?

O virus pode ser transmitido por goticulas (espirros ou tosse) ou quando as pessoas interagem
intimamente entre si. As goticulas podem ser inaladas ou podem pousar em superficies e ser
captadas por outras pessoas. Essas pessoas podem ser infectadas ao tocar no nariz, olhos ou
boca. E por isso que lavar as méos, distanciar-se socialmente e usar mascara sdo as melhores
maneiras de se proteger.

O tempo entre a exposi¢ao ao virus e o inicio dos sintomas é atualmente estimado em 1-14
dias.

N&o sabemos se as pessoas correm o risco de pegar o virus mais de uma vez. Houve alguns
relatos de que isso aconteceu, mas isso ndo € considerado comum. Recomendamos
enfaticamente que, se vocé ja teve a infecgdo, siga as orientacées do governo.

Que sintomas as pessoas apresentam?

Os sintomas do coronavirus variam em gravidade. Algumas pessoas ndo apresentam nenhum
sintoma (assintométicas), enquanto outras podem sentir febre, tosse, dor de garganta, fraqueza
generalizada, fadiga ou dores musculares. A perda do olfato e do paladar s&o sintomas
comuns. Em casos graves, as pessoas podem ficar muito doentes rapidamente, necessitando
de cuidados intensivos no hospital.

Pessoas com mais de 70 anos de idade e aqueles com problemas de salude subjacentes
(como diabetes, hipertensao, doencas cardiacas, doencas pulmonares e cancer) correm maior
risco de desenvolver sintomas graves. Homens e pessoas de grupos étnicos negros, asiaticos
e minorias também correm mais risco.

O que é uma recuperacdo normal do coronavirus?

Nossa compreenséo do coronavirus e nossa recuperacéo estdo mudando o tempo todo.
Estamos aprendendo que algumas pessoas se recuperam rapido e totalmente, mas outras tém
uma recuperacao dificil ou longa.Algumas pessoas relatam uma série de dificuldades, incluindo
sintomas fisicos e psicoldgicos. Sabemos por experiéncia com outros virus que a
recuperacao sera diferente para cada pessoa.

Como aumentar sua forga

Garantir que vocé descanse mais do que o normal € uma coisa sensata e importante a fazer
quando vocé tiver uma infeccdo. Seu corpo precisa de tempo para se curar. Depois que o pior
da doenca passou e a febre baixou, € importante encontrar um equilibrio entre repouso e
atividade. Sabemos que as pessoas que sofrem de fadiga apds infec¢des graves precisam
aumentar de forma gradual e consistente sua atividade para se recuperar.

Por que descansar muito pode retardar sua recuperagao

Descansar o suficiente € uma parte vital da recuperacdo de uma infeccao viral grave -
principalmente durante a febre. No entanto, descansar muito meses apos o desaparecimento
da infeccéo produzira fraqueza e perda de forca e fara com que sua fadiga piore a longo prazo.
Isso ocorre porque quanto menos vocé usa seus musculos, mais fracos eles se tornam.
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As pessoas descansam porque estdo cansadas, mas isso enfraquece seus muasculos. Ter
musculos mais fracos torna ainda mais cansativo fazer qualquer coisa. Em seguida, comecam
a evitar atividades porque se sentem cansadas. Quanto mais evitam a atividade, mais fracos
ficam os musculos e mais cansados ficam.

Como encontrar o equilibrio certo entre atividade e descanso

e Alcancar um equilibrio entre repouso e atividade pode ser dificil no inicio. Apds a
infeccdo pelo coronavirus, é importante comecar a fazer as coisas novamente. No
entanto, isso deve ser feito gradualmente.

e Comece em um lugar que seja confortavel ou f4cil para vocé. Embora vocé possa ter
feito muitas coisas no passado, é importante ser realista em seus objetivos durante a
recuperacao.

e Seja consistente em como vocé aborda isso e faca pequenas quantidades de atividades
regularmente. Se possivel, inclua caminhadas curtas ao ar livre. Se vocé estiver se
protegendo, uma caminhada no jardim ou alguns exercicios de "sentar para ficar em pé"
todos os dias podem ajudar a comecar.

e Um exercicio sentar-para-ficar envolve ficar de pé a partir de uma posicéo sentada. Ele
fortalece os musculos das pernas, estbmago e costas. Aumente suavemente a forca
usando os bracos da cadeira para ajuda-lo a se levantar no inicio. Conforme vocé fica
mais forte, experimente sem esse suporte e aumente o numero de repeticdes.

e O exercicio na forma de caminhada aumentara sua aptidao fisica e ajudara a reduzir a
fadiga. As coisas podem piorar um pouco antes de melhorar, mas nao desanime.

e Se estiver com dificuldades, vocé pode reduzir seus objetivos a um nivel mais
administravel e depois aumentar novamente.

Como aumentar gradualmente a atividade e o descanso

Depois de criar uma abordagem consistente para as atividades novamente, pense em fazer um
pouco mais.Tente aumentar gradualmente e consistentemente com pequenos passos. Evite a
tentacdo de fazer muitas coisas em um bom dia, pois isso pode fazer com que voceé se sinta
exausto e incapaz de fazer qualquer coisa no dia seguinte. Isso pode afetar sua confianca.
Tente aumentar suavemente, dia apos dia.

Como controlar sua fadiga (cansaco)
A fadiga é um sintoma muito dificil de conviver. Ele interfere nas coisas que vocé gostaria de
fazer, o que pode ser frustrante e afetar seu humor.

Leva tempo para reconstruir os niveis de energia. Existem varias estratégias que vocé pode
usar para tentar controlar a fadiga e o impacto que ela tem em vocé e em sua vida diaria.
Aqui estdo algumas sugestdes para ajuda-lo a controlar sua fadiga.

Gerenciando as expectativas que vocé coloca em si mesmo
Vale a pena pensar em se permitir fazer as coisas de uma maneira diferente que ajude com
seus niveis de energia.
Aprender a ajustar as expectativas que vocé coloca sobre si mesmo e a frustracdo que vem por
nao ser capaz de fazer as coisas que vocé quer € extremamente dificil.
e Tente ser paciente consigo mesmo e dé-se mais tempo para fazer as coisas.
e Tente reconhecer e se concentrar nas coisas que vocé esta realizando, em vez de nas
coisas que ainda nao pode fazer.
e Tente ndo se sentir desapontado se sua recuperacao parecer lenta. Cada pessoa tem
um tempo de recuperacao diferente.



Pode ser util anotar em um diario suas atividades a medida que vocé dé os passos para a
recuperacao. Isso pode ajudar a lembra-lo de que vocé esta avancando, mesmo que o
progresso pareca lento.

Remember that these symptoms will probably improve as you recover from coronavirus

O principio dos 3 Ps (Pace, Plan e Prioritize) *
Este principio o ajudara a economizar energia ao aprender a controlar o ritmo, planejar e
priorizar suas atividades diarias.

Pace/Ritmo. O ritmo é frequentemente associado a mover ou desenvolver algo em uma
determinada taxa ou velocidade. Tente diminuir o ritmo até se sentir um pouco mais forte.
O seu proprio ritmo o ajudara a ter energia suficiente para concluir uma atividade. Vocé se
recuperara mais rapido se trabalhar em uma tarefa até ficar cansado, em vez de exausto. A
alternativa, fazer algo até ficar exausto ou ir para o grande empurrao, significa que vocé
precisara de mais tempo para se recuperar. Exemplo: subindo escadas.

A abordagem de ritmo A abordagem do big push/Empurrao
Suba 5 degraus, descanse por 30 segundos | Suba todas as escadas de uma vez.

e repita. Vocé nao precisara de um longo Vocé pode ter que descansar por cima e
descanso no topo e ndo se sentira tao sentir dores e cansaco no dia seguinte.
cansado no dia seguinte.

Dicas:
e Divida as atividades em tarefas menores e distribua-as ao longo do dia.
e Inclua periodos de descanso em suas atividades, é a chave para recarregar suas
energias.
e Planeje 30—40 minutos de descanso entre as atividades.

Plan/Plano. Observe as atividades que vocé normalmente faz em uma base diaria e semanal e
desenvolva um plano de como vocé pode espalhar essas atividades. Se certas atividades o
deixam sem folego ou fatigado, planeje com antecedéncia e faca-as ao longo do dia e ndo
todas de uma vez.

Em vez de tomar banho de manha quando estiver ocupado, tome um & noite. Faca atividades
semanais, como jardinagem, lavanderia e compra de alimentos, em dias diferentes. Dicas:

e Colete todos os itens de que vocé precisa antes de iniciar uma tarefa.

e Para algumas pessoas, 0 equipamento especialmente adaptado pode tornar as tarefas
mais faceis. Por exemplo, o uso de um rollator (andador com rodas) pode facilitar as
compras de alimentos, além de ajudar no seu equilibrio. Se vocé tem um terapeuta
ocupacional, peca conselho e apoio.

e Vocé pode fazer mais quando a familia ou amigos estéo visitando e podem ajuda-lo.

Prioritise/Prioritize. Algumas atividades diarias sdo necessarias, mas outras ndo. Faca a si
mesmo estas perguntas para descobrir quais das suas sao necessarias:

e O que eu preciso fazer hoje? O que eu quero fazer hoje?

e O que pode ser adiado para outro dia?

e O que posso pedir a alguém para me ajudar ou fazer por mim?



Principais dicas de conservagéo de energia:

e Nao prenda a respiracdo durante nenhuma tarefa.
e Tente evitar puxar, levantar, dobrar, estender a méo e torcer onde for possivel.
e Empurre ou deslize os itens o0 méximo possivel, em vez de levanta-los.

e Dobre os joelhos em vez da cintura.

Aqui estdo alguns exemplos de como usar a estratégia de Pace, Plan e Prioritize para
atividades do dia-a-dia:

Lavar e limpar

Pace/Ritimo

Plan/Plano

Prioritise/Prioritize

Sente-se para lavar o
rosto, escovar os dentes e
secar o cabelo.

Faca uma pausa ap6és
cada uma.

Seque-se em vez de
esfregar

Mantenha todas as coisas
de que vocé precisa no
mesmo lugar.

Coloque um espelho ao
nivel do rosto quando
estiver sentado.

O sabao liquido forma
espuma mais
rapidamente do que uma
barra.

Use equipamentos de
cabo longo, como uma
esponja de cabo longo.

e Experimente shampoo
Seco.

e Use itens elétricos,
como escova de
dentes e navalha.

Compras

Pace/Ritimo

Plan/Plano

Prioritise/Prioritize

Descanse quando chegar
a loja.

Leve 0 seu tempo
coletando seus itens
Coloque os itens pesados
em diferentes bolsas.
Use um carrinho para
empurrar suas compras
para casa em vez de
carregar uma sacola.

Faca uma lista que segue
os layouts das lojas.
Compre o que vocé
precisa para visitar menos
lojas.

Faca compras em
horérios em que as lojas
estejam mais vazias.
Evite carrinhos grandes /
profundos para reduzir o
esfor¢co ao colocar e
remover itens.

Embale os itens que vao
para a geladeira / freezer
OuU mesmo armario juntos,
para que seja mais facil
desempacotar.

e Um membro da sua
familia pode ajudar?

e Vocé pode fazer
compras online?




Mudancas em sua dieta ap0s 0 coronavirus

Os sintomas do coronavirus podem afetar seu apetite e capacidade de comer, tornando dificil
para vocé atender as necessidades nutricionais do seu corpo. Outros fatores podem ter levado
a mudancas em sua dieta. O distanciamento social pode tornar mais dificil para vocé ir ao
comércio e vocé pode estar comendo alimentos diferentes com menos valor nutricional ou,
simplesmente, comendo menos. Com o tempo, isso pode fazer com que seu corpo nao receba
0S nutrientes certos, o que pode retardar sua recuperacao.

Emagrecer sem querer pode ser um sinal de desnutricdo, mesmo que vocé esteja com
sobrepeso. A desnutricdo € uma condicao séria que ocorre quando sua dieta ndo contém as
quantidades certas de nutrientes.

E importante estar ciente do seu peso e apetite, especialmente se vocé for mais velho ou tiver
uma condicdo médica pré-existente. A desnutricdo também pode aumentar o risco de
fragilidade, que é mais comum em pessoas mais velhas. Isso pode enfraquecer os musculos e
torna-lo mais vulneravel a infec¢des, quedas e necessidade de cuidados extras.

O que vocé pode fazer para reduzir o risco de desnutricéo

Se vocé esta lutando para comer o suficiente ou se esta perdendo peso ou forca nos muasculos,
pode ser necessario fazer algumas mudancas para garantir que vocé obtenha o que seu corpo
precisa para se recuperar.

Como saber se vocé esta em risco de desnutricdo?
Os sinais de desnutrigdo incluem:
e um apetite reduzido ou desinteresse pela comida
e perda de peso nao intencional
e roupas e/ ou joias que costumavam servir bem, mas agora ficam folgadas.

O que ter em sua dieta:

e Proteina adequada (por exemplo, carne, peixe, ovos ou feijao) é vital para proteger os
musculos.

e Hidratacdo adequada (beber bastante liquido) também é vital para sua saude. Se vocé
tiver uma infecgéo, precisara beber mais liquidos.

e Frutas e vegetais (pelo menos 5 porgdes por dia) séo uma boa fonte de vitaminas e
minerais, incluindo folato (vitamina B), vitamina C e potassio. Eles sdo uma excelente
fonte de fibra, que pode ajudar a manter um intestino saudavel e prevenir a constipacao
e outros problemas de digestéo.

e Alimentos ricos em fibra de amido (por exemplo, batatas, pao, arroz ou massa) sao
uma importante fonte de energia e fornecem nutrientes importantes para a dieta,
incluindo ferro, calcio e acido félico.

e Bebidas lacteas (ou alternativas lacteas, como soja) contém calcio, potassio,
vitamina D e proteinas.

Se vocé esta preocupado com sua dieta e peso, fale com seu médico. Eles podem encaminha-
lo a um nutricionista. Também sabemos que muitas pessoas lutam para comprar alimentos
nutritivos no momento. Se isso for um problema para vocé e sua familia, converse com seu
meédico de familia. Eles podem aconselha-lo sobre fontes de apoio financeiro ou alimentar e
também analisar sua situacado para ver se vocé precisa de suplementos alimentares adicionais.



Alimentacdo saudavel apds recuperagcdo do coronavirus

Comer bem e manter um peso saudavel é importante para manté-lo forte e em forma e ajuda-lo
a combater infeccdes e a se recuperar de doencgas. Complicagdes e condi¢cdes associadas ao
excesso de peso, como diabetes tipo 2 ou doenca cardiaca, podem aumentar o risco de ficar
mais gravemente doente com coronavirus e dificultar sua recuperagéo. Se vocé esta muito
acima do peso e pensa em perder peso, € melhor ndo fazer isso enquanto estiver se
recuperando de uma doenca. Espere até se recuperar totalmente.

Lidando com a perda do olfato

Perder o olfato pode ser muito angustiante e tem um impacto potencial no seu apetite.

Os enxagues nasais sdo uma boa maneira de manter o nariz limpo. Seu médico pode
prescrever sprays nasais ou gotas para vocé. E importante aplica-los da maneira certa.
Existem varios videos mostrando como fazer, bem como outras informacdes sobre a perda do
olfato, aqui, w: https://abscent.org/nosewell

Técnicas de meditacdo e respiracdo também podem ajudar.

Como gerenciar mudancgas em sua degluticao

Pessoas que estiveram muito doentes com coronavirus e que precisaram de suporte para
respirar (ventilagéo artificial) enquanto estavam no hospital podem ter problemas para engolir.
Vocé pode descobrir, por exemplo, que tosse quando estd comendo e bebendo. Sua voz
também pode soar diferente.

Isso acontece porque o tubo que foi inserido em sua garganta para ajuda-lo a respirar irritou
sua garganta. E provavel que essas mudancas melhorem quando a inflamacédo diminuir. Isso
pode levar semanas ou meses, mas geralmente melhora sem qualquer tratamento.

Estratégias para ajuda-lo a engolir com seguranca
A dificuldade em engolir certos alimentos, liquidos ou saliva pode ocorrer em varios graus apés
o coronavirus. Além de ser desagradavel, pode aumentar a chance de a comida descer para 0s
pulmdes em vez de para o estdbmago. Isso pode causar problemas, como infec¢des no peito.
Listadas abaixo estdo algumas estratégias que vocé pode usar para reduzir esse risco.
e Se notar alteracdes na sua degluticdo, € muito importante que fale com o seu médico.
e Certifique-se de estar sentado o mais reto possivel. Mesmo se vocé estiver na cama,
tente configura-la de modo que fique tdo ereto quanto quando se senta em uma cadeira.
e Minimize as distragGes (incluindo falar com as pessoas) sempre que estiver comendo e
bebendo, para ter certeza de que esta focado na tarefa.
e Coma e beba devagar, tomando um gole e uma garfada de cada vez.
e Evite comer e beber quando estiver particularmente cansado. Tente fazer refei¢coes
menores com mais frequéncia para permitir a fadiga.
e Certifique-se de manter a higiene bucal regular.

Como gerenciar mudancgas em sua voz
Abaixo estédo algumas coisas que vocé pode fazer para proteger sua voz e ajuda-la a se
recuperar.
e Sempre tente usar sua voz normal. Nao se preocupe se tudo o que sair for um sussurro
ou coaxar. Evite fazer forga para forgar sua voz a soar mais alta.
e Evite falar sobre ruido de fundo, como mdusica, televisdo ou ruido do motor do carro.
e Se sua voz ndo for mais do que um sussurro, tente evitar chamadas telefonicas,
conversas online ou de video. Assim que sua voz comecar a melhorar, evite conversas
longas (mais de 5 minutos). Tente usar op¢des baseadas em texto.



e E comum que sua voz se canse mais rapidamente do que o normal. Faga uma pausa na
conversa quando sentir desconforto ou dor na garganta. 30-60 minutos dardo tempo
para sua voz se recuperar.

e Mantenha-se bem hidratado, pois isso ajuda a manter as cordas vocais bem lubrificadas.
e Use inalacdes de vapor se sentir a garganta seca. Vocé pode fazer isso colocando agua
guente em uma tigela, inclinando-se sobre a tigela com uma toalha sobre a cabeca e

inspirando. Use 4gua quente (mas néo fervente) para evitar queimaduras.

e Tente evitar o pigarro persistente e deliberado e, se necessario, faca-o o mais gentil
possivel. Tomar pequenos goles de agua fria pode ajudar a suprimir a vontade de tossir.

e Tente relaxar ao falar, especialmente na area dos ombros, cabeca e pescogo.

e Atividades como gritar e cantar podem prejudicar sua voz durante a recuperacao. Tente
evitar isso até que sua voz volte ao normal. Se vocé gosta de cantar, tente cantarolar ou
cantarolar baixinho até que sua voz fique mais forte.

Coisas para evitar
e Alimentos apimentados que podem causar refluxo acido (acido que soube do estdbmago
e irrita a garganta)
e Bebidas com cafeina
e Cigarros e cigarro elétrico/vaping
e Alcool.

Como controlar a falta de ar
A falta de ar esta associada a falta de ar ou dificuldade para respirar. Isso pode ser muito dificil
de gerenciar, mas as informac¢des abaixo podem ajudar.

Se vocé sentir que sua respiracao esta piorando ou se sentir falta de ar, € importante consultar
um meédico.

Conselho Geral

e Evite prender a respiracdo durante atividades, por exemplo, subir escadas ou curvar-se.
Tente 'soprar enquanto avanca'. Isso significa expirar com esfor¢go, como ao se curvar,
levantar, estender a méo ou levantar de uma cadeira ou caminhar.

e Tente evitar pressa.

e Tente combinar o ritmo de sua respiragdo com seus passos, por exemplo, inspire e
expire em cada passo ao subir as escadas.

e As vezes, um ventilador direcionado para sua boca e nariz pode ajudar a reduzir a
sensacao de falta de ar.

Respiracdo com labios franzidos

Algumas pessoas acham que respirar pelo nariz e expirar pelos labios contraidos ajuda a
aliviar a falta de ar. Essa técnica tende a ajudar as pessoas que sofrem de falta de ar devido a
doencgas como DPOC ou enfisema.

Pessoas que acham isso util geralmente o fazem sem perceber que estao fazendo isso.

A respiracdo com labios franzidos ajuda a manter as vias aéreas abertas, permitindo que o ar
saia dos pulm&es com mais facilidade. Isso cria mais espago para a proxima inspiracao.

PosicOes para aliviar a falta de ar
Essas posi¢cdes podem ajudar a aliviar a falta de ar em repouso e apos a atividade.
Experimente diferentes posi¢cdes e mude-as até encontrar a que funciona melhor para voceé.



As posicoes neste folheto colocam os bragos de forma que os musculos acessorios da
respiracao figuem em uma posicado melhor para ajudar na respiracao.

Inclinar-se para a frente pode melhorar o movimento do diafragma, o principal musculo da
respiracao.
Certifique-se de que vocé
esta totalmente deitado de
lado. Descansar o braco
sobre um travesseiro pode
ajudar.

Relaxe nos travesseiros tanto
quanto possivel. Manter as
pernas abertas pode ajudar.

Posicdes para aliviar a falta de ar imediatamente apds a atividade
Essas posi¢cdes podem ajudar a aliviar a falta de ar depois de fazer exercicios.

Em todas as posic¢des, tente relaxar as maos, os pulsos, 0s ombros, o pescoco e a mandibula
0 maximo possivel.

Experimente a posicdo do brago. Sua respiracao fica mais facil com as maos atras da cabeca
ou nas costas?
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Como controlar uma tosse persistente

A recuperacao do coronavirus pode incluir a persisténcia dos sintomas de tosse. Isso pode
causar irritacdo e inflamacao, o que pode piorar a tosse.E importante compreender que vocé
pode obter algum controle sobre sua tosse para impedir que ela piore.

Experimente os exercicios abaixo para ajuda-lo.

Controle de tosse
1. Siga um padrao de respiracao diafragmatica inspirando profundamente no diafragma
(estbmago). Se vocé colocar a mao sobre o estbmago, devera vé-la subir e descer
enguanto respira. Tente praticar isso com frequéncia. Se vocé notar que sua respiracao
se tornou superficial e rapida, use esta técnica para trazer a respiracdo de volta ao
estdbmago. Isso € importante porque a respiracao rapida pode aumentar a irritacédo e
piorar a tosse.
2. ldentifique os gatilhos da tosse e evite-os sempre que possivel (como alimentos
picantes, ar-condicionado, ambientes com fumaca, poeira, falar muito ao telefone).
3. Quando vocé sentir vontade de tossir pela primeira vez, experimente estas técnicas para
ajuda-lo a nao tossir:
e Beba agua.
Chupe doces cozidos (mas ndo mentol, pois isso pode ser irritante).
Feche a boca e engula.
Inspire e expire pelo nariz.
Respiracdo com labios franzidos (veja acima).



bebidas sem cafeina.

4. Também é importante manter-se hidratado e beber regularmente agua ou outras

Procure manter a calma, continue praticando e mantendo suas atividades e rotinas

fisicas, de trabalho e sociais habituais.

Focar sua atencao em algo de que vocé gosta pode realmente ajudar a distrai-lo.
Lembre-se de que a maioria das pessoas ficara mais preocupada com vocé do que com

problemas de tosse.

Como gerenciar problemas com seu sono

O sono é uma parte essencial para se sentir bem e feliz, mas quase todas as pessoas tém
problemas para dormir em algum momento da vida. Nao conseguir dormir ou ter um sono
interrompido pode ser muito angustiante e pode afetar o seu bem-estar. Voltar a um padrao de
sono saudavel pode levar tempo e esfor¢co. O primeiro passo é certificar-se de que vocé esta
praticando uma boa higiene do sono. Sabemos que isso pode ser dificil por varios motivos,
como trabalhar em turnos, ser pai ou mae, morar em um estudio ou ter vizinhos barulhentos.
Quase todas as pessoas com problemas de sono podem melhorar a qualidade do sono,
tentando seguir as regras descritas abaixo. Veja qual das op¢des a seguir vocé pode tentar e
alterar para melhorar seu sono.

Fazer

Mantenha uma rotina regular de sono -
acorde na mesma hora todos os dias,
inclusive nos finais de semana.

Faca exercicios regulares todos os dias,
de preferéncia pela manha (exercicios
regulares melhoram o sono reparador).
Obtenha exposicao regular a luzes fortes
ou externas, especialmente no inicio da
tarde.

Mantenha a temperatura confortavel em
seu quarto.

Mantenha o quarto escuro o suficiente
para facilitar o sono.

Mantenha o quarto quieto - experimente
cortinas mais grossas, dormir nos fundos
de sua casa ou protetores de ouvido para
evitar ser acordado pelo barulho.

Use seu quarto apenas para dormir, fazer
Sexo e se vestir.

Reserve de 1 a 1,5 horas para relaxar
antes de dormir, por exemplo, tome um
banho quente.

Se vocé ficar deitado na cama acordado
por mais de 20-30 minutos, levante-se, va
para um comodo diferente (ou outra parte
do quarto) e faca uma atividade silenciosa
(como leitura ndo-excitavel ou televiséo),
depois volte para cama quando vocé
sente sono. Faga isso quantas vezes
durante a noite forem necessarias.

Nao fazer

X
X

Fazer exercicios antes de ir para a cama.
Participar de atividades estimulantes
antes de dormir, como jogar no
computador, assistir a um filme ou
programa emocionante na televiséo ou
ter uma conversa importante com uma
pessoa querida.

Tome cafeina (por exemplo, café, cha,
chocolate) a noite.

Beber &lcool a noite ou usar alcool para
dormir (pode deixa-lo sonolento, mas néo
melhora o sono e vocé pode acordar para
ir ao banheiro).

Fumar antes de ir para a cama. A
nicotina é um estimulante e o mantera
acordado.

Ler ou assistir televisédo na cama.

Ir para a cama com muita fome ou muito
cheio.

Tomar pilulas para dormir de outra
pessoa.

Tirar cochilos durante o dia ou cochilar
em frente a TV a noite. Mantenha-se
acordado com algo estimulante ou,
correra o risco de zerar o relogio
biolégico.

Tentar dormir se ndo estiver com sono.
Isso sO torna sua mente e seu corpo mais
alertas.
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Como controlar a ansiedade (estresse)

A ansiedade tem sintomas fisicos e mentais. Sudorese, boca seca, ritmo cardiaco ou
respiragcado acelerado, dorméncia e tontura sdo sintomas de ansiedade. Vocé pode se sentir
preocupado o tempo todo, cansado, incapaz de se concentrar, irritado e ter sono insuficiente.
Isso pode levar a padrées de pensamento inlteis quando vocé comecga a se concentrar na
incerteza ou na negatividade. Pode parecer que esta assumindo o controle.

A falta de ar pode causar ansiedade e sensacdo de panico. A ansiedade tende a tornar mais
forte a sensacao de falta de ar, o que leva a mais ansiedade.

E importante entender que vocé nio pode impedir que a ansiedade aconteca - € 0 mecanismo
automatico de sobrevivéncia do seu cérebro. O que importa € aprender como reagir a
ansiedade de maneira Util, para que ela ndo se torne opressora. A ansiedade é muito comum e
muitas pessoas a superam ou enfrentam sem ajuda profissional. No entanto, algumas pessoas
precisam de mais apoio.

E muito importante que vocé peca mais ajuda se precisar. Se as pessoas sentirem ansiedade
na maioria das vezes na maioria dos dias, por pelo menos 2 semanas, recomendamos que
consultem seu médico de familia.

Como lidar com sentimentos desagradaveis
Existem varias coisas que vocé pode fazer para se ajudar a lidar com esses sentimentos:
e Todos os dias, faca pequenas coisas que sejam importantes para voceé, da
maneira que quiser. Faca as coisas de que gosta e também as que tem de fazer.
e Fale com amigos e familia. Certifique-se de manter contato regular com seus entes
queridos e nao apenas falar sobre seu tratamento.

Muitas pessoas que se recuperam do coronavirus experimentam uma série de emocdes,
incluindo sensacéo de desanimo, cansaco, ansiedade, choro, sono interrompido ou lembrancas
desagradaveis e angustiantes de tudo o que passaram. Para muitas pessoas, essa € uma
resposta previsivel ao estresse fisico e emocional extremo, e 0s sentimentos e experiéncias se
resolverdo a medida que se ajustam e se recuperam. Para um nimero menor de pessoas,
esses sentimentos podem se tornar um problema de longo prazo que precisa de tratamento e
apoio extras.

Se algum desses sentimentos e experiéncias piorar, comecar a ser persistente e afetar
seu dia-a-dia, vocé pode estar desenvolvendo um problema de satde mental.
Descrevemos esses tipos de problemas abaixo e sugerimos quando vocé deve procurar
mais ajuda.

Depresséo

E comum sentir-se triste ou ter altera¢cdes de humor ap6s uma doenca prolongada. Se vocé
achar que as mudancas de humor sao graves e persistentes, pode ser que esteja
desenvolvendo depressao. Os sintomas comuns de depressao incluem mau humor, sono muito
mais ou menos do que o normal, alteracoes do apetite, falta de concentracdo, perda de prazer
nas atividades, irritabilidade, perda de interesse por sexo e pensamentos de suicidio ou
automutilagao.

Se vocé descobrir que esté tendo tristeza persistente ou baixo-astral, perda de interesse por
coisas que costumava gostar e qualquer um dos outros sintomas acima, todos os dias, ou na
maioria dos dias, nas ultimas 2 semanas, vocé deve procurar ajuda adicional de seu médico.
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Sintomas ou disturbios de estresse pds-traumatico

O transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT) é comum em pessoas gravemente
indispostas, especialmente se vocé foi internado em uma unidade de terapia intensiva. Os
sintomas de PTSD incluem flashbacks de experiéncias traumaticas, pesadelos, imagens ou
sensag0es intrusivas, sono insatisfatorio, ansiedade e baixo-astral, medo de novas doencgas e
hipervigilancia aos sintomas corporais

E normal ter pensamentos perturbadores e confusos apds um evento traumatico, como estar
gravemente indisposto. Para a maioria das pessoas, esses problemas melhoram com o tempo.
Se vocé ainda estiver tendo sintomas angustiantes ap0s 4 semanas, deve procurar ajuda
adicional.

Problemas de memoaria e concentracéo

A maioria das pessoas com coronavirus se recupera sem nenhum impacto de longo prazo em
sua memaria ou concentracdo. Outros podem experimentar algumas mudancas leves que nao
duram muito. Um pequeno numero de pessoas tem problemas de longo prazo com sua
memodria, concentracao e funcdo executiva (a capacidade de planejar, resolver problemas e
tomar decisdes). Isso € mais comum em pessoas que tiveram problemas nessas areas antes
de ficarem doentes.

Gerenciando mudancgas severas em seu humor

Lidar com todos esses sintomas dificeis e outros fatores de estresse pode ser opressor.
Algumas pessoas podem descobrir que isso afeta sua saude mental. Uma crise de salde
mental é quando as pessoas sentem que ndo podem mais lidar com a situacao e até pensam
em se machucar. Pode ser muito desagradavel, assustador e opressor. Se vocé se sente
assim, deve buscar ajuda ou pedir a alguém para obter ajuda para vocé. Ha4 muito apoio para
guem se sente assim.

Ha NHS e apoio do setor voluntario disponivel. No horario de trabalho, diga ao seu médico
como vocé esté se sentindo. Fora do horério de trabalho:
Servicos do NHS
e O site do NHS oferece conselhos sobre como lidar com uma emergéncia ou crise de
saude mental, w:https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/mental-health-
services/where-to-get-urgent-help-for-mental-health/
e Ligue para a linha de ajuda do NHS em telefone 111 ou, se achar que esta prestes a se
machucar, ligue para 999.
e South London e Maudsley NHS Trust tem uma linha de crise de saude mental 24
horas, telefone 0800 731 2864 (opcao 1) ou visita, site www.slam.nhs.uk/crisis

Outros servigos
e Samaritanos tem um servico gratuito 24 horas por dia, 365 dias por ano, se quiser falar
com alguém que seja confidencial. Chame-os, telefone 116 123.
e Solidariedade em uma crise € um servico de suporte fora do expediente, por telefone e
pessoalmente. Telefone gratis: 0300 123 1922, mensagem de texto: 07889 756 087 ou
07889 756 083.

Fontes uteis de informacao

Apoio de pares para pessoas que estiveram na UTI

Existem 2 grupos de apoio de pares em nossa area local para pessoas que foram admitidas em
uma UTI. Sao grupos amigaveis e acolhedores onde ex-pacientes e familiares podem se
encontrar, compartilhar suas experiéncias e ajudar a dar sentido a vida ap6s uma doenca critica.
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Se vocé ja foi paciente da UTI do King's College Hospital e deseja saber mais sobre este
grupo, por favor e-mail: kch-tr.ICURecoveryGroup@nhs.net

Se vocé ja foi paciente da UTI do St. Thomas's Hospital e deseja saber mais sobre este grupo,
por favor e-mail: ICUpeersupport@gstt.nhs.uk

Existem também grupos de apoio online para sobreviventes do coronavirus.

N&o podemos promover qualquer um deles individualmente, mas encorajamos 0s pacientes a
procurarem em sua area local e online para ver se ha um forum que eles consideram Uutil.
Esses grupos geralmente fornecem uma comunidade valiosa de apoio para vocé durante sua
recuperacao.

Obtendo mais ajuda para o seu humor - terapias de fala

Vocé pode acessar terapias de fala para suporte com seu humor ou sintomas de trauma, por
meio de Melhoria do acesso a terapias psicologicas (IAPT). Vocé ndo precisa de um
encaminhamento de GP e pode se referir a si mesmo. Se precisar de ajuda para se referir a si
mesmo, seu médico de familia ou qualquer profissional de saude também pode encaminha-lo.
O IAPT oferece uma ampla gama de opcdes para ajuda-lo a gerenciar e melhorar seu humor,
incluindo terapias de fala individual ou em grupo e workshops para aprender mais sobre como
gerenciar sua saude mental.

Vocé pode encontrar detalhes de contato para seus servicos locais em,
site https://www.nhs.uk/service-search/find-a-psychological-therapies-service/

Southwark IAPT. Vocé pode se referir a si mesmo ou um profissional pode indica-lo por
telefone (espere uma secretaria eletrénica e ligue de volta), tel. 020 3228 2194,
e-mail slm-tr.SPTS@nhs.net

Lambeth. Auto-referéncia ou referéncia profissional por telefone ou formulério de referéncia,
tel. 07971 717534, site https://gateway.mayden.co.uk/referral-v2/a98fce9c-9ec0-4e3e-b5d4-
e390ffa04b17 site https://slam-iapt.nhs.uk/lambeth/how-to-make-an-appointment/

Lewisham. Auto-referéncia, encaminhamento médico / profissional, tel. 020 3228 1350,
e-mail: sim-tr.IAPTLewisham@nhs.net
site: https://gateway.mayden.co.uk/referral-v2/ec44a5ce-1e46-465a-ad50-e9943d78d02d

Croydon. Auto-referéncia ou encaminhamento médico / profissional, tel. 020 3228 4040,
site https://gateway.mayden.co.uk/referral-v2/80a568ab-6ae0-4803-b9c6-0c849e6¢c4d7d

Bromley. Auto-referéncia ou encaminhamento médico / profissional, tel. 0300 003 3000,
site https://www.talktogetherbromley.co.uk/#popmake-336

Obtendo ajuda com suas financas e outras necessidades sociais

Sabemos gue o coronavirus ndo afeta apenas as pessoas mental e fisicamente. Para muitas
pessoas, isso afetou sua capacidade de trabalho e sua economia. Muitos apoios adicionais
estdo disponiveis através do seu conselho local, incluindo conselhos sobre como ter acesso a
beneficios, apoio com alimentac&o e necessidades de cuidados.

O seu médico de familia pode ter um prescritor social (profissional que pode ajuda-lo a se
conectar aos servi¢os de apoio). Ligue para seu meédico para descobrir. Vocé também pode
entrar em contato com o Conselho ao Cidadao local, que pode ajuda-lo a entrar em contato
com servicos de apoio. Vocé pode encontra-los em site https://www.citizensadvice.org.uk/
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Obter mais informagdes sobre a recuperacdo do coronavirus

Obter informacdes de boa qualidade sobre o coronavirus e sua recuperacao € muito
importante. Recomendamos o0 seguinte como fontes de informacéo de alta qualidade para
ajuda-lo a aprender mais:

Um curso online sobre recuperacéo de coronavirus, incluindo um modulo sobre como gerenciar
0 baixo humor, relaxar e melhorar suas habilidades pessoais de enfrentamento,
site https://covidpatientsupport.lthtr.nhs.uk

Um curso online sobre o impacto psicolégico do coronavirus,
site www.futurelearn.com/courses/psychological-impact-of-covid-19

O site nacional de recuperacédo de coronavirus que contém muito mais informacdes sobre
dieta, sono e exercicios para ajuda-lo a se recuperar, bem como conselhos sobre como lidar
com a ansiedade, distlrbios do humor e problemas de memoria,

site https://www.yourcovidrecovery.nhs.uk/

Contate-nos

Se vocé tiver duvidas ou preocupacdes sobre a recuperacdo do coronavirus, fale com um
médico ou enfermeira que esteja cuidando de vocé. Sua carta de alta deve conter
informacdes de contato.

Departamento de fisioterapia, tel. 020 7188 5082/5089

Departamento de terapia ocupacional, tel. de St Thomas 020 7188 4180,

ou tel. de Guy’s 020 7188 4185

Departamento de Nutricdo e Dietética, tel. 020 7188 4128

Departamento de terapia da fala e linguagem: Guy’s Hospital, tel. 020 7188 6233, ou
Hospital St Thomas, tel. 020 7188 6246

Para mais folhetos informativos sobre condi¢cdes, procedimentos, tratamentos e servigos
oferecidos em nossos hospitais, visite site www.guysandstthomas.nhs.uk/leaflets

* O 'principio 3Ps' foi reproduzido com a gentil permissédo do Royal College of Occupational
Therapists (2020).

Linha de ajuda de medicamentos farmacéuticos
Se voceé tiver davidas ou preocupagdes sobre seus medicamentos, fale com a equipe que cuida
de vocé ou ligue para nossa linha de apoio. Tel. 020 7188 8748, de segunda a sexta, 9h-17h

Seus comentarios e preocupacgdes

Para aconselhamento, apoio ou para levantar uma questao, contate o nosso Servigo de
Aconselhamento e Ligacao ao Paciente (PALS). Para fazer uma reclamacéao, contate o
departamento de reclamacgoes.

Tel. 020 7188 8801 (PALS) e-mail: pals@gstt.nhs.uk

Tel. 020 7188 3514 (reclamacgdes) e-mail: complaints2@gstt.nhs.uk
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