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CAPITULO 1

ORIENTACOES SOBRE UM ENFRENTAMENTO
SAUDAVEL DA COVID-19 PARA IDOSOS

INTRODUCAO

A presente publicacdo tem o intuito de orientar a populacao
acima de 60 anos, que é grupo de risco, sobre alteracoes de
habitos que ajudam a prevenir a COVID-19, garantindo as-
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Saude da pessoa Idosa em evidéncia

sim nao s6 a manutencao da saude fisica como também da
saude emocional.

O QUE E A COVID-19?

COVID-19 é o nome da doenca que é causada por um virus,
chamado de SARS-CoV-2, o qual pertence a familia dos co-
ronavirus.

COMO SE TRANSMITE?

Os virus entram no organismo através das mucosas do na-
riz, da boca ou dos olhos, através de goticulas de saliva de
pessoas contaminadas ao espirrar, tossis ou falar.

Podemos também pegar o virus ao levar as maos contami-
nadas ao rosto apoés tocar superficies infectadas e comparti-
lhar objetos de uso pessoal, como copo, celular, toalhas, etc.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

Lembram os sintomas da gripe: febre, tosse, coriza e dor no
corpo. Nos casos mais graves, pode-se apresentar falta de
ar, félego curto ou dor no peito. Algumas vezes, pode-se ter
dor de barriga, diarreia, reducao do olfato e do paladar.

OS IDOSOS PODEM APRESENTAR
OUTROS SINTOMAS?

Assim como em outras doencas infecciosas, os idosos po-
dem apresentar sintomas que sdo menos comuns nos mais

%, 10



Capitulo 1 - Orientacdes sobre um enfrentamento saudavel da Covid-19

jovens, como prostracado importante, sonoléncia excessiva,
confusao mental e dificuldade de se alimentar ou beber li-
quidos.

ALGUMAS DICAS SIMPLES PARA QUE VOCE SE
PROTEJA E PROTEJA OUTRAS PESSOAS

Lave bem as maos, de preferén-

‘ cia, com agua e sabdo, varias

vezes ao dia e sempre que en-

trar em contato com areas su-

perficiais ou que objetos. Se nao

( ’ estiver proximo a uma torneira,
(

pode usar alcool, mas atencao:
o alcool precisa ser a 70%!

oA

Evite aglomeracao. Sabemos
que as goticulas de saliva po-
dem alcancar uma distancia
de 1,5 a 2 metros com a tos-
se, além de se depositarem
nas superficies e em objetos.
Por isso a recomendacao de
manter a distancia das pes-
soas e evitar ambientes fe-

chados e com muita gente.

Se precisar sair de casa, ao retornar, ndo entre com os sa-
patos pela casa, lave bem as méos, tome banho, troque de
roupa e higienize objetos que tenha levado, como por exem-

11 gﬂ@@;



Saude da pessoa Idosa em evidéncia

plo, o celular. Atencao: o uso de mascaras é recomendado
para pessoas que estao Indo as ruas!

B g,
= o
¢ T

SE PUDER,
FIQUE EM CASA!

Nao cumprimente os amigos e familiares com beijos, abra-

cos e apertos de maos nesse momento! Sabemos que muitas
vezes € dificil, mas precisamos fazer isso agora para em bre-
ve voltarmos a nos abracar calorosamente.

Pratique a etiqueta da tosse, ou
seja, ao tossir ou espirrar, cubra
o rosto com o braco. Dessa forma,
vocé evita a disseminacédo das go-
ticulas no ambiente e nao conta-
mina suas maos que irdo tocar em
outras superficies.

Em casa abras as janelas e deixe o
ambiente sempre limpo e arejado!

%, 12



Capitulo 1 - Orientacdes sobre um enfrentamento saudavel da Covid-19

Compartilhamento de talheres e outros uten-
silios pessoais nao é Indicado.

Limpe frequentemente superficies e objetos
pessoais, como o celular.

SINTOMAS
E O QUE FAZER

CORIZA+ FEBRE +TOSSE + FALTA DE AR: Procure o servi-
co de sauide imediatamente.

CORIZA + FEBRE: Fique atento aos sintomas e faca iso-
lamento domiciliar. Se houver piora, procure o servico da
saude.

SINTOMAS DE GRIPE OU RESFRIADO COM BOM ESTADO
GERAL: Se tiver sintomas leves de gripe e bom estado geral,
evite contato fisico com outras pessoas e fique isolado em
um comodo da casa por 14 dias.

Grande parte dos doentes vdo apresentar
sintomas leves e irdo melhorar espontaneamente.
Nesse caso aumente a ingestao de agua,
alimente-se bem e tome seus remédios

normalmente. E importante,também, o uso de
madscaras tanto por vocé quanto para a(s)
pessoa(s) responsavel(is) por seus cuidados.
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CUIDADO A SAUDE EMOCIONAL DOS IDOSOS

Ao pensar em cuidados para idosos, necessarios para pre-
vinir o COVID-19, ndo podemos esquecer dos diversos im-
pactos que a pandemia trouxe para a saude, mas sobretudo,
aos impactos a sua rotina de vida e bem estar psicossocial,
que normalmente traz algumas limitacdes e perdas da qua-
lidade de vida desse grupo.

Essa questao nao reflete apenas no nao sair de casa, € mais
amplo, significando muitasvezes, por exemplo:

-Subtracao da independéncia: como ir a igreja; ir & casa dos
vizinhos, amigos e familiares; ir ao banco.

-Privacao da rotina familiar com irmaos,filhos, netos...)

Esses impactos podem trazer um quadro de tristeza profun-
da e depressao, podendolevaroidoso a um isolamento ainda
maior, chegando até mesmo a perda do sentido da vida.

%, 14



Capitulo 1 - Orientacdes sobre um enfrentamento saudavel da Covid-19

POR QUE OS IDOSOS FAZEM PARTE DO GRUPO DE
RISCO PARA A FORMA MAIS GRAVE DA DOENCA?

Grande parte dos doentes vao apresentar sintomas leves e
irao melhorar espontaneamente. Nesse caso, aumente a in-
gestao de agua, alimente-se bem e tome seus remédios nor-
malmente. E importante o uso de mascaras, também, tanto
para vocé quanto para a(s) pessoa(s) responsavel(is) por seu
cuidado.

Por isso a importancia, principalmente do idoso, em seguir
o isolamento social. Essa € uma recomendacéo que pode ser
muito dificil para muitos, porém necessarias para enfrentar
da melhor forma a COVID-19.

15 gﬂ@@;
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CUIDADO A SAUDE EMOCIONAL DOS IDOSOS

¢ Mantenha uma alimentacao saudavel e equilibrada.

e Tenha uma rotina de exercicios, faca alongamento da
musculatura, caminhe dentro da propria casa e treine
seu equilibrio.

* Realize atividades como: ler, fazer palavras cruzadas, jo-
gar jogos como cartas e domino, preparar antigas e no-
vas receitas culinarias, bordar, pintar, cantar...

e Estabeleca uma rotina, especialmente em relacdo ao
sono.

* Use a tecnologia para matar a saudade dos familiares e
estreitar os lacos.

* Tenha acesso a informacéao de qualidade e tome cuidado
com as “fake news”.

* Busque uma conexao com a espiritualidade.

Todas essas medidas podem melhorar a satide fisica e emo-
cional, além de poderem tornar habitos saudaveis mais pre-
sentes, até mesmo apos a pandemia.
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SINDROME POS-COVID

As sequelas do coronavirus podem afetar a qualidade de
vida e até ameacar a vida. Mesmo ap6s ser curado(a) do CO-
VID-19, nenhum mal-estar deve ser menosprezado.

A chamada sindrome pés-covid reline uma série de sintomas
Cansaco Perda de paladar e olfato | Esquecimento

Falta de ar Dor no peito Dificuldade de raciocinio
Dores de cabega Tontura Depresséo e ansiedade
Dores musculares | Tromboses Alteragées do sono
Queda de cabelo Palpitagdes Dificuldades de linguagem

Idosos, atletas, obesos, gestantes e até criancas nao estao
livres de apresentarem sequelas e complicacdes da infec-
cdo. Ainda ndo ha uma regra, mas ja existe uma prevalén-
cia nos mais idosos, nas pessoas com doencas preexistentes
(diabetes, obesidade, imunodeficiéncia) ou condi¢cdées como
o tabagismo (que podem ter agravamento de quadros pul-
monares).

Ainda que vocé seja assintomatico, busque ajuda médica,
certifique sequesuasaudevai bem!

17 gﬂ@@;
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4
®
A 4

g
2l

/

FIQUE ATENTO(A) A DATA DA FAIXA ETARIA DO DIA DA
SUA VACINACAO!

J

VACINE-SE!
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CAPITULO 2

ORIENTACOES POS COVID-19

IFoto: Diego Peres/Secom

“Passamos por um momento dificil, em
tempos de pandemia, vamos agradecer a
Deus pela oportunidade de estarmos vivos e
poder compartilhar a esperanca de um novo
amanhecer.”

Equipe multiprofissional do Centro de
Referéncia a Assisténcia ao Idoso- CRASI.
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INTRODUCAO

Este material, constituido de forma integrada e multidisci-
plinar, pretende expressar apoio Util e pratico para pessoas
que apresentaram a infeccao por COVID-19 (SARS-COV-2),
além de explicitar medidas capazes de acelerar o processo de
recuperacao e retorno as atividades do dia a dia.

OBJETIVO

GERAL

Orientar os pacientes em relacdo aos cuidados de possiveis
sequelas apoés a infeccao por COVID-19.

ESPECIFICOS

* Apresentar os fluxos de manejo clinico aos pacientes pos
COVI D-19 quanto aos cuidados de forma simples e ob-
jetiva.

e Descrever orientacdes aos pacientes sobre os fatores de
riscos e os cuidados imediatos no controle de Sinais e
sintomas, tais como: falta de ar, tosse, febre, perda de
apetite e necessidades de acompanhamento com umfi-
sioterapeuta.

¢ Desenvolver instrucoes tendo em consideracao a saude
geral dos pacientes considerando a boa recuperacao.

* Descrever as estratégias para melhorar a capacidade
pulmonar e fisica como dicas de exercicios.

%, 22



Capitulo 2 - Orientacdes pos-Covid-19

DEFINICAO DA COVID-19

A COVID-19 é uma infeccdo respiratoria aguda causada
pelo SARS- COV2 (COVID-19). Ela é potencialmente grave e
de alta transmissibilidade. Os sintomas mais comuns sao:
febre, tosse seca e dificuldade para respirar, os quais apare-
cem gradualmente. A infeccao pelo SARS - CoV2 (COVID-19)
pode variar desde casos assintomaticos, leves e moderados
até graves, e dependendo do nivel de gravidade o paciente
pode necessitar de hospitalizar.

FATORES DE RISCO ASSOCIADOS AS COMPLICACOES
APOS INFECCAO POR COVID-19

e Idade igual ou superior a 60 anos;
¢ Doencas cardiacas;

* Hipertensao;

23 gﬂ@@;
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Doencas pulmonares;
Tabagismo;

Obesidade;

Imunossupressao;

Doencas renais estagios 3, 4, 5;

Diabetes Melittus descompensado (mau controle glicé-
mico);

Neoplasia;

Doencas neurolégicas.




Capitulo 2 - Orientacdes pos-Covid-19

O QUE E A DIABETES?

Diabetes € uma doenca cronica nao transmissivel (DCNT) na
qual o corpo néo produz insulina ou nao consegue empregar
adequadamente a insulina que produz.

e Mas o que é insulina? E um horménio que controla a
quantidade de glicose no sangue. O corpo precisa desse
hormoénio para utilizar a glicose, que obtemos por meio
dos alimentos, como fonte de energia.

* Quando a pessoa tem diabetes, no entanto, o organis-
mo nao fabrica insulina e ndo consegue utilizar a glicose
adequadamente. O nivel de glicose no sangue fica alto - a
famosa hiperglicemia. Se esse quadro permanecer por
longos periodos, podera haver danos em orgaos, vasos
sanguineos e nervos.

* Osniveisdeglicose no sangue podem subir peranteoCo-
vid-19, mesmo que a pessoa nao esteja se alimentando.
No periodo p6sCOVID-19aconselha-se:

25 gﬂ@@;
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- Aumentar a monitorizardao da glicemia sanguinea, se a
pessoa tiver acesso a ela.

- Controlar a alimentacado evitando especialmente o con-
sumo de acgucar simples e de alimentos ricos em farinha
branca. Além disso, também €& preciso reduzir o consumo de
grandes quantidades de qualquer alimento com muito car-
boidrato, como o pao, macarrao, bolos, massas paratortas,
biscoitos, bolachas.

¢ Medicamentos para diabetes e as doses de insulina po-
dem precisar ser reajustadas durante eapds a infeccao
pelo coronavirus, e para gerenciar os niveis de glicemia
sugere-se procurar o médico responsavel na Estratégia
de Saude da Familia mais proxima de sua casa (ESF).

O QUE E A HIPERTENSAO?

Segundo o Ministério da Satuide, a hipertensdo arterial, po-
pularmente chamada de presséo alta (PA), € DCNT caracte-

%, 26



Capitulo 2 - Orientacdes pos-Covid-19

rizada pelos elevados niveis da pressdao sanguinea nos vasos
sanguineos. O aumento exagerado e persistente da PA faz
com que o coracdo tenha que exercer um esforco maior do
que o normal para que o sangue seja distribuido correta-
mente no corpo. A doenca esta frequentemente associada a
alteracoes de colesterol, excesso de peso,intolerancia a gli-
cose ediabetes mellitus.

Para mais, os individuos hipertensos precisam realizar mu-
dancas em seu padrao alimentar como: aumentar o con-
sumo de frutas, verduras, legumes, produtos lacteos com
baixo teor de gordura, cereais integrais, peixes, aves e ole-
aginosas, bem como aumentar a ingestao de liquidos.Além
disso, eles devem ainda fazer restricées no consumo de car-
nes vermelhas e processadas, de bebidas acucaradas e alco-
Olicas, assim como de alimentos ultraprocessados e dosai.

Desse modo, manter o controle da pressao arterial € uma
forma de prevenir complicacoes graves e favorece o processo
de recuperacao apos a infeccao por COVID-19. Vale ressal-
tar, que é importantissimo seguir o tratamento adequado e
continuar o acompanhamento com profissional desatide na
ESF.

ORIENTACOES MULTIPROFISSIONAIS PARA
PACIENTES APOS A INFECCAO POR COVID-19

ALIMENTACAO

Uma alimentacao saudavel ajudara a manter ou recuperar a
sua saude e manter o seu sistema imunologico em melhores
condicoes.

27 gﬂ@@;
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A ALIMENTAGCAO SAUDAVEL DEVE CONTER TODOS 0S
GRUPOS ALIMENTARES:

e Carboidratos, principalmente os integrais; Verduras, le-
gumes e frutas;

* Leite ederivados (opte pelos desnatados);

e Carnes e ovos (faca opcdo pelas carnes brancas, como
frango e peixe, evitando o consumo excessivo de carne
vermelha e sempre na forma de preparo assado, cozido
ou grelhado;

* Os ovos podem ser cozidos, omelete, ovo mexido e po-
ché); Leguminosas (feijoes);

+ Oleaginosas (castanhas, nozes, améndoas); Oleos vege-
tais.

HIDRATACAO

A hidratacdo é essencial durante sua recuperacdo, pois

%, 28
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além das perdas normais de liquidos, a febre e os sintomas
como vomitos e diarreia aumentam o risco de perdas hidri-
cas. Orienta-se consumir pelo menos 2 litros de liquidos ao
longo do dia. Dica: experimente tomar 20-40ml de liquidos
a cada 15 minutos. claro, priorize agua, mas € permitido
também chas, sucos naturais, solucao isotdénica como agua
de coco. Caso vocé tenha alguma doenca renal ou cardiaca
que ocasione restricdo do volume de liquidos, consulte seu
meédico.

SEQUELAS APOS A INFECCAO PELA COVID-19

De acordo com a Organizacdo Pan-Americana da Saude
(OPAS), evidéncias cientificas sugerem sequelas em decor-
réncia de infeccao por SARS-CoV-2 no sistema respiratorio,
sistema cardiovascular e sistema nervoso central e periféri-
co. Os pacientes que passaram pela hospitalizacdo tendem
a sofrer uma perda muscular significativa e outras compli-
cacoes advindas do tempo em que estiveram acamados e en-
fermos, especialmente quandointernadosemCentroou Uni-
dadedeTerapia Intensiva.
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As pessoas que tiveram o Coronavirus e permaneceram com
os sintomas mesmo apos o fim da infeccao sao conhecidos
como “sindrome da p6s-Covid-19”.Acrescenta-se que esses
pacientes precisam de ajuda profissional especializada para
retomar as atividades de vida diaria, desde as avancadas
e instrumentais (viajar, trabalhar e fazer compras) até as
mais basicas (alimentar, transferir-se, controle de esfincte-
res, cuidar da higiene etomar banho).

SEQUELAS MAIS COMUNS

Fadiga;

Falta de ar;

Tosse;

Alteracao visual;

Dores de cabeca;

Dores musculares;

Queda de cabelo;

Perda de paladar ou olfato (temporaria ou duradoura);
Dor no peito;

Tontura ou desequilibrio;
Trombose;

Palpitacoes;

Falta de apetite;

Desconforto abdominal e diarréia;

Sangramentos;
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Depresséao e ansiedade;
Dificuldades de linguagem, raciocinio e memoria;

Estresse pos traumatico.

FISIOTERAPIA POS COVID-19

VOCE SABIA?

Que apods a cura do COVID-19 vocé pode manter alguns

sintomas por mais tempo? E que apds o periodo de
internagdo ou quarentena vocé pode desenvolver
fraqueza muscular, desequilibrios, dor cronica e fadiga?
Este quadro pode prejudicar a realizacdo das tarefas do dia
adia!
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SINAIS DE ALERTA PARA PACIENTES NO PERIODO
APOS INFECCAO POR SARS-COV-2

Caso vocé apresente alguns sintomas abaixo procure sua
UBS ou hospital:

* Dispnéia (falta de ar sem ou dor toracica);
* Tosse seca ou produtiva;

e Chieira toracica;

* Expectoracao purulenta;

* Hemoptise (sangue pelo nariz);

e Disfagia ou engasgo(dificuldade de engolir) ou engasgo
(procurar a ESF mais préoxima de sua casa);

e Temperatura acima de 38° a 41° (A elevacao da tempe-
ratura corporal indica processo infeccioso);

» Déficit cognitivo e motor (Comprometimento da memoria
e motor).
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POSICOES QUE MELHORAM A
VENTILACAO PULMONAR

Deite de brucos usando os travesseiros conforme a figura.
Mantenha-se nessa posicdo por no maximo 2 horas.

Sente em uma cadeira com as pernas entreabertas. Repouse
os seus bracos sobre a mesa. Relaxe o seu tronco para frente
e o quadril para tras. Mantenha a cabeca entre os bracos.
Respire tranquilamente. Mantenha essa posicado por 20 se-
gundos. Faca trés séries de 20 segundos.

Deite de lado com ostravesseiros conforme a figura. Man-
tenha-se nessa posiclo até se sentir melhor (maximo 2h).
Mude para o outro lado, mantendo o mesmo tempo e a mes-

ma posicao.
She
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BENEFICIOS DOS EXERCICIOS RESPIRATORIOS:

Os exercicios respiratorios irdao melhorar a funcao pulmo-
nar, a tolerancia aos exercicios fisicos e a reducao da fadiga
apos a infeccao por COVID-19.

1) RESPIRACAO DIAFRAGMATICA

(Vocé pode fazer deitado ou sentado)

Coloque a mao na barriga. Inale lentamente fazendo o seu
abdémen expandir. Expire lentamente “murchando” o seu
abdomen. Faca trés séries de 10 repeticoes.

2) SOLUCOS INSPIRATORIOS

Faca inspiracoes curtas e rapidas
(geralmente sao trés) de maneira
acumulativa até atingir a capaci-
dade pulmonar maxima. Expire
lentamente.

Tente realizar esse exercicio utili- -—I]
zando também a técnica da respi-

racdo diafragmatica. Faca trés sé-

ries de 10 repeticoes.
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3) RESPIRACAO ASSOCIADA AO
MOVIMENTO DOS BRACOS

Leve os bracos esticados para frente, dedos totalmente aber-
tos e polegares para cima. Abra os bracos, puxando o ar pelo
nariz e feche-os, soltando o ar pela boca. Faca trés séries de
10 repeticoes.

Lembre-se de fazer uma pausa entre as séries, para
descansar (1 a 2 minutos).

BENEFICIOS DOS EXERCICIOS FisICOS:

Os exercicios ajudardo a melhorar a sua disposicéo, forca
muscular e flexibilidade, manter-se mais ativo para poder
retornar mais rapido as suas atividades cotidianas.

QUANDO DEVO INICIAR OS EXERCICIOS?

Quando nao apresentar febre, falta de ar aos minimos esfor-
cos, palpitacoes ou dor no peito enquanto caminha em casa.

QUANDO DEVO INTERROMPER OS EXERCICIOS?

Quando apresentar falta de ar; dores no peito ou palpita-
coes; exaustdo; tontura ou vertigem. Se sentir dor arti-
cular ou muscular em algum exercicio (neste caso evite o
exercicio que lhe provocou o desconforto).
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Vocé precisa saber em qual nivel vocé se enquadra
para realizar os exercicios com seguranca.

NiVEL 1

Pacientes que apresentam cansaco aos minimos e médios
esforcos - Realizar os exercicios na posicao semideitado.

NIVEL 2

Pacientes que consigam realizar os semideitados com facili-
dade - Realizar os exercicios na posicao sentado.

NiVEL 3

Pacientes que consigam realizar os exercicios sentados com
facilidade - Realizar na posicdo de pé.

NiVEL 4

Pacientes que consigam realizar os exercicios de pé com fa-
cilidade. Realizar caminhada leve ou estacionaria. Aumen-
tar gradativamente (dentro do seu limite).

EXERCICIOS NiIVEL 1

) Semideitado na ca-
L 4 -ma, eleve os bracos
2] enquanto inspira
(puxar o ar), e abaixe

Ly os bracos enquanto

i 4 expira (soltar o ar).

o Faca duas séries de

‘ ‘ 10 repetigoes.
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© Semideitado na ca-

Y 4 ¢ -ma, pernas estica-

. o | SN das, dobre e estique

[\ 4 as pernas alternada-

F i,y mente. Faca duas sé-
l o G 4 ries de 10 repeticoes.

Sente-se em wuma cadeira,
eleve o joelho e volte a posi-
cao inicial. Faca trés séries de
10 repeticoes em cada perna.

FIGURA 1

Sente-se em uma cadeira, movimente os pés conforme a Fi-
gura 1. (Faca trés séries de 10 repeticoes).
Movimente os pés, conforme a Figura 2. (Faca trés séries de

10 repeticoes).
She
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EXERCICIOS NIVEL 2:

Exercicios para as pernas

Sente-se em uma cadeira, estique o joelho e volte a posicao
inicial. Faca trés séries de 10 repeticoes em cada perna.

EXERCICIOS NiIVEL 3:

Segurando em uma cadeira, dobre a perna e volte a posicao
inicial, de acordo com a figura. Faca trés séries de 10 repe-
ticoes em cada perna.
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¢ ¢:

aSal.

Sente-se e levante-se de uma cadeira. Se tiver dificuldade,
vocé pode apoiar-se em uma mesa. Faca duas séries de 10
repeticoes.

Segurando em uma mesa, eleve a abaixe o joelho. Faca trés
séries de 10 repeticoes em cada perna.
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'I} l,_,j H

Segurando em uma cadeira, fique nas pontas dos pés con-
forme a figura, e volte a posicéo inicial. Faca trés séries de
10 repeticoes em cada perna.

Faca esses exercicios dentro do seu limite. Vocé nao
deve sentir falta de ar.
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“Vencedor nao é

aquele que sempre
vence, mas € aquele
que nunca para de

lutar.”

IMPORTANTE:

APOS A COVID-19 PODE ACONTECER
DE VOCE APRESENTAR FADIGA,
FRAQUEZA MUSCULAR,
DESEQUILIBRIOS E TONTURAS.
INFELIZMENTE ESSES SINTOMAS
PODEM FACILITAR A OCORRENCIA DE
QUEDAS.

ALGUMAS MEDIDAS/DICAS PARA
PREVENGAO DAS QUEDAS:

BANHEIRO: Usar tapetes
emborrachados que sejam
antiderrapantes. Nao utilizar tapetes de
tecido ou retalhos, eles podem provocar
escorregdes. Utilizar vaso sanitario com
barras de apoio e com assento elevado.
No banho utilizar se necessario uma
cadeira de banho (ou cadeira de plastico
firme) e fixar barras de apoio em pontos
estratégicos.

CASA E QUARTO: Eliminar tapetes soltos
e ndo encerar o piso com produtos
escorregadios. Evitar camas muito baixas
e colchées muito macios, pois vocé pode
ter dificuldades para levantar ou deitar.
Manter uma penumbra no quarto ao
dormir, usar um abajur ou manteraluzde
um outro comodo acesa. Deixar o
caminho livre e sem baguncga. Prefirir
sofas mais altos e poltronas com bracos.

COZINHA: N&o utilizar armarios muito
altos que necessitem de bancos ou
escadas para alcangar os objetos. Os
armarios devem ser de facil alcance e
fixados a parede. Manter o chdo seco e
caso colocar tapete lembrar para ser
antiderrapante.

SAPATOS E VESTUARIO: Evitar calgados
altos ou com solado liso. Usar sapatos
com sola antiderrapante e que sejam
firmes. Manter a barra da calga costurada
eemtamanhoadequado.
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CAPITULO 3

FISIOTERAPIA DOMICILIAR
NO IDOSO POS-COVID-19

INTRODUCAO

De acordo com a Organizacdo Pan-Americana da Saude
(OPAS), ha evidéncias cientificas que sugerem sequelas em
decorréncia de infeccao por SARS-CoV-2 no sistema respi-
ratorio, no sistema cardiovascular e no sistema nervoso cen-
tral e periférico. Essa condicdo é conhecida como “sindrome
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p6s-COVID-19”, sendo observada especialmente em pacien-
tes acometidos com quadros graves durante a doenca.

OBJETIVO

Orientar profissionais da equipe da Atencao Primaria a Sau-
de quanto ao cuidado com a pessoa idosa identificada com
a “sindrome pd6s-COVID-19”, bem como demonstrar estra-
tégias que possam ser capazes de auxiliar no processo de
recuperacao e reabilitacdo do individuo.

SEQUELAS MAIS COMUNS

e Fadiga;

e Tosse;

¢ Falta de ar;

e Sangramentos;
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e Dores de cabeca;

e Alteracao visual,

e Dores musculares;

* Tromboses;

* Palpitacoes;

* Dor no peito;

¢ Desconforto abdominal e diarreia;

e Dificuldades de linguagem, raciocinio e
memoria;

e Tontura e desequilibrio;

* Depressao e ansiedade;

* Perda de paladar e olfato (temporaria ou
duradoura).

A FISIOTERAPIA NO POS-COVID-19

VOCE SABIA?

Que apos a infeccao pela COVID-19 alguns sintomas como
fraqueza muscular, desequilibrios, dor cronica e fadiga po-
dem persistir por mais tempo?

Infelizmente, este quadro pode prejudicar a realizacdo das
tarefas cotidianas. Veja (Figura 1), a seguir.

49 gﬂ@@;



Saude da pessoa Idosa em evidéncia

| SAUDE |

4

| FUNCIONALIDADE GLOBAL |

J
| ATIVIDADES DE VIDA DIARIA |

L v l

Atividades Relacionados ao Atividades Relacionados ao Atividades Relacionados &
Autocuidado Domicilio Integracao Social
Referem-<e Ac tarefac necosciriac Referem-se as tarefas necessarias Referem-se as atividades produtivas,

para o cuidado com o domicilio ou recreativas e sociais.

para o cuidado com corpo ou auto-
preservacao.

! ! !

Atividades de Vida Diaria Atividades de Vida Diaria Atividades de Vida Diaria
BASICAS INSTRUMENTAIS AVANCADAS

atividades domésticas.

Fonte: Moraes, 2013

SUGESTOES PARA REABILITACAO
PULMONAR E MOTORA

REABILITACAO PULMONAR

Posicoes que melhoram a ventilacao pulmonar:

1- Deitar de brucos usando os travesseiros conforme a figu-
ra. Manter-se nesta posicdo por, no maximo, 2 horas.
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2 - Deitar de lado com os travesseiros conforme a figura.
Permanecer nesta posicao até se sentir melhor (maximo em
2 horas). Mudar para o outro lado, manter- se por tempo
igual na mesma posicao.

Sentar-se em uma cadeira com as pernas entreabertas. Re-
pousar os seus bracos sobre a mesa. Relaxar o tronco para
frente e o quadril para tras. Manter a cabeca entre os bra-
cos. Respirar tranquilamente. Manter-se nesta posicao por
20 segundos.

BENEFICIOS DOS EXERCICIOS RESPIRATORIOS:

Os exercicios respiratorios melhoram a funcao pulmonar, a
tolerancia aos exercicios fisicos e a reducao da fadiga apés a
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infeccao por COVID-19.

RESPIRACAO DIAFRAGMATICA

(Vocé pode fazer deitado ou sentado):

Coloque a méao sobre a barriga. Aspire lentamente fazendo
o seu abdémen expandir. Expire lentamente “murchando” o
abdomen. Facga trés séries com 10 repeticdes, cada.

RESPIRACAO COM FRENO LABIAL

Puxar o ar tranquilamente e solte o ar por entre os dentes,
fazendo um barulho como se fosse de um pneu esvaziando.
Repetir 10 vezes.
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SOLUCOS INSPIRATORIOS

Fazer inspiragcoes curtas e rapidas (geralmente sao trés) de
maneira acumulativa até atingir a capacidade pulmonar
maxima. Expire lentamente. Tente realizar esse exercicio
utilizando também a técnica da respiracdo diafragmatica.
Faca trés séries de 10 repeticoes, cada.

EPAP ARTESANAL OU SELO D’AGUA
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e Segurar o EPAP com as méos e colocar a mangueira na
boca. Certificar que a extremidade da mangueira esteja
submersa.

e Iniciar o exercicio realizando uma expiracao profunda
pelo nariz (semelhante a respiracao diafragmatica), e,
em seguida, expire pela boca através da mangueira até
esvaziar o pulmao.

* Observar as bolhas que serdo formadas na agua. Reali-
zar de 2 a 3 séries de 10 vezes, cada.

RESPIRACAO ASSOCIADA AO MOVIMENTO DOS
BRACOS

Eleve os bracos esticados para frente, dedos totalmente
abertos e polegares para cima. Abra os bracos, puxando o
ar pelo nariz e feche-os, soltando o ar pela boca. Faca trés
séries de 10 repeticoes, cada.
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e Para o nivel 1 faca apenas 1 série de 10 repeticoes.
e Para o nivel 2 faca duas séries de 10 repeticoes.

e Para o nivel 3 e 4 faca trés séries de 10 repeticoes.

Os niveis serao descritos ao longo do capitulo.

RESPIRACAO ASSOCIADA AO MOVIMENTO DOS
BRACOS COM BASTAO

Segure um bastao com as duas maos repousando-o no colo.
Inspire até encher o pulmao, elevando o bastdo e expire
abaixando o bastao. Faca trés séries de 10 repeticoes.

e Para o nivel 1 faca apenas 1 série de 10 repeticoes.
e Para o nivel 2 faca duas séries de 10 repeticoes.

e Para o nivel 3 e 4 faca trés séries de 10 repeticoes.
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Lembre-se de fazer uma pausa entre as séries para des-
cansar (1 a 2 minutos).

BENEFICIOS DA REABILITACAO MOTORA

Os exercicios ajudarao a melhorar a forca muscular, flexibi-
lidade, marcha, bem como a memoéria e a motivacdo. Man-
ter-se mais ativo para retornar mais rapido as suas ativida-
des cotidianas.

Quando devo iniciar os exercicios?

O mais precocemente, estando estavel clinicamente e em
condicoes para realizar os exercicios.

Quando interromper os exercicios?

Caso apresentar INTENSA falta de ar; dores no peito ou pal-
pitacoes; exaustdo; nausea, tontura ou vertigem; sudorese
excessiva; queda de 4% da saturacao de oxigénio em relacao
ao valor de repouso e valores menores que 88% (verificada
na oximetria). Caso sentir dor articular ou muscular em al-
gum exercicio (nesta situacao, evitar o exercicio que provo-
cou o desconforto).
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Contraindicacoes Absolutas

Doenca sistémica aguda ou febre.

Frequéncia cardiaca de repouso menor que 50 e maior
que 100 batimentos por minuto.

Saturacao de oxigénio menor que 88%.

Sinais de desconforto respiratério em repouso Hiperten-
sdo nao controlada - ou seja, pressao arterial sistoélica
(PAS) durante o repouso > 180mmHg e/ou pressao arte-
rial distélica (PAD) durante o repouso > 110 mmHg.

Arritmia nao controlada.
Miocardite ativa.

Diabetes mellitus descompensada.

Frequéncia e duracao da pratica dos exercicios

Grau de

A Frequéncia Duracao
deficiéncia q ¢
Pacientes com 3 a5vezes 20 a 30 minutos
sintomas leves por semana
Pacientes com 2 a3 vezes 20 minutos de
sintomas por semana  pratica didria com
acentuados de pausa entre os
fadiga exercicios de 2

minutos ou mais
necessidade do
paciente

Fonte: CREFITO 4/2021
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Classificacao dos pacientes de acordo com o nivel de di-
ficuldade para a realizacao de exercicios com seguranca:

NIVEL 1: Pacientes que apresentam cansaco aos minimos
e médios esforcos — Realizar os exercicios na posicao semi-
deitado.

NIVEL 2: Pacientes que consigam realizar os exercicios se-
mideitado com facilidade; realizar os exercicios na posicao
sentado.

NIVEL 3: Pacientes que consigam realizar os exercicios sen-
tados com facilidade; realizar na posicao de pe.

NiVEL 4: Pacientes que consigam realizar os exercicios de
pé com facilidade. Realizar caminhada leve ou estacionaria.
Aumentar gradativamente (dentro do seu limite).

Exercicios nivel 1
Continuar fazendo os exercicios respiratorios e acrescentar

os exercicios para as pernas do nivel 1.

* Semideitado na cama. Pernas esticadas. Dobrar e esti-
car as pernas alternadamente. Fazer duas séries de 10
repeticoes.
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Semideitado na cama. Pernas dobradas. Abrir e fechar
as pernas tranquilamente. Fazer duas séries de 10 re-
peticoes.
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Exercicios nivel 2

Continuar fazendo os exercicios respiratérios e acrescentar
os exercicios para as pernas do nivel 2.

* Sentar em uma cadeira. Esticar o joelho e voltar a po-
sicdo inicial. Fazer trés séries de 10 repeticoes em cada
perna.

* Sentar em uma cadeira. Elevar o joelho e voltar a posicéao
inicial. Fazer trés séries de 10 repeticoes em cada perna.
(Figuras, a seguir).
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* Sentar-se em uma cadeira. Movimentar os pés conforme a
figura 2. Fazer trés séries de 10 repeticoes. Movimentar os
pés conforme a figura 3. Fazer trés séries de 10 repeticoes.

Exercicios nivel 3

Continuar fazendo os exercicios respiratérios e acrescentar
os exercicios para as pernas do nivel 3.

* Segurar-se em uma mesa. Dobrar a perna e voltar a po-
sicdo inicial de acordo com a figura. Fazer trés séries de
10 repeticoes em cada perna.
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* Sentar-se e levantar-se de uma cadeira, caso apresentar
alguma dificuldade apoiar-se em uma mesa e realizar
duas séries de 10 repeticoes.

e Segurar-se em uma mesa, elevar e abaixar com flexoes
com o joelho. Fazer trés séries de 10 repeticoes em cada
perna.
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Segurar-se em uma mesa, abrir a perna e depois voltar
a posicao inicial de acordo com a figura. Realizar trés
séries de 10 repeticoes em cada perna.

Segurar-se em uma mesa, ficar nas pontas dos pés con-
forme a figura e, posteriormente, voltar a posicao inicial.
Realizar trés séries de 10 repeticoes.
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IMPORTANTE

1 - Os exercicios devem ser realizados de acordo com
o limite de cada pessoa idosa;

2 - Atencao a possibilidade de sentir falta de ar.

No caso de pessoas idosas apos a alta hospitalar ou em peri-
odo de convalescenca em casa, caso se sinta fraca ou dese-
quilibrada, deve procurar ajuda da equipe da ESF.

Existem orientacoes sobre o uso de auxilio da marcha (an-
dador, muleta ou bengala) para evitar riscos de quedas que
podem acontecer.

O uso prévio de algum dispositivo para marcha exige re-
dobrados cuidados para se evitar acidentes!

.

Infelizmente a sindrome pds-COVID-19 pode aumentar o
risco de quedas.
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ALGUMAS MEDIDAS/DICAS PARA PREVENCAO
DAS QUEDAS

Sapatos e vestuario: Evitar calcados altos ou com so-
lado liso. Usar sapatos com sola antiderrapante e que
sejam firmes. Manter a barra da cal¢ca costurada e em
tamanho adequado;

Banheiro: Usar tapetes emborrachados que sejam anti-
derrapantes. Nao utilizar tapetes de tecido ou retalhos,
devido ao risco de escorregdes. Utilizar vaso sanitario
com barras de apoio e com assento elevado. No banho
utilizar, se necessario, uma cadeira de banho (ou cadeira
de plastico firme) e/ou fixar barras de apoio em pontos
estratégicos;

Casa e quarto: Eliminar tapetes soltos e ndo encerar
o piso com produtos escorregadios. Evitar camas muito
baixas e colchdes muito macios, diante da possivel
dificuldade para se levantar ou se deitar. Manter uma
penumbra no quarto ao dormir, usar um abajur ou man-
ter a luz de outro comodo acesa. Deixar o caminho livre
e sem objetos soltos ao chao. Preferir sofas mais altos e
poltronas com bracos;

Cozinha: Nao  utilizar armarios muito altos que ne-
cessitem de bancos ou escadas para alcancar os objetos.
Os armarios devem ser de facil alcance e fixados a pa-
rede. Manter o chao seco e caso colocar tapete lembrar
para que seja antiderrapante.
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CAPITULO 4

INDICE DE VULNERABILIDADE CLINICO
FUNCIONAL-20 (IVCF-20)

ORIENTACOES IVCF-20

O IVCF-20 é um questionario que contempla aspectos mul-
tidimensionais da condicao de satide do idoso, sendo cons-
tituido por 20 questdes distribuidas em oito secoes:

Idade (1 questao), auto-percepcao da saude (1 questao), in-
capacidades funcionais (4 questodes), cognicdo (3 questoes),

humor (2 questodes), mobilidade (6 questdes), comunicacao
(2 questoes) e comorbidades multiplas (1 questao).

APLICACOES DO IVCF-20

ESTRATIFICACAO DE RISCO:

e Identifica o idoso fragil por profissionais nao especialis-
tas;

* Permite a gestdo da populacao de risco, com elaboracéo
de politicas especificas, conforme diagnéstico populacio-

nal;
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e Facilita o planejamento de demanda programada, atra-
vés de definicdo de grupos de idosos que necessitam de
atendimento diferenciado na APS e estabelece critérios
padronizados de encaminhamento para Atencdo Ambu-
latorial Especializada em Satide do Idoso (AAE).

PONTOS DE CORTE | NiVEIS DE CLASSIFICAGAO PRIORIZAGAO
SUGERIDOS SENSIBILIDADEE | QUANTO AO PARA AMI
ESPECIFICIDADE GRAU DE IVCF
0 A 6 PONTOS - BAIXO RISCO BAIXA
7 A 14 PONTOS SENSIBILIDADE MODERADO RISCO MEDIA
90,48%
ESPECIFICIDADE
70,97%
=15 PONTOS SENSIBILIDADE ALTO RISCO ALTA
52,01%
ESPECIFICIDADE
97,58%

COMO PREENCHER O IVCF

O primeiro passo € colocar os dados pessoais do paciente:
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Segundo passo: preencher o seguinte formulario:
1) Qual sua idade?
() 60 a 74 anos;

()75 a 84 anos;

( ) 85 anos igual ou maior.

bAr

2) Em geral, comparando com outras pessoas de sua idade,
vocé diria que sua saude é:

( ) Excelente, muito boa ou boa;

( ) Regular ou ruim.
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3) Por causa de sua saude ou condicgéao fisica, vocé deixou de
fazer compras?:

() Sim;

( ) Nao ou nao faz compras por outros motivos que nao a
saude.
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4) Por causa de sua saude ou condicao fisica, vocé deixou
de controlar seu dinheiro, gastos ou pagar as contas de sua
casa?

() Sim;

( ) Nao ou nao controlar o dinheiro por outros motivos que
nao a saude.
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5) Por causa de sua saude ou condicao fisica, vocé deixou de
realizar pequenos trabalhos domésticos, como lavar louga,
arrumar a casa ou fazer uma limpeza leve?

() Sim;

( ) Nao ou nao faz mais pequenos trabalhos domésticos por
outros motivos que nao a saude.
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6) Por causa de sua saude ou condicdes fisicas, vocé deixou
de tomar banho sozinho?

() Sim;

( ) Nao ou nao faz mais pequenos trabalhos domésticos por
outros motivos que nao a saude.
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7) Algum familiar ou amigo falou que vocé esta ficando es-
quecido?

() Sim;

( ) Nao.

8) Esse esquecimento esta piorando nos ultimos meses?
() Sim;

( ) Nao.
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9) Esse esquecimento esta impedindo a realizacdo de algu-
ma atividade do cotidiano?

() Sim;

( ) Nao.
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10) No ultimo més, vocé ficou com desanimo, tristeza ou
desesperanca?

() Sim;

( ) Nao.
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11) No ultimo més, vocé perdeu o interesse ou prazer em
atividades anteriormente prazerosas?

() Sim;

( ) Nao.
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12) Vocé é incapaz de elevar os bracos acima do nivel dos
ombros?

() Sim;

( ) Nao.
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13) Vocé é incapaz de manusear ou segurar pequenos obje-
tos?

() Sim;

( ) Nao.
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14) Vocé tem alguma das trés condicdes abaixo relaciona-
das?

Perda de peso néo intencional de 4,5 kg ou 5% do peso cor-
poral no ultimo ano ou 6 kg nos ultimos 6 meses ou 3 kg no
ultimo més?

() Sim;

( ) Nao.

Indice de Massa Corporal (IMC) menos que 22 Kg/m2;
() Sim;

( ) Nao.

Circunferéncia da panturrilha a menos de 31 cm;

() Sim;

%, 82



Capitulo 4 - Indice de Vulnerabilidade Clinico Funcional-20

( ) Nao.

Tempo gasto no teste de velocidade de marcha (4 m) maior
que 5 segundos.

() Sim;

( ) Nao.

15) Vocé tem dificuldade para caminhar capaz de impedir a
realizacao de alguma atividade do cotidiano?

() Sim;

( ) Nao.
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-

16) Vocé teve duas ou mais quedas no ultimo ano?
() Sim;

( ) Nao.
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17) Vocé perde urina ou fezes, sem querer, em algum mo-
mento?

() Sim;

( ) Nao.
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18) Vocé tem problemas de visdo capazes de impedir a rea-
lizacao de alguma atividade do cotidiano? E permitido o uso
de oculos ou lentes de contato.

() Sim;

( ) Nao.
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19) Vocé tem problemas de audicdo capazes de impedir a
realizacao de alguma atividade do cotidiano? E permitido o
uso de aparelhos de audicéao.

() Sim;

( ) Nao.
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Memdria® Cataratas  Dmbetes  Cardic™

Cancra Osteoporose Surder  Depressdn

*Nichaimer & Pabinion
= Deeriias cardiavad ulars

20) Vocé tem alguma das trés condicoes abaixo relaciona-
das?

Cinco ou mais doencas cronicas;
() Sim;
( ) Nao.

Uso regular de cinco ou mais medicamentos diferentes, todo
dia;

() Sim;
( ) Nao.
Internacao recente, nos ultimos 6 meses.
() Sim;

( ) Nao.
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ENVELHECIMENTO E FRAGILIDADE

{| Declio Fanciomal s ;

Independéncia H s Declinio Funcional Estabelecido
i || Dl D B
Pacil | Completa || Depeodiosn | Ioeonples | Complets
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ENVELHECIMENTO E FRAGILIDADE

* Baixa vulnerabilidade clinico-funcional (autonomia ¢ independéncia).
* Intervengdes: promogdo da satide ¢ as medidas de prevengdo de doengas.

Robusto

* Moderada vulnerabilidade clinico-funcional (mator complexidade).
* Intervengdes: prevencdo, diagndstico e tratamento das condigdes de saude,
reabilitagdo e recuperagdo da autonomia e independéncia

* Grave vulnerabilidade clinico-funcional, perda funcional estabelecida.

* Intervengdes: prevencdo, diagnostico e tratamento das condigdes de satide,
reabilitagdo e recuperagio da funcionalidade
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