.
22 DIARIO DO MINHO / SEXTA-FEIRA / 21.05.21

www . diariodominho.pt

Espaco Aberto

Covid-19. E depois da infecao?

CRISTINA MIRANDA CRUZ

Fisiatra do Hospital de Braga

COVID-19 tem um

impacto muito va-

riavel em diferentes

pessoas, Embora a
maioria recupere totalmen-
te apos a infecdo, algumas
continuam a sentir efeitos a
longo prazo.

Que problemas posso ter
depois da infecgio?
O termo “Long COVID"

tem sido utilizado para des-
crever os sinais e sintomas
que permanecem mesmo
apos estar curado da infe-
¢io pelo virus da COVID-19.
A Long COVID pode incluir
tosse persistente, falta de ar,
falta de forca, dor de cabe-
¢a, alteragdes na voz, pal-
pitagdes, falta de concen-
tragio ou memoria, entre
Muitos outros.

Quais sio os problemas
mais frequentes? E normal
sentir cansaco e faltade ar?

Afadiga e a falta de ar sdo
duas das queixas mais co-
muns durante a recupera-
(40, MESMo NOos Casos mais
leves. Na sua maioria, os sin-
tomas sio ligeiros e tém ten-
déncia a aliviar progressi-
vamente com O regresso as
atividades habituais,

Nos casos mais graves e

persistentes, podera existir
a necessidade de interven-
¢do de medicina fisica e de
reabilitagio.

Que cuidados devo ter
apos a infecio?

Deve manter os mesmos
cuidados gerais para contro-
lo da infecio, tais como limi-
tar o contacto social, utilizar
a miscara e lavar frequente-
mente as maos,

O facto de ter Long COVID
nio impede que seja nova-
mente infetado pelo virus,
assim como nio impede que
possa ser um meio de trans-
missido para as pessoas que
o rodeiam,

O que posso fazer para
ajudar a recuperacio?

O repouso prolongado
nio o ajuda a recuperar. Apos
acura, é importante regres-



sar as tarefas habituais, res-
peitando eventuais limita-
¢Oes que possa sentir,

Nio pare de fazer as aui-
vidades que o deixam sem
folego. Se evitar essas tare-
fas, os seus musculos ficam
mais fracos, o que, por sua
vez, o deixara cada vez com
menos folego.

Divida as tarefas em eta-
pas menores e alterne ati-
vidades mais dificeis com
atividades mais ficeis. Faca
pequenas pausas, Descan-
s0s curtos e frequentes sio
melhores do que descansos
prolongados.

Pare e descanse antes de
ficar exausto, mas tente to-
dos os dias um bocado.

Que tipo de tratamentos
me podem ser oferecidos?

Os doentes com seque-
las graves podem neces-
sitar de fazer reabilitagio,
compreendendo fisiotera-
pia, terapia da fala, terapia

ocupacional, cinesiterapia
respiratéria ou reabilitacio
neurocognitiva,

Alguns doentes podem
ser integrados em programas
de reabilitacio respiratoria
pos-COVID, Os programas
de reabilitacio respiratoria
pos-COVID sio programas
de recondicionamento ao es-
forco, adaptados as necessi-
dades do doente long COVID.
Incluem exercicios de aque-
cimento, treino aeraébio, for-
talecimento muscular e alon-
gamentos com Prescrigio ¢

is idi %

— .

Este tipo de procedimen-
to esta reservado a doentes
com sintomas respiratorios
persistentes e incapacitantes,

Posso voltar a fazer exer-
cicio fisico? Qual o tempo
recomendado até voltar a
fazer exercicio?

Apos infe¢io nio com-
plicada, o exercicio fisico vi-

goroso nio esta recomenda-
do durante as primeiras 3-4
semanas

Depois desse periodo, po-
de reiniciar a pritica de exer-
cicio gradualmente, Expe-
rimente fazer caminhadas
curtas ou exercicios sirples
de forca e, se se sentir con-
fortavel, evolua progressi-
vamente, Procure a melhor
hora do dia para fazer ati-
vidade fisica com base nos
seus niveis de energia,

Se ndo se sentir confor-
tavel, ou se os seus sintcmas
interferirem com o exerci-
cio, deve partilhar isso com
o seu médico de familia. Po-
de existir a necessidade de
referenciacio para consul-
ta de reabilitagio respiratéo-
ria pos-COVID.

Acima de tudo, nio seja
demasiado exigente consigo
durante este processo - vio
existir dias melhores e dias
piores e isso ¢ normal No
final, vai correr tudo bem.



