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APRESENTAÇÃO 

 

Esta produção objetivo orientar adolescentes de escolas públicas 

do Estado do Pará sobre a Covid-19, como se proteger do novo 

coronavírus e os cuidados gerais na prática de atividade física. 

Traz informações sobre o vírus SARS-CoV-2, em uma dinâmica 

das interações ecossistêmicas. Para melhor compreensão foi utilizada 

a abordagem “ONE HEALTH” (saúde única), uma visão holística acerca 

das interações entre a saúde animal, ambiental e humana. É preciso 

entender como o meio ambiente pode afetar a saúde de todo o 

planeta, precisamos ensinar adolescentes das escolas sobre doenças 

infecciosas e prevenção. 

As informações contidas nesse documento são baseadas em 

fontes científicas, tornando-se um recurso didático para uso no 

combate aos mitos e fake news disseminados nas redes sociais sobre 

os riscos do vírus, implicações, sequelas da doença Covid-19 e a prática 

de atividade física nesse contexto. É preciso veicular informações 

seguras e confiáveis com respaldo científico, pois, conhecer ou 

dimensionar a verdadeira exposição ao risco poderá reduzir sintomas 

de ansiedade, pânico, sentimentos depressivos em adolescentes e 

principalmente combater a comunicação de risco que alimentam as 

fakes news. 

As evidências científicas asseguram os benefícios da atividade 

física na saúde humana, e durante a pandemia ela tem se mostrado 

um recurso indispensável para mitigar os efeitos do isolamento social 

na Covid-19, assim como auxilia na prevenção e tratamento das 

doenças crônicas não transmissíveis.  
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ONE HEALTH OU SAÚDE ÚNICA, UMA INICIATIVA A PROCURA DE 

SOLUÇÕES? 

A saúde humana se relaciona com a saúde dos animais e do meio 

ambiente. Estes três elementos são fundamentais para compreender 

que existe uma interação entre eles, e toda ação humana que interfira 

na natureza provoca um desequilibrio ecossistêmico. Portanto, temos 

responsabilidade sobre a natureza e os animais. 

A saúde ambiental depende do cuidado com a natureza, é um 

investimento em saúde pública, esta é a melhor forma de nos proteger 

de vírus que afetam animais silvestres e tem seu ambiente invadido, 

obrigando-os a migrarem para áreas rurais e urbanas, observe a 

imagem a seguir, ela mostra este ciclo. 

 
FONTE: Elaborado por Luciano Batista Ribeiro (https://www.instagram.com/tiraminholas/) 

 

Preservar o meio ambiente é fundamental para manter a saúde 

do planeta e de todos os seres vivos que nele habita. Os animais 

silvestres assim como os domésticos, tem direito ao cuidado e 

preservação do seu habitat, pois, a invasão do homem no ambiente 

silvestre pode gerar “Zoonoses”, como ocorreu com a Covid-19. 

https://www.instagram.com/tiraminholas/
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O cuidado com animais silvestres e domésticos (cães e gatos) é 

importante para a saúde pública, porque eles podem ser vetores de 

doenças. Muitos cães e gatos são abandonados diariamente, existe 

diversas causas que provocam o abandono e como consequência pode 

aumentar as zoonoses como raiva, leishmaniose, etc. 

Nossa relação com os animais domésticos são também relações 

de afeto. Relatos e evidências demonstram que eles promovem bem 

estar ao ser humano, e isso tem impacto sobre a sua saúde emocional.   

 

 

Imagem arquivo pessoal (MARINHO, “In memoriam”, outubro de 2020) 

 

Vale ressaltar que nem todos os seres humanos tem afeto por 

animais, muitos cometem maus tratos e abusos. No Brasil, praticar ato 

de abuso, ferir ou mutilar animais é crime, consta no artigo 32 da lei 

de crimes ambientais n° 9.605/98 e prevê pena de 2 a 5 anos de prisão, 

além de multa e proibição da guarda do animal. 

Pensando em envolver toda a sociedade nesse processo de 

educação, a “One Health” traz como proposta uma abordagem 

multidisciplinar, interdisciplinar e holística, várias áreas de 
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conhecimento se unem na busca de soluções para essas complexas 

interações resultantes da tríade saúde humana, animal e ambiental, e 

assim reduzir os riscos de emergências e disseminação de doenças 

infecciosas como exemplo, a Covid-19. 

 

MAS, O QUE É UMA DOENÇA ZOONÓTICA? 

Doenças zoonóticas ou “zoonoses” são doenças causadas por 

vírus transmitidos entre animais e seres humanos, são exemplos o 

vírus HIV/AIDS, Ebola, Malária, Raiva, Febre do Nilo Ocidental, 

Síndrome respiratória aguda grave (SRAG), Síndrome respiratória do 

oriente médio (MERS) e o SARS-CoV-2 (Covid-19). 

Animais como roedores, morcegos, macacos, porcos, vacas, 

cachorro etc., podem abrigar esses patógenos zoonóticos que 

transitam entre espécies de animais humanos e animais não humanos 

e se adaptam, chamamos esse processo de “Spillover”. As zoonoses já 

correspondem a 75% das doenças que surgem no mundo (MWANGI; 

FIGUEIREDO; CRISCITIELLO, 2016; ZANELLA, 2016). 

  

 
FONTE: Adaptada de JOHNSON et al., 2015. (Nature. Scientific Reports, v. 5, p. 1-8, 2017) 
 

vírus animais com 

alta plasticidade do 

hospedeiro 

vírus  passa dos 

animais para 

humanos 

(Spillover) 

vírus  

vetores  

Transmissão de 

humano para 

humano 

Propagação Global 

(PANDEMIA) 
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 CONHECENDO O VÍRUS SARS-COV-2 

A palavra vírus do latim virus, significa “veneno ou toxina” são 

patógenos infecciosos de diâmetro que varia de 17 a 300 nanômetro. 

O surgimento de novos vírus ocorre há séculos, e tem se intensificado 

nas últimas décadas devido ao crescimento populacional e aumento 

do consumo. O  novo coronavírus foi descoberto em dezembro de 

2019, na cidade de  WUHAN, província de HUBEI (CHINA).  

Origem zoonótica dos vírus 

 

 

O SARS-CoV-2 é uma mutação do vírus coronavírus, possui 

tempo médio de incubação estimado em 5,1 dias com intervalo dos 

sintomáticos de até 12,5 dias da infecção (LAUER et al., 2020). Os dias 

de infecção são contados a partir do primeiro sintoma que geralmente 

ocorre aproximadamente do 2º ao 5º dia.  

Existe vários tipos de vírus e são classificados de acordo com o 

tipo de ácido núcleico (DNA/RNA), forma do capsídeo e organismo que 

infectam. São seres “acelulares” ou seja, não possui células ou 
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metabolismo próprio por isso invadem células vivas para se replicar. 

Cada vírus completo cria até 100 mil cópias. 

Existe muita discussão sobre os vírus serem considerados seres 

vivo ou não, alguns cientistas defendem que eles são apenas partículas 

infecciosas, por isso não podem entrar na classificação de “ser vivo”. 

Veja na figura a seguir pontinhos azuis é o vírus SARS-CoV-2, 

imagem feita em microscopia eletrônica. 

 

 
 

 

O Vírus SARS-CoV-2 sobrevive em superfícies por tempo 

diferente conforme a sua resistência ao material por exemplo: em aço 

inoxidável (72 horas); plástico (72 horas); papelão (24 horas); cobre (4 

horas); poeiras (de 40 minutos a 2 horas e 30 minutos); pele humana 

(9 horas); tecidos,  foram testados e se mostrou eficaz na filtragem de 

partículas que podem conter vírus, mesmo em altas velocidades. De 

forma geral os vírus podem ter sobrevida de 72 a 96 horas (BRASIL, 

2020; CDC, 2020; HIROSE et al., 2020; KAMPF et al., 2020; O'KELLY et 

al., 2020)   

Créditos da imagem US National Institute of Allergy and Infectious Diseases 
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A infecção pelo SARS-CoV-2 pode ocasionar cinco desfechos 

diferentes: caso assintomáticos (sem sintomas), leve a moderado, caso 

severo, caso crítico e óbito (JIN et al, 2020). Apesar de terem menos 

risco de adoecerem gravemente ou serem assintomáticas após 

contraírem o vírus, crianças e jovens de até 22 anos podem carregar 

grande quantidade de vírus no corpo e contaminar outras pessoas, 

como familiares pai, mãe, avô, irmãos etc. (YONKER et al., 2020). 

Há pessoas mais vulneráveis a infecção pelo vírus, por isso são 

considerados grupos de risco são eles: idosos, obesos, hipertensos, 

diabéticos, cardíacos, e outras comorbidades. Geralmente, eles fazem 

acompanhamento com profissionais de saúde na unidade. Nessa 

pandemia, os profissionais de saúde tem sido os grandes heróis, se 

revezam para cuidar dos grupos de risco e infectados nos hospitais, 

correndo risco de infecção, vamos fazer uma homenagem a eles? 

 

 

Imagem ilustrativa da luta dos profissionais de saúde no combate a Covid-19. 

 

VOCÊ SABIA QUE OS VÍRUS MUDAM? ENTENDA COMO ELES AGEM 

NO ORGANISMO E O QUE É UMA MUTAÇÃO?  

A mutação pode ocorrer em vírus, plantas, animais, pessoas etc. 

O gene é alterado e produz uma mudança que pode ocorrer de forma 
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acidental ou provocada. Não é criação de uma nova espécie de vírus, 

se trata da mesma espécie, porém, com alterações, uma variante dele 

que torna possível a reinfecção. 

 VAMOS PRATICAR PARA ENTENDER A MUTAÇÃO. FAÇA O EXERCÍCIO 

A SEGUIR.  

Essa atividade foi adaptada de Thompson (2020) para o ensino 

One Health. Observe as palavras na frase 1 que estão em negrito e 

grifadas. Agora, substitua essas palavras por outra que você escolher, 

combinando as palavras no espaço em branco da segunda frase para 

criar uma frase nova.  Se não souber a palavra, pesquise sobre “As 

epidemias no Brasil ” 

FRASE 1  

A pandemia da Covid-19 foi causada pelo vírus SARS-CoV-2, levando 

milhares de pessoas a óbito no Brasil.   

Agora, faça a substituição nos espaços em branco com as palavras 

escolhidas por você.  

A pandemia________________foi causada pelo vírus____________, 

levando milhares de pessoas a óbito no______________. 

 

ENTENDEU?  

É exatamente isso que o coronavírus faz, como ele só consegue 

se replicar dentro da célula viva, insere nela seu pedaço o “DNA/RNA” 

e a utiliza para fazer cópias de novos vírus. Várias cópias são feitas até 

que a célula adoece, não suporta e se rompe, e os vírus saem para 

infectar outras células.  

Esses novos vírus vão atacar e invadir outras células saudáveis e 

começar tudo de novo. Cada vírus tem um tipo de célula preferida, os 

coronavírus gostam mais das células do pulmão, mas, eles também 
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invadem células de outros sistemas do nosso corpo como o coração, 

rim, cérebro etc. 

COMO OCORRE A TRANSMISSÃO DO VÍRUS SARS-COV-2 

A transmissão do vírus ocorre por meio de partículas virais que 

entram por meio do nariz, boca e olhos. Por isso é importante evitar 

tocar no rosto após tocar objetos. Ela ocorre pelo ar e por  contato 

pessoal  (gotículas de saliva;  espirro;  tosse;  secreções;  contato com 

pessoas  por toques;  contato  com  objetos  ou  superfícies  

contaminadas), olhe a imagem atentamente. 

 

 
FONTE: Adaptado de PRIYANKA et al., 2020. (Travel Medicine and Infectious Disease 37 (2020) 101869) 

TRANSMISSÃO DO SARS-CoV-2 
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FIQUE ATENTO AOS SINTOMAS DA COVID-19, ALGUNS SE CONFUNDE 

COM OS DA GRIPE COMUM, OBSERVE A IMAGEM A SEGUIR: 

 

 

FONTE: Adaptado de (https://www.telegraph.co.uk/global-health/science-and-disease/revealed-long-term-severe-effects-
covid-19-can-go-months/) 

 
 

Os sintomas da Covid-19 variam de pessoa para pessoa, algumas 

apresentam 2 a 3 sintomas e no caso de assintomáticos não 

apresentam nenhum. A imagem acima compara os sintomas da 

infecção pelo coronavírus a outras condições comuns.  

Sintomas Infecção, complicações 

Febre 

Perda de Paladar e Olfato 

Tosse 

Falta de ar 

Falência renal 

Pneumonia 

Síndrome respiratória aguda grave 

ALERGIAS  GRIPE RESFRIADO CORONAVÍRUS

Falência renal 

SINTOMAS 

Dor de cabeça/Fadiga 

 COMUM 

 COMUM 

 COMUM 

 COMUM 

 ÀS VEZES 

 ÀS VEZES 

 ÀS VEZES 

 COMUM

  NÃO 

 NÃO 

 NÃO 

 FEBRE 

 TOSSE SECA 

 FALTA DE AR 

 PERDA DE CHEIRO E SABOR 

 DORES DE CABEÇA 

 DORES E DORES 

 DOR DE GARGANTA 

 FADIGA 

 DIARRÉIA 

 CORIZA 

 ESPIRROS 

 RARO 

 LEVE 

 NÃO 

 LEVE 

 RARO 

 COMUM 

 COMUM 

 ÀS VEZES 

 COMUM 

 COMUM 

 NÃO 

 COMUM 

 COMUM 

 NÃO 

 COMUM 

 COMUM 

 COMUM 

 COMUM 

 COMUM 

 ÀS VEZES* 

 ÀS VEZES 

 NÃO 

 ÀS VEZES 

 ÀS VEZES 

 COMUM 

 ÀS VEZES 

 ÀS VEZES 

 COMUM 

 NÃO 

 NÃO 

 NÃO 

 COMUM 

 COMUM 

*AS VEZES PARA CRIANÇAS 

Business Insider, CDC, WHO, American College of Allergy, Asthma and Immunology 

 

https://www.telegraph.co.uk/global-health/science-and-disease/revealed-long-term-severe-effects-covid-19-can-go-months/
https://www.telegraph.co.uk/global-health/science-and-disease/revealed-long-term-severe-effects-covid-19-can-go-months/
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Você deve ficar alerta a presença de sintomas, ao observar 

ausência do  olfato (cheiro) e/ou  do  paladar (gosto), fadiga, cansaço;  

dor na garganta; coriza; manifestações gastrointestinais;  tosse;  febre;  

dificuldade de respirar;  dor no peito (tórax). Procure o médico 

imediatamente para fazer uma avaliação, pois pode ser Covid-19. 

CONHEÇA OS RISCOS DE TRANSMISSÃO EM DIFERENTES AMBIENTES 

 

Na imagem, cada cor representa um grau de risco, o verde é 

baixo risco, amarelo é risco médio e o vermelho é risco alto. Lembre-

se todos os lugares oferecem riscos de infecção, porém, alguns 

oferecem mais. Veja na imagem, onde você estará mais sujeito a 

infecção e evite esses lugares. Opte sempre por lugares sem 

aglomeração de pessoas, áreas abertas e ventiladas, evite salas 

fechadas e siga rigorosamente as medidas de prevenção. Se sair com 
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seu animal não deixe ele se esfregar em superfícies externas e lave 

suas patas quando chegar em casa. 

VOCÊ SABIA QUE PODE ACONTECER REINFECÇÃO PELO VÍRUS SARS-

COV-2? 

Isso quer dizer que quem já se infectou com o vírus, pode “pegar” 

de novo. Inicialmente pensou-se que as pessoas já infectadas que 

tiveram diagnóstico confirmado para o vírus SARS-CoV-2 via exame de 

RT-PCR (identifica DNA do vírus na pessoa) ou presença de anticorpos 

via exame sorológico, estariam imunes a uma nova infecção. 

Anticorpos são uma proteína que se une a outra, “antígeno” e 

combate o vírus. 

Foi discutido a possibilidade de se manterem no corpo partículas 

(pedaços) do vírus que permaneciam detectáveis mesmo após as 

pessoas serem consideradas clinicamente recuperadas. Contudo, o 

aparecimento de muitos casos suspeitos levou a investigação científica 

em busca de evidências que descartasse essa possibilidade. 

 

 

 

Lembra que fizemos um exercício sobre mutação do vírus? Pois 

bem, relembre o exercício (pág. 11). Como ocorre a mutação do vírus 

é possível a reinfecção, pois seu corpo entrará em contato com outra 

“cepa” viral, ou seja, o “vírus mudado” e os anticorpos não reconhece.  

EXAME RT-PCR (COVID-19) 

COLETA DE SWAB 

INTRODUÇÃO COTONETE 

NA MUCOSA NASOFARINGE 
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O primeiro caso de reinfecção foi confirmado em Hong Kong 

(China). No Brasil já existem vários casos confirmados, por isso as 

medidas preventivas devem ser mantidas. 

FORMAS DE PREVENÇÃO CONTRA O VÍRUS SARS-COV-2 

São recomendadas por todas as instituições de saúde do mundo, 

três  medidas preventivas. 

1) Uso de máscaras 

2) Distanciamento social 

3) Higiene das mãos e uso de álcool 70% 

Além dessas medidas é necessário manter cuidados relativos à 

higiene da sua máscara, não esquecer de lavar suas roupas ao chegar 

em casa e tomar banho, antes de transitar pelos ambientes etc.  

VEJA A FORMA CORRETA DO USO DA  MÁSCARA  

                  

 

A máscara tem que cobrir boca e nariz, deve estar bem ajustada 

ao seu rosto, durante o uso evite tocá-la com as mãos. Ela deve ser 

trocada a cada duas horas, portanto ao sair de casa leve máscaras de 

reserva para realizar a troca.  

O cuidado adequado na higienização da sua máscara evita que 

ela seja contaminada por vírus e bactérias. Não deixe sua mascará em 

CERTO ERRADO ERRADO ERRADO 



17 
 

cima de objetos como mesa, sofá, cadeiras etc. e nem a manuseie com 

as mãos sujas, pois elas podem ser fonte de doenças. 

FORMA ADEQUADA DE HIGIENE DA SUA MÁSCARA DE TECIDO 

 

 

A remoção da máscara deve ser feita usando a ponta dos dedos, 

pegar nas alças atrás da orelha; deve ser guardada dentro de um saco 

plástico; lavar e colocar para secar ao sol; usar ferro de passar roupas 

com temperatura adequada para preservar o formato da máscara e só 

assim poderá ser reutilizada. 

 

 

 

 

 

 

   

Remova as máscaras, pegue 

as alças e puxe para frente. 

Seque as máscaras sob a 

luz do sol 
Máscara pronta para 

usar novamente 

Lave a máscara com 

água e sabão 

Coloque a máscara no saco 

plástico até que esteja 

pronta para lavar 

Passe a máscara com ferro 

para manter o formato 

Novo jeito de cumprimentar seu amigo, 

evite abraços e beijos. Não esquecer de manter a máscara no seu 

rosto durante as conversas com seus amigos. 

NOVO NORMAL 
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DISTANCIAMENTO SOCIAL DAS PESSOAS 

O distanciamento social deve ser mantido, inclusive durante a 

prática de atividade física, independente do local onde irá se exercitar. 

Ao fazer caminhada, corrida, fique atento a distância entre outros 

praticantes, não cometa o erro de subestimar o vírus que pode 

permanecer no ar por até 3 horas. Deve-se manter de 1,5 a 2,0 metros 

de distância das pessoas, seja familiar ou amigos, não sabemos quem 

está com o vírus, e podem ser assintomáticas. 

 

POR QUE É IMPORTANTE MANTER O DISTANCIAMENTO SOCIAL EM 

TODOS OS LUGARES? 

Ao nos movimentarmos, interagimos com as pessoas em vários 

lugares, aumentando o risco de infecção. Observe na imagem que uma 

pessoa infectada contamina mais três pessoas, e essas três mais três 

cada uma e sucessivamente, final todos estão com o vírus. 

                      

 

FONTE: Adaptado de LUCA FERRETTI et al., 2020 ( Science 2020;368:eabb6936) 

DIA 1 

DIA 2 

CASA TREM 
TRABALHO CASA 

ACORDAR C/ FEBRE POSITIVO 

COVID-19 

FECHADO 

SUJEITO TEM  INFECÇÃO COVID-19 - ASSINTÓMÁTICO 

SINAL INSTANTÂNEO 

Aconselhar Distanciamento 

social (contato de baixo risco) 

Solicitar teste  e isolar 

por 14 dias 

TEMPO

O 

Relatar sintomas e 

solicitar teste de casa 

PERTO 

% CASOS ISOLADOS 

%
 C

O
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A

C
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ES
  

Q
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A
R

EN
T

EN
A

 TAXA DE 

CRESCIMENTO 



19 
 

LAVAGEM DAS MÃOS COM ÁGUA E SABÃO.     

Lavar as   mãos de forma adequada, garante    proteção   contra 

vírus, bactérias, fungos etc. A forma correta de fazer isso, é lavar o 

dorso, palmas da mão e unhas. Os vírus de RNA possuem uma camada  

de gordura  envolvida e o sabão destrói essa camada e inativa o vírus. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ENTÃO, VAMOS REVISAR? 

Distanciamento social, uso de máscaras, lavar as mãos reduz o 

risco de infecção pelo SARS-CoV-2 e protegem você.   

 

MODELO QUEIJO SUIÇO 

CORONAVÍRUS 

  

HIGIENIZAÇÃO 

DAS MÃOS 

FONTE: Google imagens, 2020 
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A imagem acima mostra a teoria do queijo suíço, foi proposta por 

James Reason. O objetivo dela é mostrar erros e incidentes que podem 

comprometer a segurança de uma pessoa, cada camada de queijo 

corresponde a uma medida de prevenção.  

Cada vez que você deixa de cumprir uma das medidas, surge 

erros e falhas que diminui sua segurança, e aumenta o risco de 

infecção. As medidas formam um conjunto de ações e devem ser 

realizadas simultaneamente para garantir sua segurança e de sua 

família. Vale destacar que ainda não existe tratamento específico e 

eficaz para Covid-19  e nem vacina, as pesquisas ainda estão em 

andamento. 

 

OUTRA FORMA DE PROTEÇÃO CONTRA DOENÇAS INFECCIOSAS É A 

VACINAÇÃO, VAMOS FALAR SOBRE ELA? 

O Ministério da Saúde faz campanhas anuais incentivando a 

vacinação em pessoas e animais. A vacina protege você contra os vírus, 

ela não permite que ele entre no seu corpo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Várias pesquisas estão em andamento para validar uma vacina 

eficaz e segura contra o vírus SARS-CoV-2. Não esqueça de ir ao posto 

  
FONTE: Campanha Ministério da Saúde 
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de saúde do seu bairro colocar sua carteira de vacinação em dias, leve 

também seu animal de estimação. Vacinar é um ato de afeto, amor! 

 

Fonte: Adaptado Curso Vigilância em Saúde, PROEPI, 2020. 

Para que a população esteja protegida contra doenças 

infecciosas é necessário que todas as pessoas se vacinem. A vacina vai 

criar uma barreira protetora fazendo com que o vírus não consiga 

entrar no corpo, seja do animal humano e não humano. O ideal é que 

haja 100% de pessoas vacinadas, na figura acima tem 90%, o restante 

da população, outros 10% não serão infectadas pelo vírus porque as 

barreiras criadas pelo vacinados também vai proteger os que não 

vacinaram, é o que chamamos de “imunidade de rebanho”, imagem a 

seguir. 

 

 

 

 

 

 

 

FONTE: Elaborado pela autora, 2020. 

 

Sem vacinação 

Com vacinação 

Pessoa infectada 

Pessoa vacinada 

Pessoa susceptível   
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Todas as pessoas foram infectadas porque não estavam 

vacinadas, no outro círculo, dos vacinados o vírus não infectou. Agora 

que você já sabe a importância de tomar todas as doses das vacinas 

recomendadas para sua idade, aproveite para olhar se as suas estão 

em dia, se não estiverem procure a unidade de saúde. Quando vacina, 

protege você e  todas as pessoas próximas.  

A Tabela a seguir mostra  as vacinas previstas para adolescentes 

do Calendário Nacional de Vacinação do Ministério da Saúde, ano 

2020.  

 

FONTE:  CALENDÁRIO NACIONAL DE VACINAÇÃO/2020/PNI/MS.(Elaborado pelos autores) 

 

É importante vacinar para está imune as infecções, porém tem 

que considerar o passado vacinal, as doses tomadas antes. Nas 

doenças infecciosas ocorre o que chamamos de “Autoimunidade”, que 
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é uma reação inflamatória movida pelo sistema imunológica contra o 

próprio organismo, quando é atacado por um vírus. 

O vírus provoca um grande processo inflamatório, é o que 

acontece com o SARS-CoV-2, é como se o nosso corpo estivesse se 

destruindo. Lembram dos anticorpos? Pois é, eles começam a atacar 

células saudáveis do nosso corpo, causando a autoimunidade por 

mimetismo molecular (CHAMBERLIN; NASER, 2006; SFRISO et al., 

2010) 

Outra possibilidade é uma luta exagerada do nosso sistema 

imunológico, mas como assim? O nosso sistema imunológico pode 

“machucar sem querer”, algumas células que estão próximas do 

microrganismo e isso em grande escala, vai causar lesão no nosso 

tecido ou órgão (YANG et al., 2018). Viu só como o nosso organismo é 

cheio de curiosidades?  

 

 
Créditos da Imagem de kalhh por Pixabay 

 

 

VACINAÇÃO - PROTEÇÃO CONTRA INFECÇÃO 

https://pixabay.com/pt/users/kalhh-86169/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1359197
https://pixabay.com/pt/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1359197
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POSSÍVEIS SEQUELAS DA COVID-19 NAS PESSOAS INFECTADAS 

 

Ainda não está claro quais são as sequelas que o vírus provoca 
no corpo, estudos estão em andamento, a imagem abaixo indica o que 
já foi confirmado até o momento. Para o vírus, é vantajoso ser menos 
agressivo com o hospedeiro (humano), assim consegue permanecer 
mais tempo com proteção e alimento no corpo humano sem causar a 
morte do infectado. Entretanto, ele deixa sequelas e essa ação afeta 
vários sistemas do nosso corpo, por isso a Covid-19 é chamada de 
doença multisistêmica.  

 
 

 
FONTE: Adaptado de GUPTA et al., 2020 (Nature Medicine vol. 26, pag. 1017–1032) 

 

NEUROLÓGICO 
DOR DE CABEÇA 
TONTURA  
ENCEFALOPATIA 
GUILLAN BARRÉ 
AGEUSIA 
MIALGIA 
ANOSMIA 
AVC 

RENAL 
 
LESÃO RENAL AGUDA 
PROTEINÚRIA 
HEMATURIA 
 

HEPÁTICO 
 
LESÃO RENAL AGUDA 
PROTEINÚRIA 
HEMATURIA 
 

GASTROENTESTINAL 
DIARRÉIA 
NAUSEA/VÔMITO 
DOR ABDOMINAL 
ANOREXIA 

TROMBOEMBOLISMO 
 
TROMBOSE VENOSA PROFUNDA 
EMBOLIA PULMONAR 
TROMBOSE RELACIONADA 
CATETER 

CARDÍACO 
 
CARDIOMIPATIA DE TAKOTSUBO 
LESÃO MIOCÁRDICA/MIOCARDITE 
ARRITIMIA CARDÍACA 
CHOQUE CARDIOGÊNICO 
ISQUEMIA MIOCÁRDICA 
 

ENDÓCRINO 
 
HIPERGLICEMIA 
CETOACIDOSE DIABÉTICA 

DERMATÓLÓGICO 
 
LIVEDO RETICULARES 
ERUPÇÃO ERITEMATOSA 
URTICÁRIA 
BOLHAS 

https://www.nature.com/nm
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ENTÃO, O QUE PODE AJUDAR NESSE MOMENTO DE PANDEMIA? A 

RESPOSTA É “ATIVIDADE FÍSICA”!  

As autoridades sanitárias, como a Organização Mundial de Saúde 

(OMS) e a Sociedade Brasileira de Medicina do Exercício e do Esporte 

(SBMEE), recomendam não praticar atividades físicas ao ar livre, onde 

foi decretado “Lockdown” porque isso só ocorre onde a infecção pelo 

vírus SARS-CoV-2 não está controlada, academias e centros de 

treinamento são fechados. 

Começou-se então um o movimento pelo “faça atividade física 

em casa” porque essa recomendação impôs as pessoas diminuição das 

atividades físicas provocando o aumento do comportamento 

sedentário (FRANÇA et al., 2020). Após o relaxamento das medidas 

restritivas você poderá frequentar espaços como academias e centros 

de exercícios, mas, não se esqueça de continuar seguindo os 

protocolos de segurança, uso de máscaras, álcool, distanciamento, 

higiene das mãos etc. 

 A inatividade física pode ter efeitos negativos na aptidão física 

tais como:  desordens musculoesqueléticas e em consequência a 

perda de força muscular, diminuição da condição cardiorrespiratória e 

o aumento da gordura corporal. Para reduzir esses impactos negativos 

do comportamento sedentário, a comunidade científica indica a 

prática de atividade física “regular” porque traz benefícios a saúde 

física e mental. Vale ressaltar que essa prática regular promove 

proteção contra infecções causadas por microrganismos 

intracelulares.  
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CONHECENDO ALGUNS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FÍSICA  

 

FONTE: Elaborado pelos Autores, 2020 

 

VAMOS APRENDER OS TIPOS DE ATIVIDADE FÍSICA 

 
FONTE: Elaborado pelos Autores, 2020 

BENEFÍCIOS DA ATIVIDADE FÍSICA 

 Diminuição da incidência e mortalidade de doença cardiovascular, 
incluindo acidente vascular cerebral e insuficiência cardíaca 

 Promove bem estar biopsicossocial, reduzindo estresse e ansiedade 

 Redução da pressão arterial (em pessoas com pressão arterial 
normal, pré-hipertensão e hipertensão) 

 Mantem ossos, articulações e músculos saudáveis  

 Promove a perda de peso, especialmente se combinado a dieta 
alimentar e faz a manutenção do peso corporal após perda 

 Melhora a circulação sanguínea 

 Fortalece o sistema imunológico 

 Diminuição da incidência de diabetes mellitus tipo 2 

 Diminuição do risco de perfil lipídico adverso 
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PRÁTICA DE ATIVIDADE FÍSICA DURANTE A PANDEMIA DA COVID-19 

Uma recomendação para se exercitar na pandemia é realizar  

exercícios em casa. Assim, você deixa seu organismo mais resistente e 

se protege de doenças que podem causar infecções no seu organismo. 

Já é consenso entre os cientistas que a prática regular de exercícios 

físicos com intensidade moderada pode ser considerada como uma 

aliada no aumento da imunidade.  

A Organização Mundial de saúde recomenda realizar 150 

minutos de atividade física de intensidade moderada ou 75 minutos 

de intensidade mais intensa por semana ou combinação de ambas 

para adultos. Adolescentes deve fazer 60 minutos diários seja 

moderada ou mais intensa de atividades. Sugere-se jogos, esportes, 

brincadeiras, caminhadas, atividades lúdicas que envolvam recreação 

e locomoção com amigos e familiares etc., ressaltando que essa é a 

recomendação mínima. Porém, lembre-se respeite o limite do seu 

corpo! 

DICAS IMPORTANTES PARA QUEM QUER SE EXERCITAR 

 
FONTE: Elaborado pelo Autores, 2020. 

 

NÃO ESQUEÇA, PROCURE AJUDA DE UM PROFISSIONAL DE EDUCAÇÃO FÍSICA! 
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POSSO ME INFECTAR COM O VÍRUS SARS-CoV-2 DURANTE 

ATIVIDADE FÍSICA? É RECOMENDÁVEL FAZER USANDO MÁSCARA? 

 

 

A resposta é SIM! O vírus é invisível e pode estar em qualquer 

lugar inclusive no ar, por isso é tão importante se proteger usando 

máscara. 

As fakes news que circularam sobre isso dizem que o uso de 

máscara durante o exercício físico poderia levar a intoxicação porque 

a máscara impediria a liberação de gás carbônico durante a expiração. 

ISSO É FALSO! FAKE NEWS! 

Pesquisadores que avaliaram os efeitos fisiológicos e psicológicos  

do uso de máscara durante o exercício físico, recomendam seu uso 

sugerindo ser viável e seguro em pessoas saudáveis. Para as pessoas  

que sofre com doenças pulmonares foi sugerido passar  por cuidadosa 

avaliação de um profissional antes de começar. Também foi avaliado 

se o uso da máscara no calor poderia ser perigoso, não foi encontrado 

nenhum prejuízo no desempenho cognitivo, alteração na temperatura 

avaliada ou desconforto termal no rosto e corpo. (EPSTIEN et al., 2020; 

SCHEID et al., 2020; MORRIS et al., 2020).  
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Faça atividade física usando máscara que deve ser confortável, 

não esqueça de levar a reserva para trocar se necessário,  a troca é 

recomendada se ela estiver molhada ou estiver com 2 horas de uso. 

Mantenha o distanciamento social, leve seu álcool em gel no bolso, 

evite tocar seu rosto e não esqueça de se hidratar, leve sua garrafinha 

de água (RENSBURG et al., 2020).  

 

 

 

As pesquisas sobre atividade física e Covid-19 tem demonstrado 

resultados positivos associados à sua prática. Um estudo sugere que 

fazer atividade física reduz o tempo de internação pela Covid-19, ou 

seja, você fica menos tempo no hospital quando está doente (SOUZA 

et al.,2020). Ainda não está totalmente claro quais são os efeitos da 

atividade física sobre doenças provocadas por vírus como a Covid-19. 

Vale lembrar que a atividade física ou exercício físico não previne 

o “CONTÁGIO” pelo coronavírus, por isso tem que usar máscara! 
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O aumento da inatividade física trará consequências na saúde da 

população pois, um comportamento sedentário pode aumentar o 

risco de morte, de diabetes, câncer e doença cardiovascular etc. 

Várias atividades podem ser desenvolvidas para ajudar você a 

lidar com esse momento de pandemia e melhora a saúde física e 

mental. O fundamental é manter uma rotina saudável (alimentação, 

descanso e atividade física), escolha fazer o que gosta e sente prazer, 

mantenha contato virtual com amigos e familiares.  

Algumas atividades recomendadas para cuidar da sua saúde 

mental durante a pandemia. 

 

FONTE: Adaptado de SAXENA et al., 2020 p.205 

 

INSPIRE, EXPIRE E RELAXE, VAI PASSAR!!! 

 

ATIVIDADE CRIATIVA 

ORAÇÃO 

EXERCÍCIO AERÓBIO 

PENSAMENTO POSITIVO 

YOGA E MEDITAÇÃO 

RELAXAMENTO 

MÚSICA 

LEITURA 

FAÇA CURSOS 

ON LINE 

JOGOS 

LÚDICOS 

ESPERANÇA 

ENFRENTAMENTO 

DURANTE A 

PANDEMIA DA 

COVID-19 
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