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APRESENTACAO

Esta producao objetivo orientar adolescentes de escolas publicas
do Estado do Para sobre a Covid-19, como se proteger do novo
coronavirus e os cuidados gerais na pratica de atividade fisica.

Traz informacgdes sobre o virus SARS-CoV-2, em uma dinamica
das interacdes ecossistémicas. Para melhor compreensao foi utilizada
a abordagem “ONE HEALTH” (saude Unica), uma visao holistica acerca
das interacdes entre a salde animal, ambiental e humana. E preciso
entender como o meio ambiente pode afetar a saude de todo o
planeta, precisamos ensinar adolescentes das escolas sobre doencas
infecciosas e prevencao.

As informacdes contidas nesse documento sdao baseadas em
fontes cientificas, tornando-se um recurso didatico para uso no
combate aos mitos e fake news disseminados nas redes sociais sobre
os riscos do virus, implicacOes, sequelas da doenca Covid-19 e a pratica
de atividade fisica nesse contexto. E preciso veicular informacdes
seguras e confidveis com respaldo cientifico, pois, conhecer ou
dimensionar a verdadeira exposicao ao risco podera reduzir sintomas
de ansiedade, panico, sentimentos depressivos em adolescentes e
principalmente combater a comunica¢ao de risco que alimentam as
fakes news.

As evidéncias cientificas asseguram os beneficios da atividade
fisica na saude humana, e durante a pandemia ela tem se mostrado
um recurso indispensavel para mitigar os efeitos do isolamento social
na Covid-19, assim como auxilia na prevencdao e tratamento das
doencas crénicas nao transmissiveis.



ONE HEALTH OU SAUDE UNICA, UMA INICIATIVA A PROCURA DE
SOLUCOES?

A saude humana se relaciona com a saude dos animais e do meio
ambiente. Estes trés elementos sdao fundamentais para compreender
gue existe uma interacao entre eles, e toda acao humana que interfira
na natureza provoca um desequilibrio ecossistémico. Portanto, temos
responsabilidade sobre a natureza e os animais.

A saude ambiental depende do cuidado com a natureza, é um
investimento em saude publica, esta é a melhor forma de nos proteger
de virus que afetam animais silvestres e tem seu ambiente invadido,
obrigando-os a migrarem para dareas rurais e urbanas, observe a
imagem a seguir, ela mostra este ciclo.

-@iramdvolas

©@tiraminholas

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

Preservar o meio ambiente é fundamental para manter a saude
do planeta e de todos os seres vivos que nele habita. Os animais
silvestres assim como os domésticos, tem direito ao cuidado e
preservacao do seu habitat, pois, a invasao do homem no ambiente
silvestre pode gerar “Zoonoses”, como ocorreu com a Covid-19.


https://www.instagram.com/tiraminholas/

O cuidado com animais silvestres e domésticos (caes e gatos) é
importante para a saude publica, porque eles podem ser vetores de
doencas. Muitos cdes e gatos sao abandonados diariamente, existe
diversas causas que provocam o abandono e como consequéncia pode
aumentar as zoonoses como raiva, leishmaniose, etc.

Nossa relagao com os animais domeésticos sao também relagdes
de afeto. Relatos e evidéncias demonstram que eles promovem bem
estar ao ser humano, e isso tem impacto sobre a sua saude 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 prevé pena de 2 a 5 anos de prisao,
além de multa e proibicao da guarda do animal.

Pensando em envolver toda a sociedade nesse processo de
educacao, a “One Health” traz como proposta uma abordagem

multidisciplinar, interdisciplinar e holistica, varias areas de
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conhecimento se unem na busca de solucdes para essas complexas
interacdes resultantes da triade saiude humana, animal e ambiental, e
assim reduzir os riscos de emergéncias e disseminacdao de doencas
infecciosas como exemplo, a Covid-19.

MAS, O QUE E UMA DOENCA ZOONOTICA?

Doencas zoondticas ou “zoonoses” sdao doencas causadas por
virus transmitidos entre animais e seres humanos, sao exemplos o
virus HIV/AIDS, Ebola, Malaria, Raiva, Febre do Nilo Ocidental,
Sindrome respiratéria aguda grave (SRAG), Sindrome respiratoria do
oriente médio (MERS) e o SARS-CoV-2 (Covid-19).

Animais como roedores, morcegos, macacos, porcos, vacas,
cachorro etc., podem abrigar esses patdégenos zoondticos que
transitam entre espécies de animais humanos e animais nao humanos
e se adaptam, chamamos esse processo de “Spillover”. As zoonoses ja
correspondem a 75% das doencas que surgem no mundo (MWANGI;
FIGUEIREDO; CRISCITIELLO, 2016; ZANELLA, 2016).

Vvirus animais com virus passa dos Propagacdo Global

alta plasticidade do animais para Transmissdo de (PANDEMIA)
hospedeiro humano para

humanos e
) (Spillover) humano //; GANS
73

virus

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



CONHECENDO O ViRUS SARS-COV-2

A palavra virus do latim virus, significa “veneno ou toxina” sao
patdgenos infecciosos de diametro que varia de 17 a 300 nandmetro.
O surgimento de novos virus ocorre ha séculos, e tem se intensificado
nas ultimas décadas devido ao crescimento populacional e aumento
do consumo. O novo coronavirus foi descoberto em dezembro de
2019, na cidade de WUHAN, provincia de HUBEI (CHINA).

Origem zoondtica dos virus

De onde vém os coronavirus
E como eles chegam até os humanos

Hospedeiros Hospedeiros
naturais intermediarios

Morcegos

HCoV-NL63

HCoV-229E

Sars-CoV

Mers-CoV

Sars-CoV-2

Roedores
HCoV-0C43

HCoV-HKU1

Desconhecido

Camelideos e
desconhecido

Civetas

Dromedarios
e camelos

Desconhecido

Bovinos

Desconhecido

Y

Fonte: International Journal of Biological Sciences

O SARS-CoV-2 é uma mutacao do virus coronavirus, possui
tempo médio de incubacdo estimado em 5,1 dias com intervalo dos
sintomaticos de até 12,5 dias da infeccao (LAUER et al., 2020). Os dias
de infeccao sdao contados a partir do primeiro sintoma que geralmente
ocorre aproximadamente do 22 ao 52 dia.

Existe varios tipos de virus e sao classificados de acordo com o
tipo de acido nucleico (DNA/RNA), forma do capsideo e organismo que
infectam. S3ao seres “acelulares” ou seja, nao possui células ou



metabolismo proprio por isso invadem células vivas para se replicar.
Cada virus completo cria até 100 mil cépias.

Existe muita discussao sobre os virus serem considerados seres
Vivo ou nao, alguns cientistas defendem que eles sdao apenas particulas
infecciosas, por isso nao podem entrar na classificacao de “ser vivo”.

Veja na figura a seguir pontinhos azuis é o virus SARS-CoV-2,
imagem feita em microscopia eletrbnica.

Créditos da imagem US National Institute of Allergy and Infectious Diseases

O Virus SARS-CoV-2 sobrevive em superficies por tempo
diferente conforme a sua resisténcia ao material por exemplo: em aco
inoxidavel (72 horas); plastico (72 horas); papeldo (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
particulas que podem conter virus, mesmo em altas velocidades. De
forma geral os virus 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)



A infeccao pelo SARS-CoV-2 pode ocasionar cinco desfechos
diferentes: caso assintomaticos (sem sintomas), leve a moderado, caso
severo, caso critico e ébito (JIN et al, 2020). Apesar de terem menos
risco de adoecerem gravemente ou serem assintomaticas apds
contrairem o virus, criangas e jovens de até 22 anos podem carregar
grande quantidade de virus no corpo e contaminar outras pessoas,
como familiares pai, mae, avo, irmaos etc. (YONKER et al., 2020).

Ha pessoas mais vulneraveis a infeccao pelo virus, por isso sao
considerados grupos de risco sao eles: idosos, obesos, hipertensos,
diabéticos, cardiacos, e outras comorbidades. Geralmente, eles fazem
acompanhamento com profissionais de saude na unidade. Nessa
pandemia, os profissionais de saude tem sido os grandes herdis, se
revezam para cuidar dos grupos de risco e infectados nos hospitais,
correndo risco de infeccao, vamos fazer uma homenagem a eles?

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

VOCE SABIA QUE OS ViRUS MUDAM? ENTENDA COMO ELES AGEM
NO ORGANISMO E O QUE E UMA MUTACAO?

A mutacao pode ocorrer em virus, plantas, animais, pessoas etc.
O gene é alterado e produz uma mudanca que pode ocorrer de forma
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acidental ou provocada. Nao é criacao de uma nova espécie de virus,
se trata da mesma espécie, porém, com alteragdes, uma variante dele
qgue torna possivel a reinfeccao.

VAMOS PRATICAR PARA ENTENDER A MUTAGAO. FACA O EXERCICIO
A SEGUIR.

Essa atividade foi adaptada de Thompson (2020) para o ensino
One Health. Observe as palavras na frase 1 que estao em negrito e
grifadas. Agora, substitua essas palavras por outra que vocé escolher,
combinando as palavras no espaco em branco da segunda frase para
criar uma frase nova. Se nao souber a palavra, pesquise sobre “As
epidemias no Brasil ”

FRASE 1

A pandemia da Covid-19 foi causada pelo virus SARS-CoV-2, levando
milhares de pessoas a 6bito no Brasil.

Agora, faca a substituicdo nos espacos em branco com as palavras
escolhidas por vocé.

A pandemia foi causada pelo virus ,
levando milhares de pessoas a dbito no

ENTENDEU?

E exatamente isso que o coronavirus faz, como ele sé consegue
se replicar dentro da célula viva, insere nela seu pedaco o “DNA/RNA”
e a utiliza para fazer cdpias de novos virus. Varias cépias sao feitas até
qgue a célula adoece, ndo suporta e se rompe, e 0s virus saem para
infectar outras células.

Esses novos virus vao atacar e invadir outras células saudaveis e
comecar tudo de novo. Cada virus tem um tipo de célula preferida, os
coronavirus gostam mais das células do pulmao, mas, eles também
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invadem células de outros sistemas do nosso corpo como o coracao,

rim, cérebro etc.

COMO OCORRE A TRANSMISSAO DO ViRUS SARS-COV-2

A transmissdo do virus ocorre por meio de particulas virais que
entram por meio do nariz, boca e olhos. Por isso é importante evitar
tocar no rosto apds tocar objetos. Ela ocorre pelo ar e por contato
pessoal (goticulas de saliva; espirro; tosse; secrecdes; contato com

pessoas por toques;

contato com

FONTE
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FIQUE ATENTO AOS SINTOMAS DA COVID-19, ALGUNS SE CONFUNDE
COM OS DA GRIPE COMUM, OBSERVE A IMAGEM A SEGUIR:

M sintomas W

- Febre

Infec¢do, complicagGes

Perda de Paladar e Olfato

©

~ Tosse

Falta de ar

Dor de cabega/Fadiga

Sindrome respiratdria aguda grave

SINTOMAS
FEBRE
TOSSE SECA
FALTA DE AR
PERDA DE CHEIRO E SABOR
DORES DE CABECA
DORES E DORES
DOR DE GARGANTA

FADIGA
DIARREIA

CORIZA
ESPIRROS

*AS VEZES PARA CRIANGCAS

CORONAVIRUS
COMUM
COMUM
COMUM
As VEZES
COMUM

ASs VEZES

As VEZES

COMUM
NAO
NAO
NAO

o- Pneumonia -
© o Faléncia renal
RESFRIADO GRIPE ALERGIAS
RARO COMUM AS VEZES
LEVE coOMUM AS VEZES
NAO NAO COMUM
LEVE COMUM AS VEZES
RARO coMuM AS VEZES

COMUM coMum coOMUM
comum comum NAO
AS VEZES COMUM NAO
NAO AS VEZES* NAO
COMUM AS VEZES COMUM
COMUM NAO COMUM

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

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 assintomaticos nao

apresentam nenhum. A imagem acima compara o0s sintomas da
infeccao pelo coronavirus a outras condicdes comuns.
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Vocé deve ficar alerta a presenca de sintomas, ao observar
auséncia do olfato (cheiro) e/ou do paladar (gosto), fadiga, cansaco;
dor na garganta; coriza; manifestacdes gastrointestinais; tosse; febre;
dificuldade de respirar; dor no peito (térax). Procure o médico
imediatamente para fazer uma avaliacao, pois pode ser Covid-19.

CONHECA OS RISCOS DE TRANSMISSAO EM DIFERENTES AMBIENTES

Risco de transmissdo do SARS-CoV-2 em diferentes situacdes

considerando-se somente individuos assintomdticos
Risco de transmissdo:  Baixo [N  meédio [ Ao [N

COM mascara, contato por curto tempo

Ambientes com pouca gente Ambientes com muita gente
Ao ar livre, Interior, bem Baixa Ao ar livre, Interior, bem Baixa
ventilado ventilado ventilagdo ventilado ventilado | ventilagdo

Em siléncio

Falando
Gritando,
cantando

COM mascara, contato prolongado

Ambientes com pouca gente Ambientes com muita gente
Ao ar livre, Interior, bem Baixa Ao ar livre, Interior, bem | Baixa
ventilado ventilado ventilagdo ventilado ventilado ventilagdo

Em siléncio

Falando

Gritando,
cantando

SEM mascara, contato por curto tempo

Ambientes com pouca gente Ambientes com muita gente
Ao ar livre, Interior, bem Baixa Ao ar livre, Interior, bem Baixa
ventilado ventilado ventilagdo ventilado ventilado ventilagio

Em siléncio

Falando
Gritando,
cantando

SEM mascara, contato prolongado

Ambientes com pouca gente

[ Ambientes com muita gente

Ao ar livre, Interior, bem Baixa
ventilado ventilado ventilagdo

Interior, bem Baixa

Ao ar livre,
ventilado ventilagdo

ventilado

Em siléncio

Falando

Gritando,
cantando

Fonte: Jones N et al BMJ 2020;370:m3223, doi: https://doi.org/10.1136/bmj.m3223
Tradugdo: Ana Cristina Ostermann & Cassia Mabell Ostermann-Witt

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 infeccdo, porém, alguns
oferecem mais. Veja na imagem, onde vocé estarda mais sujeito a
infeccdo e evite esses lugares. Opte sempre por lugares sem
aglomeracao de pessoas, areas abertas e ventiladas, evite salas

fechadas e siga rigorosamente as medidas de prevencao. Se sair com
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seu animal ndao deixe ele se esfregar em superficies externas e lave
suas patas quando chegar em casa.

VOCE SABIA QUE PODE ACONTECER REINFECGAO PELO ViRUS SARS-
Ccov-2?

Isso quer dizer que quem ja se infectou com o virus, pode “pegar”
de novo. Inicialmente pensou-se que as pessoas ja infectadas que
tiveram diagndstico confirmado para o virus SARS-CoV-2 via exame de
RT-PCR (identifica DNA do virus na pessoa) ou presenca de anticorpos
via exame soroldgico, estariam imunes a uma nova infeccao.
Anticorpos sao uma proteina que se une a outra, “antigeno” e
combate o virus.

Foi discutido a possibilidade de se manterem no corpo particulas
(pedacos) do virus que permaneciam detectaveis mesmo apds as
pessoas serem consideradas clinicamente recuperadas. Contudo, o
aparecimento de muitos casos suspeitos levou a investigacao cientifica
em busca de evidéncias que descartasse essa possibilidade.

EXAME RT-PCR (COVID-19)
COLETA DE SWAB

INTRODUGCAO COTONETE
NA MUCOSA NASOFARINGE

FTAIDANL

Lembra que fizemos um exercicio sobre mutagao do virus? Pois
bem, relembre o exercicio (pag. 11). Como ocorre a mutacao do virus
é possivel a reinfeccao, pois seu corpo entrara em contato com outra
“cepa” viral, ou seja, o “virus mudado” e os anticorpos nao reconhece.
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O primeiro caso de reinfec¢ao foi confirmado em Hong Kong
(China). No Brasil ja existem varios casos confirmados, por isso as
medidas preventivas devem ser mantidas.

FORMAS DE PREVENGCAO CONTRA O VIiRUS SARS-COV-2

Sao recomendadas por todas as instituicdes de saude do mundo,
trés medidas preventivas.

1) Uso de mdscaras
2) Distanciamento social
3) Higiene das maos e uso de alcool 70%

Além dessas medidas é necessario manter cuidados relativos a
higiene da sua mascara, nao 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 MASCARA

o .
ERRADO Ve ERRADO . ERRADO

o

/\\

A mascara tem que cobrir boca e nariz, deve estar bem ajustada
ao seu rosto, durante o uso evite toca-la com as maos. Ela deve ser
trocada a cada duas horas, portanto ao sair de casa leve mascaras de
reserva para realizar a troca.

O cuidado adequado na higienizacao da sua mascara evita que
ela seja contaminada por virus e bactérias. Nao deixe sua mascara em
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cima de objetos como mesa, sofa, cadeiras etc. e nem a manuseie com
as maos sujas, pois elas podem ser fonte de doencas.

FORMA ADEQUADA DE HIGIENE DA SUA MASCARA DE TECIDO

Remova as mascaras, pegue
as alcas e puxe para frente.

Seque as mascaras sob a
luz do sol

Coloque a mascara no saco
plastico até que esteja
pronta para lavar

J

£ 4

Passe a mascara com ferro
para manter o formato

Lave a mascara com
agua e sabao

—

g .

| 4

S

Mascara pronta para
usar novamente

A remocao da mascara deve ser feita usando a ponta dos dedos,
pegar nas alcas atras da orelha; deve ser guardada dentro de um saco
plastico; lavar e colocar para secar ao sol; usar ferro de passar roupas
com temperatura adequada para preservar o formato da mdscara e sé

assim podera ser reutilizada.

» I

I NOVO NORMAL I

4
g

|

Novo jeito de cumprimentar seu amigo,

N3o esquecer de manter a mascara no seu
rosto durante as conversas com seus amigos.

evite abragos e beijos.



DISTANCIAMENTO SOCIAL DAS PESSOAS

O distanciamento social deve ser mantido, inclusive durante a
pratica de atividade fisica, independente do local onde ird se exercitar.
Ao fazer caminhada, corrida, fique atento a distancia entre outros
praticantes, nao cometa o erro de subestimar o virus que pode
permanecer no ar por até 3 horas. Deve-se manter de 1,5 a 2,0 metros
de distancia das pessoas, seja familiar ou amigos, ndao sabemos quem
estda com o virus, e podem ser assintomaticas.

POR QUE E IMPORTANTE MANTER O DISTANCIAMENTO SOCIAL EM
TODOS OS LUGARES?

Ao nos movimentarmos, interagimos com as pessoas em varios
lugares, aumentando o risco de infecgao. Observe naimagem que uma
pessoa infectada contamina mais trés pessoas, e essas trés mais trés
cada uma e sucessivamente, final todos estdo com o virus.

SUJEITO T,q TEM INFECCAO COVID-19 - ASSINTOMATICO

® = = )

DIA1 CASA TREM

#  TRABALHO L CASA

th— et ¢,

e FECHADO

3 T £ 14: fﬁkn 3 TH e )ﬁLI Aﬂ\ﬁ
DIA 2 ‘ﬁ‘ —— TaxaDE

= . i CRESCIMENTO
" A Relatar sintomas e _ “A \

solicitar teste de casa
’ SINAL INSTANTANEO ‘ % CASOS ISOLADOS

g ACORDAR C/ FEBRE ' POSITIVO
L - . L ] L ]
Aconselhar Distanciamento EA A Solicitar teste eisolar 5l
social (contato de baixo risco) | | | poril4 dias i B 'E D E F G

CovID-19
TEMPO

% CONTACTES
QUARENTENA

FONTE: Adaptado de LUCA FERRETTI et al., 2020 ( Science 2020;368:eabb6936)
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LAVAGEM DAS MAOS COM AGUA E SABAO.

Lavar as maos de forma adequada, garante protecao contra
virus, bactérias, fungos etc. A forma correta de fazer isso, é lavar o
dorso, palmas da mao e unhas. Os virus de RNA possuem uma camada
de gordura envolvida e o sabdo destroi essa camada e inativa o virus.

HIGIENIZAGAO
DAS MAOS

publicdomainvectors.org

ENTAO, VAMOS REVISAR?

Distanciamento social, uso de mascaras, lavar as maos reduz o
risco de infeccdao pelo SARS-CoV-2 e protegem vocé.

MODELO QUENO SUICO

CORONAVIRUS

FONTE: Google imagens, 2020
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A imagem acima mostra a teoria do queijo suico, foi proposta por
James Reason. O objetivo dela é mostrar erros e incidentes que podem
comprometer a seguranca de uma pessoa, cada camada de queijo
corresponde a uma medida de prevencao.

Cada vez que vocé deixa de cumprir uma das medidas, surge
erros e falhas que diminui sua seguranca, e aumenta o risco de
infeccao. As medidas formam um conjunto de acdes e devem ser
realizadas simultaneamente para garantir sua seguranca e de sua
familia. Vale destacar que ainda nao existe tratamento especifico e
eficaz para Covid-19 e nem vacina, as pesquisas ainda estdo em
andamento.

OUTRA FORMA DE PROTECAO CONTRA DOENCAS INFECCIOSAS E A
VACINACAO, VAMOS FALAR SOBRE ELA?

O Ministério da Saude faz campanhas anuais incentivando a
vacinagao em pessoas e animais. A vacina protege vocé contra os virus,
ela nao permite que ele entre no seu corpo.

blog saude.gov.bi
Qw&m mﬂ
/ r A
0 0 E
A BN
CONTRA t
“?]‘“;Rak:“m L _— publicaomgectors,org

FONTE: Campanha Ministério da Saude

Varias pesquisas estao em andamento para validar uma vacina
eficaz e segura contra o virus SARS-CoV-2. Nao esqueca de ir ao posto
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de saude do seu bairro colocar sua carteira de vacinagcao em dias, leve

também seu animal de estimacdo. Vacinar € um ato de afeto, amor!

100D

© 80
R = 0 -
s ° |
= |

E SO
5 |

£ a0
=1 21 -
S |

[ 20
|
n

Fonte: Adaptado Curso Vigilancia em Saude, PROEPI, 2020.
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Desenvolvido por:
Ministério da Saude
DATASUS - RJ

Para que a populacdo esteja protegida contra doencas
infecciosas é necessario que todas as pessoas se vacinem. A vacina vai
criar uma barreira protetora fazendo com que o virus nao consiga
entrar no corpo, seja do animal humano e ndao humano. O ideal é que
haja 100% de pessoas vacinadas, na figura acima tem 90%, o restante
da populagao, outros 10% nao serao infectadas pelo virus porque as
barreiras criadas pelo vacinados também vai proteger os que nao
vacinaram, é o gue chamamos de “imunidade de rebanho”, imagem a

seguir.

Sem vacinagao

Pessoa infectada '

Pessoa susceptivel @)

Com vacinagao

Pessoa vacinada @

FONTE: Elaborado pela autora, 2020.
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Todas as pessoas foram infectadas porque ndo estavam

vacinadas, no outro circulo, dos vacinados o virus nao infectou. Agora

que vocé ja sabe a importancia de tomar todas as doses das vacinas

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

em dia, se ndo estiverem procure a unidade de saude. Quando vacina,

protege vocé e todas as pessoas proximas.

A Tabela a seguir mostra as vacinas previstas para adolescentes

do Calendario Nacional de Vacinagao do Ministério da Saude, ano

2020.

Esquemas e Ob ¢80 - no esq para
s F oot Contes recomendacdes adolescentes
Adolescentes deve ter © esquema
P Nio vacinados na Infincia
Hepatite B Hepatite B Trés doses: 0-1 -6 meses | A
possivel.
Todo adolescente deve ter uma dose
Febre Amarela Febre Amarela 1 dose (dose Gnica) am carteira registrada
A dose zero foi instituida devido o
rat do sarampo. Adol
Sarampo dose zero: 6 d tar ragts de duas doses de
Triplice viral Caxumba vacina na carteirs para ser
Rubéola considerado imunizado.
la dose: 1 ano Pode ser usado a vacina dupla viral
como reforgo da triplice viral (dupla
Refor¢o: 4 anos viral: sarampo e rubdola)
HPV 2 doses com Intervalo de 6 Falxa etiria: Meninas: 09 a 14,
Infeccio por HVP meses. meninos 11 » 14 anos

Para ndo vacinados: duas
doses com intervalo de cinco

(dt)

Meningocécica Meningites do anos. A vacina ACWY vai entrar no
ACWY tipe C Para vacinados na inféncia: calenddrio do SUS.
reforgo aos 11 anos ou dince
anos apos a Gltima dose.
Se esgquema completo na infancia
Dupla Adulto com DTP ou Pantavalente: Reforgo &
P Tétano o RSt dews cada 10 ancs com dupla adulto,

serde3 d

Seesq S & pl
com Dupla adulto (dt)

FONTE: CALENDARIO NACIONAL DE VACINACAO/2020/PNI/MS.(Elaborado pelos autores)

E importante vacinar para estd imune as infeccdes, porém tem
gue considerar o passado vacinal, as doses tomadas antes. Nas
doencas infecciosas ocorre o que chamamos de “Autoimunidade”, que
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é uma reacao inflamatéria movida pelo sistema imunoldgica contra o
proprio organismo, quando é atacado por um virus.

O virus provoca um grande processo inflamatdrio, € o que
acontece com o SARS-CoV-2, é como se 0 nosSso corpo estivesse se
destruindo. Lembram dos anticorpos? Pois &, eles comecam a atacar
células saudaveis do nosso corpo, causando a autoimunidade por
mimetismo molecular (CHAMBERLIN; NASER, 2006; SFRISO et dal.,
2010)

Outra possibilidade é uma luta exagerada do nosso sistema
imunolégico, mas como assim? O nosso sistema imunolégico pode
“machucar sem querer”, algumas células que estao proximas do
microrganismo e isso em grande escala, vai causar lesdo no nosso
tecido ou drgao (YANG et al., 2018). Viu sé como 0 nosso organismo é
cheio de curiosidades?

VACINAGAO - PROTECAO CONTRA INFECCAO

Créditos da Imagem de kalhh por Pixabay
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POSSIVEIS SEQUELAS DA COVID-19 NAS PESSOAS INFECTADAS

Ainda nao esta claro quais sao as sequelas que o virus provoca
no corpo, estudos estao em andamento, a imagem abaixo indica o que
ja foi confirmado até o momento. Para o virus, é vantajoso ser menos

agressivo com o hospedeiro (humano), assim consegue permanecer

mais tempo com protecao e alimento no corpo humano sem causar a
morte do infectado. Entretanto, ele deixa sequelas e essa acao afeta
varios sistemas do nosso corpo, por isso a Covid-19 é chamada de

doenca multisistémica.

NEUROLOGICO
DOR DE CABECA
TONTURA
ENCEFALOPATIA
GUILLAN BARRE
AGEUSIA
MIALGIA
ANOSMIA

AVC

TROMBOEMBOLISMO

TROMBOSE VENOSA PROFUNDA
EMBOLIA PULMONAR
TROMBOSE RELACIONADA
CATETER

RENAL

LESAO RENAL AGUDA
PROTEINURIA
HEMATURIA

CARDIACO

CARDIOMIPATIA DE TAKOTSUBO
LESAO MIOCARDICA/MIOCARDITE
ARRITIMIA CARDIACA

CHOQUE CARDIOGENICO
ISQUEMIA MIOCARDICA

HEPATICO

LESAO RENAL AGUDA
PROTEINURIA
HEMATURIA

GASTROENTESTINAL
DIARREIA
NAUSEA/VOMITO
DOR ABDOMINAL
ANOREXIA

ENDOCRINO

HIPERGLICEMIA
CETOACIDOSE DIABETICA

DERMATOLOGICO

LIVEDO RETICULARES
ERUPCAO ERITEMATOSA
URTICARIA

BOLHAS

FONTE: Adaptado de GUPTA et al., 2020 (Nature Medicine vol. 26, pag. 1017-1032)
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ENTAO, O QUE PODE AJUDAR NESSE MOMENTO DE PANDEMIA? A
RESPOSTA E “ATIVIDADE FiSICA”!

As autoridades sanitarias, como a Organizacao Mundial de Saude
(OMS) e a Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte
(SBMEE), recomendam nado praticar atividades fisicas ao ar livre, onde
foi decretado “Lockdown” porque isso s6 ocorre onde a infeccao pelo
virus SARS-CoV-2 nao esta controlada, academias e centros de
treinamento sao fechados.

Comecou-se entdao um o movimento pelo “faca atividade fisica
em casa” porgue essa recomendacao imp0s as pessoas diminuicao das
atividades fisicas provocando o aumento do comportamento
sedentdrio (FRANCA et al., 2020). Apds o relaxamento das medidas
restritivas vocé podera frequentar espacos como academias e centros
de exercicios, mas, ndao se esqueca de continuar seguindo o0s
protocolos de seguranca, uso de mascaras, alcool, distanciamento,
higiene das maos etc.

A inatividade fisica pode ter efeitos negativos na aptidao fisica
tais como: desordens musculoesqueléticas e em consequéncia a
perda de forca muscular, diminuicdao da condicao cardiorrespiratoria e
o aumento da gordura corporal. Para reduzir esses impactos negativos
do comportamento sedentario, a comunidade cientifica indica a
pratica de atividade fisica “regular” porque traz beneficios a saude
fisica e mental. Vale ressaltar que essa pratica regular promove
protecao contra infeccbes causadas por  microrganismos
intracelulares.
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CONHECENDO ALGUNS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

< Diminui¢do da incidéncia e mortalidade de doenca cardiovascular,
incluindo acidente vascular cerebral e insuficiéncia cardiaca
< Promove bem estar biopsicossocial, reduzindo estresse e ansiedade

+ Reducdo da pressdo arterial (em pessoas com pressdo arterial
normal, pré-hipertensao e hipertensao)
# Mantem o0ssos, articulacdes e musculos saudaveis

% Promove a perda de peso, especialmente se combinado a dieta
alimentar e faz a manutencao do peso corporal apds perda
% Melhora a circulac3o sanguinea

< Fortalece o sistema imunoldgico
< Diminuic3o da incidéncia de diabetes mellitus tipo 2

< Diminuic3o do risco de perfil lipidico adverso
FONTE: Elaborado pelos Autores, 2020

VAMOS APRENDER OS TIPOS DE ATIVIDADE FiSICA

Consiste em uma atividade fisica

Envolve pessoas se movendo, agindo

planejada, estruturada e regular para
melhorar indicadores da aptidao fisica
tanto para a saude quanto para o
desempenho esportivo.

Controla-se
Volume, intensidade e recuperacao

Sendo assim, todo exercicio fisico &
uma atividade fisica mas nem toda
atividade fisica € um exercicio fisico.

FONTE: Elaborado pelos Autores, 2020

e atuando em espacos e contextos
culturaimente especificos e
influenciados por uma gama unica de
interesses, emocdes, idéias,
instrucdes e relacionamentos.

A partir desse conceito, a sua
atividade pode estar presente no
lazer, nas tarefas domeésticas ou no
deslocamento para a escola ou o

trabalho. v 6v e
A VA “
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PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA DURANTE A PANDEMIA DA COVID-19

Uma recomendacdao para se exercitar na pandemia é realizar
exercicios em casa. Assim, vocé deixa seu organismo mais resistente e
se protege de doencas que podem causar infeccdes no seu organismo.
Ja é consenso entre os cientistas que a pratica regular de exercicios
fisicos com intensidade moderada pode ser considerada como uma
aliada no aumento da imunidade.

A Organizacdo Mundial de saude recomenda realizar 150
minutos de atividade fisica de intensidade moderada ou 75 minutos
de intensidade mais intensa por semana ou combinagcao de ambas
para adultos. Adolescentes deve fazer 60 minutos didrios seja
moderada ou mais intensa de atividades. Sugere-se jogos, esportes,
brincadeiras, caminhadas, atividades ludicas que envolvam recreacao
e locomogao com amigos e familiares etc., ressaltando que essa € a
recomendacao minima. Porém, lembre-se respeite o limite do seu
corpo!

DICAS IMPORTANTES PARA QUEM QUER SE EXERCITAR

i N

HIDRATE-SE DESCANSE
Seu corpo precisa Durmade 7 a 9 horas
de 35 ml/kg por dia .
. por dia 127
EXERCITE-SE ALIMENTE-SE
Em intensidade leve a moderada Seu corpo precisa de energia

= AL oy

FONTE: Elaborado pelo Autores, 2020.

NAO ESQUEGA, PROCURE AJUDA DE UM PROFISSIONAL DE EDUCAGAO FiSICA!
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POSSO ME INFECTAR COM O VIRUS SARS-CoV-2 DURANTE
ATIVIDADE FiSICA? E RECOMENDAVEL FAZER USANDO MASCARA?

A resposta € SIM! O virus é invisivel e pode estar em qualquer
lugar inclusive no ar, por isso é tao importante se proteger usando
mascara.

As fakes news que circularam sobre isso dizem que o uso de
mascara durante o exercicio fisico poderia levar a intoxicagcao porque
a mascara impediria a liberacao de gas carbonico durante a expiracao.
ISSO E FALSO! FAKE NEWS!

Pesquisadores que avaliaram os efeitos fisioldgicos e psicoldgicos
do uso de mascara durante o exercicio fisico, recomendam seu uso
sugerindo ser viavel e seguro em pessoas saudaveis. Para as pessoas
que sofre com doencas pulmonares foi sugerido passar por cuidadosa
avaliacao de um profissional antes de comegar. Também foi avaliado
se 0 uso da mascara no calor poderia ser perigoso, ndao foi encontrado
nenhum prejuizo no desempenho cognitivo, alteracao 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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Faca atividade fisica usando mascara que deve ser confortavel,
nao esqueca de levar a reserva para trocar se necessario, a troca é
recomendada se ela estiver molhada ou estiver com 2 horas de uso.
Mantenha o distanciamento social, leve seu alcool em gel no bolso,
evite tocar seu rosto e nao esqueca de se hidratar, leve sua garrafinha
de agua (RENSBURG et al., 2020).

VY A
»

B,

/)
A

As pesquisas sobre atividade fisica e Covid-19 tem demonstrado
resultados positivos associados a sua pratica. Um estudo sugere que
fazer atividade fisica reduz o tempo de internacao pela Covid-19, ou
seja, vocé fica menos tempo no hospital quando estd doente (SOUZA
et al.,2020). Ainda n3do esta totalmente claro quais sao os efeitos da
atividade fisica sobre doencgas provocadas por virus como a Covid-19.

Vale lembrar que a atividade fisica ou exercicio fisico ndo previne
0 “CONTAGIO” pelo coronavirus, por isso tem que usar mdascara!
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O aumento da inatividade fisica trara consequéncias na saude da
populagdo pois, um comportamento sedentario pode aumentar o
risco de morte, de diabetes, cancer e doenca cardiovascular etc.

Varias atividades podem ser desenvolvidas para ajudar vocé a
lidar com esse momento de pandemia e melhora a saude fisica e
mental. O fundamental é manter uma rotina saudavel (alimentacao,
descanso e atividade fisica), escolha fazer o que gosta e sente prazer,
mantenha contato virtual com amigos e familiares.

Algumas atividades recomendadas para cuidar da sua saude
mental durante a pandemia.

o |
JOGOS
LUDICOS

' FAGA CURSOS . j
ON LINE

RELAXAMENTO

-E_\

" YOGA E MEDITACAO
MUSICA

B

¢ \

Pes e, ’ EXERCICIO AEROBIO
LEITURA = > ou
- - Y.—l
= =Ry ' ‘ \&

[E—— p,

ESPERANCA ' ORACAO

o — L
2 > \Qﬂd
PENSAMENTO POSITIVO ATIVIDADE CRIATIVA
- ’ h‘?‘ = v ,
\'3.1 .

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

INSPIRE, EXPIRE E RELAXE, VAI PASSAR!!!
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