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APRESENTACAO

Depois do periodo de internag¢do, ao voltar
para casa, as pessoas que foram tratadas
por COVID-19 ainda precisam de cuidados.
O corpo pode estar fraco pelo longo
periodo de internagdo e imobilizagdo, e
pode ser que haja falta de ar ou alguma
outra dificuldade para respirar. Momentos
de confusdo mental, medo e angustiq,
podem  surgir. Frequentemente, serd
necessario continuar o fratamento em
casa com os remédios prescritos pelos
médicos.
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Tudo isso exige uma mudanga

na rotinao dao casa e nao

14

tamilia. E preciso reorganizar

as atividades para realizd-las
de modo mais facil, evitando
o cansago, e exigindo do
corpo O necessdrio que

precisa para se recuperar.

Esta cartilha, elaborada por professoras,
profissionais e estudantes de Terapia
Ocupacional, visa orientar as pessoas que
passaram pela internagdo a continuar em
casa seu ftratamento, e a realizar suas
atividades com o maximo de independéncia e

seguranga possivel.
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VOLTANDO PARA CASA. E AGORA?

Agora vocé estd em casa, mas
ndo pode se descuidar!
Descanse, se possivel fiqgue com
aqueles que ama.

Tenha atencdo com a higiene. E
importante lavar as mdos com
dgua e sabdo frequentemente
ou usar dalcool em gel 70% e usar
mdscara se for necessdrio sair.
Vocé deve tomar alguns

cuidados ao voltar a realizar

suas atividades, pois poderd
sentir dificuldades em algumas

delas. Por isso, seguem algumas

orientagoes.

DY
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ORGANIZANDO A NOVA ROTINA

Vamos pensar na sua rotina, suas atividades

didrias e como realizd-las da melhor forma
possivel.

Para tudo que for fazer pense na seguinte
sequéncia:

e Planejar S

e Organizar

o Simpliticar

Se atente a sua postura, equilibrio e
respiracao.
Lembre-se também de fazer pausas e usar

recursos adaptados se necessdario.
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PLANEJANDO

Planeje as atividades antes de realizd-las. Tente
pensar em quais materiais ou objetos serdo
necessdrios para a atividade, quais movimentos
vocé vai precisar fazer.

\)

v

Tente separar tudo o que vocé vai precisar antes
de comecgar. Simplifique as tarefas, deixando os
objetos usados com mais frequéncia em locais

mais fdceis e acessiveis.

Se sentir que vai precisar da
ajuda de outra pessoq, ndo
tenha vergonha de pedir. No
comeco é sempre bom ter

alguém préximo para ajudar

e dar seguranca.
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NAO SE ESQUECA DA
POSTURA DO CORPO

Inicie as atividades sentado. Quando se
sentir mais forte mude para a postura de
pé, apoiando em algum mével e sé depois
fique em pé sem apoio.

o

TN I8

Como exemplo, para o banho, escovar os

dentes, trocar de roupas, nos primeiros dias
inicie sentado em uma cadeira ou na cama.
Ao sentir-se mais forte, retire a cadeira e

faca em pé, se tor o caso.
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Procure manter o equilibrio durante as
atividades: se estiver de pé, distribua o
peso nas duas pernas ao invés de se apoiar
somente em uma, mantenha a coluna reta
e, CAasoO necessArio, se apoie em moveis

firmes ou na parede.
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ATENCAO TAMBEM A RESPIRACAO

Lembre-se de respirar
com calma e devagar.

Algumas posi¢cdes podem
dificultar sua respiragdo,
POr iSsO:

- Evite ficar com o corpo
curvado para frente; ao
sentar, apoie as costas
em uma almofadaq,
travesseiro ou encosto da
cadeira/sotd.

- N&o tenha pressa para
terminar rdpido, faca
pausas de alguns
minutos enfre uma
atividade e outra.
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USE RECURSOS ADAPTADOS
QUANDO NECESSARIO

Caso vocé ndo esteja conseguindo fazer
uma determinada atividade, podem ser
necessdrias algumas adaptagdes. Abaixo
seguem alguns exemplos:

e Na hora da alimentagdo:
caso esteja se sentindo
fraco, colocar o prato sob
um apoio mais elevado e
proximo a boca pode
facilitar, assim como fazer
o uso de canecas com
alca  ou canudos e
engrossadores de cabos
de talheres;

e Para facilitar se vestir:
prefira camisas, blusas
e/ou sutids com
abertura na frente, e
calcas/bermudas  mais
largas e com eldstico;
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e No banho: no comecgo, para

sua seguranga, tfome banho
sentado em uma cadeira de
plastico ou cadeira de rodas
higiénica;
- Use uma escova de cabo longo
para G|Ccmgor as costas ou os

( pes;

- Buchas com alga facilitam e

ndo exigem que vocé fique
segurando;

- Os tapetes antiderrapantes
também ajudam a manter o
equilibrio e d&o mais seguranca;
- Barras fixas nas paredes do
box s&o de extrema seguranca

para o banho sentado ou de pé.

O banho sem seguran¢ca é uma das atividades mais
perigosas e propensas a quedas, por isso, tenha
bastante cuidado e peca ajuda!l
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e Para os remédios: separar em caixinhas,
de acordo com os hordrios, pode te
ajudar a ndo esquecer ou tomar o errado;

Manhd S

Tarde

Noite =

e Evite tapetes pela casa, pois eles podem
provocar quedas.
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Importante: Sempre
comecgar a realizar as
atividades sentado e
s6 passar a fazer de
pé quando se sentir
seguro para isso ou for
liberado pelo seu
terapeuta!

Na medida do possivel, tente fazer suas
atividades sozinho e com supervisdo de
alguém quando necessario.

Mantenha-se ativo.
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OUTROS ESTIMULOS
IMPORTANTES

Durante a sua recuperacdo ¢é importante fazer
algumas atividades que estimulem sua atengdo,
concentragcdo, memoria, raciocinio e principalmente
que sejam coisas que vocé goste de fazer e que jé
faziam parte dos seus hdbitos. Algumas sugestdes sdo:

e QOuga musicas;

e Veja fotos antigas; |

e Divirta-se com os jogos de

que gosta;

e Leia revistas ou livros;

e Escreva sobre suqas

atividades em um &
caderno/didrio; /
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e Escreva  sobre  alguma
experiéncia que vivenciou,

e Converse sobre o dia a dia
com as pessoas que estdo
com vocé;

e Compartilhe histérias do ‘

passado;

e Escolha sozinho roupas e
acessorios para usar,

\
e Organize um espago da
casq, como armdrio,
guarda-roupa, separando
os itens por cores ou
funcdes.

Mantenha a atengcdo na atividade que estd
realizando, atengdo dividida em mais de uma
taretfa ao mesmo tempo poderd te atrapalhar.
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CUIDE DE SUA SAUDE MENTAL

e Tente manter contato com
pessoas queridas, utilize as redes
sociais, videochamadas, ligagdo e

etc;

e Dormir bem pode ajudar na
recuperagdo, por isso, evite café
e bebidas estimulantes pelo
menos 4 horas antes de dormir;

e Procure fazer retfeicBes leves
antes de dormir e se possivel

deixe para resolver os problemas
no dia seguinte;

e Ndo se esquega do lazer. Reserve
um momento do seu dia para
aproveitar.
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Fique atento as mudangas no funcionamento
do seu corpo, como sono, alimentagdo,
cansago, Oou no seu comportamento e

sentimentos, como irritabilidade, humor,

perda de interesse.

Caso precise de ajudo
emocional, procure a unidade
de saude mais proxima.

Em caso de emergéncia, ligue
para:

CVV - 1388
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Ndo sinta culpa por ter
adoecido, nem se sinta
vitima, todos estamos

sujeitos a adoecer.

V4

E  normal se sentir
confuso, desanimado ou
triste  apds a  alta
hospitalar. Com o tempo
este e outfros sinfomas
deverdo desaparecer e
caso ndo passem ou
estejam demorando «a

passar, busque o servigo

de saude.
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E lembre-se, ainda
estamos em
quarentena, devemos
manter o isolamento
social seguindo as
orientacdes das
autoridades de saude
e as regras de
higienizagdo pessoal e

do ambiente.

Caso tenha outras duvidas sobre o
tratamento ou sinfomas, vocé poderd
receber atendimento ligando para 0800

042 0506 ou acessando o site
https://orientacorona.hucam.edu.br/
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SERVICOS DE
ORIENTACAO E APOIO

X

https://orientacorona.hucam.edu.br/

®

eorientacovides
eabratoes

AN

5

Orienta Corona - 0800 042 0506
CVV 188
SOS Apoio Emocional - (27) 99858-8280
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