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0 QUE E 0 CORONAVIRUS E A COVID-19?

O novo coronavirus € um virus que surgiu em dezembro de 2019 na
China e causa a doenca COVID-19. Os sintomas dessa doenca podem se
manifestar de diferentes maneiras em cada pessoa. Nos casos mais
leves a COVID-19 pode ser confundido com uma gripe ou resfriado, e
nos casos mais graves a doenca causa febres altas e dificuldade para

respirar.

QUAIS 0 SINTOMAS?

Os snitomas mais comuns da COVID-19 sao:

Tosse Febre alta Dificuldade para respirar

@ =

Fonte: https://www.bbc.com/portuguese/brasil-51946693

Outros sintomas podem estar presentes, como: coriza, dor de cabeca,
dor de garganta e congestdo nasal

Na préoxima pagina vocé vai encontrar uma tabela comparando os
sintomas da COVID-19, gripe e resfriado. Caso vocé apresente mais de
trés sintomas respiratoérios procure uma unidade de saude.
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Coronavirus Resfriado

[ ]
Sintomas nt Inicic gradua
Bve - das sintomas

As vezes R
Leve muf:::;‘ seca)
Comum Raro
Comum Comum
Comum As vezes
Comum As vezes
e Diarreia Raro Raro e::ls :r:aﬁlai

Falta
@ de ar As vezes Raro Raro

(BRASIL, 2020)
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A transmissdo acontece através de goticulas de dgua, geradas quando

alguém fala ou espirra e o contdagio acontece através do contato do
virus com a mucosa da boca, nariz ou olhos. Para evitar o contagio, e
necessario seguir as seguintes medidas:
1. Evitar tocar o rosto com as maos
2.Manter uma distancia minima de 2 metros entre cada pessoa
(mesmo se essa pessoa ndo apresentar sintomas)
3.Evitar o contato fisico, como beijos, abracos e apertos de mao
4.Lavar as mdos usando agua e sabdo com frequéncia. Quando ndo
for possivel lavar, usar dlcool em gel para higienizar as mdos
S.Higienizar com frequéncia aparelhos como celular, brinquedos
infantis, macanetas de porta, orteses, andadores e cadeiras de
rodas.
6.Evitar ao maximo sair de casa e caso seja necessdrio sair, fazer uso
de mascara
/.Higienizar produtos comprados no mercado, se possivel com agua e
sabado

(BRASIL; SESI, 2020)
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Fonte: Canva.com

O uso de mdscara é importante para evitar a circulacdo do virus.

Ela deve cobrir a boca e o nariz ao mesmo tempo. Todas as mdascaras
sdo de uso individual e nao devem ser compartilhadas. Caso vocé

apresente algum sintoma o uso da méscara é INDISPENSAVEL. Para

aumentar a eficacia é importante higienizar as maos com frequéncia e

ndo tocar a mascara durante o uso.

¥ Mascaras descartdveis sdo de uso Unico e devem ser descartadas
no lixo logo apos o uso.
¥ Mascaras de pano também podem ser utilizadas e confeccionadas,
desde que sigam algumas regras para a confeccdo: a mascara deve ter
duas camadas de tecido e possuir eldsticos nas extremidades para
garantir que a mascara fique presa ao rosto e ndo caia. Sempre que
utilizar a mascara lembre-se de lavar e secar ao sol antes de usar

novamente.

(BRASIL, 2020)
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HIGIENIZAGAQ DE APARELHOS:

@ Celulares devem ser higienizados com dlcool 70%. Caso vocé
utilize capinha esta deve ser removida e higienizada também. Para
maior seguranca o aparelho deve estar desligado. umedeca um pano
com o dlcool e passe no aparelho e na capinha. atente-se &

quantidade de produto utilizado, o aparelho nao deve ser molhado

@ Brinquedos, andadores e 6rteses podem ser higienizados com
dagua e sabdo (cuidado com a temperatura da agua utilizada na
higienizacdo da ortese, pois se estiver muito quente a 6rtese pode

perder o formato)

¥ Para as cadeiras de rodas, é importante
higienizar diariamente (ou a cada dois
dias) com agua e sabdo as manoplas, aros
e bracos. As cadeiras de rodas de tecido
automotivo a higienizacdo do assento e
das almofadas € mais complexa, os itens
devem ser lavadas com agua e sabdo e
depois secar no sol e em local arejado. As
cadeiras de rodas de neoprene ou lona a e Comvacon
higienizacdo também deve ser realizada
com agua e sabado.
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LESAQ POR PRESSAQ 0 QUE E? COMO
PREVENIR?

Ficar por um longo periodo em uma mesma posicdo faz com que
uma drea tenha uma descarga de peso que causa algumas alteragoes
na pele, como feridas em alguns pontos especificos. Se ndo identificada
e tratada, a ferida pode alcancar camadas mais profundas.
Assim, € importante tomar medidas preventivas como: fazer a mudanca
de posicdo do individuo a cada 02 (duas) horas e utilizar recursos que

ajudem nessa distribuicao da pressao

(BRASIL, 2013; CAZEIRO; PERES, 2010).

Fonte: http://pequenoprincipe.org.br/noticia/pequeno-principe-contra-ulcera-por-pressao/
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MUDANGA DE POSICAO, COMO FAZER?

¥ A mudanca de posicdo deve ser executada para reduzir a pressdo

exercida sobre dreas vulnerdaveis do corpo

@ Evitar posicionar o individuo diretamente sobre sondas, drenos e
sobre as extremidades 6sseas.

¥ A vermelhiddo indica que o organismo ainda ndo se recuperou da

carga anterior e exige um intervalo maior.
¥ Quando sentado, caso os pés do sujeito ndo alcancarem o chdo por

inteiro, colocd-los apoiados em um banquinho, de forma que a altura

do mesmo seja suficiente para inclinar o quadril para frente.

(BRASIL, 2013)

Fonte: https://br.pinterest.com/pin/419327 415278752462/
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@ Utilizar uma almofada ou travesseiro abaixo das pernas, elevando os
calcanhares, para que o peso da perna seja distribuido e que o

joelho figue levemente flexionado (dobrado)

@ Utilizar almofadas ou travesseiros para ajudar a distribuir a pressdo,

como mostra na figura abaixo.

Fonte: http://dicasdeficientes.blogspot.com/2012/04/prevencao-de-escaras-ulcera-de-pressao.html

Além da redistribuicdo da pressdo € necessario manter a pele limpa,
hidratada e sem umidade, pois uma pele Umida ficando mais
vulnerdvel, tendo risco de se romper com mais facilidade. Assim é

importante fazer:

(BRASIL, 2013)
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HIGIENIZAGAO E HIDRATACAO DA PELE

¥ Limpe a pele regularmente

¥ Eindicado a utilizacdo de dgua morna e sabdo neutro para evitar
irritacdo e o ressecamento da pele.

¥ Use hidratantes ou 6leo de girassol na pele seca e em dreas

ressecadas, principalmente apods o banho, pelo menos 1 vez ao dia.

@ Durante a hidratacdo da pele fazer movimentos suaves e circulares,
ndo massagear as dreas de destaque 0sseo, irritadas ou frageis.

MANEJO DA UMIDADE

¥ Secar bem a pele apés a higienizacdo
' Controlar a umidade, se necessario usar absorventes ou fraldas

4 Quando possivel, oferecer uma comadre ou papagaio nos hordrios

de mudanca de posicdo

(BRASIL, 2013)
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ESTOU COM DOR, E AGORA?

A dor é uma sensac¢do desagradavel, a seguir, vamos mostrar alguns

exercicios para o manejo da dor do ombro.

OBS: é muito importante fazer os movimentos respeitando os limites da dor!

' Movimente os ombro para tras e para frente, rodando, um de cada vez e depois os dois juntos

(MACIEL, 2014)

Fonte:https://vivasaude.digisa.com.br/bem-estar/alongamentos-para-combater-a-dor/327/

' Suba os ombros (segurando alguns segundos) e depois desca

(MANUAL DE IDEIAS, 2019)

Fonte:https://www.manualdeideias.com/estilo-de-vida/saude/dor-no-pescoco-faca-alongamentos//

' Alongamento com a vassoura para frente e para cima, e para as laterais

(FREITAS, 2000)
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COMO CUIDAR DO MEMBRO INCHADQ?

¥ Posicionamento

Para auxiliar no tratamento do edema (inchaco), o membro
deve ser posicionado confortavelmente em um plano acima

da altura do coracado.
(FREITAS, 2006)

Quando estiver deitado: pode-se utilizar travesseiros para a
elevacao dos membros.

T
Fonte: https://pt.wikihow.com/Elevar-os-Pés

Quando estiver na posicdo sentada ou em pé: se o edema
estiver localizado em membro superior, poderd ser apoiado
em um plano elevado.

|

Fonte: FREITAS, 2006
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¥ Massagem retrograda

A massagem deve ser realizada pelo cuidador. Faca uso de
creme hidratante para reduzir o atrito. O membro
edemaciado (inchado) é elevado e a massagem é feita
sempre das extremidades (dedos) em direcdo ao centro do
corpo. No caso da mdo, a massagem é realizada inicialmente
na ponta dos dedos em direcdo ao cotovelo, tanto na frente
quanto nas costas da mao. Faca compressoes circulares em
movimentos lentos, firmes e repetitivos. A massagem pode
ser realizada todos os dias, por aproximadamente 10 minutos.

E importante lembrar que a massagem deverd ser feita com
muito cuidado, e NAO DEVE CAUSAR DOR!

(FREITAS, 2006)

DipHealth.Com

Fonte: https://pt.diphealth.com
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ESTIMULAGAO SENSORIAL

O nosso sistema
sensorial recebe e
organiza as
informacoes vindas
do meio externo,
para fazer com que

as sensacoes do O sentido do Tato,
proprio corpo com o permite receber as
ambiente tornem Sensag6es de quente,

possivel o uso frio, macio, aspero, liso,

eficiente dos
mesmos.

duro, mole, dor, e
muitas outras.

(TOYODA, 2012)
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As alteracoes da sensibilidade na pele podem se
dar de forma reduzida ou aumentada.

Materiais com
superficies lisas,

rugosas, lixas,
velcro, tecidos,
esponjas,
escovaq,

Fonte: Car:\’/‘o.‘c;m G I g Od ao,
pinceis, podem

estimular a / \
readequacdo da [ | “»

sensibilidade.

Fonte: Canva.com

Fonte: Canva.com

Fonte: Canva.com

Passe levemente esses diferentes
materiais nas partes do corpo em que
vocé perceber que a sensacado e
diferente.

Fonte: Canva.com

(ALBUQUERQUE, 2003)
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Se algum material gerar dor, ou algum tipo de

sensacdo que nao seja confortavel, recomendamos

que VOCEé comece aos POuUCOS:

Fonte: Canva.com

e« Num primeiro momento,
passe esse material no
corpo muito levemente e

Somente por GIgl'lr]s Fonte: Canva.com '4@ g
segundos; )

’
J

Fonte: Canva.com

« Nas vezes seguintes
aumente o tempo,
passando por 1 minuto, 2

minutos, ou ate o quanto

Fonte: Canva.com

for confortavel.

Fonte: Canva.com

Faca isso algumas vezes ao dia

(ALBUQUERQUE, 2003)
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Outra dica @ contando com a ajuda do
cuidador:

e O cuidador pode passar esses materiais no corpo da
pessoa, a qual vai estar com os olhos fechados e
tentard adivinhar qual é o material que estd sentindo,
descrevendo como é essa sensacado.

Essa atividade colabora também para o
estimulo da propriocepcado e linguagem.

(TOYODA, 2012)
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ATENCAO para atividades
que podem envolver
riscos, como o preparo de
alimentos na cozinha, onde
ha presenca de objetos
muito quentes, ou muito
frios, ou até mesmo

utensilios
perfurocortantes, Ponte: Canvaicom
Aqueles que
apresentarem

sensibilidade diminuida
ou ausente, podem
correr oo risco de se

R F?’l@i Convo.coz1 :
d; s \:ff v v r‘-%
< machucarem nessas
; situacoes!!l Pecam
r% g i ajudal
Fonte: Canva.com o
(TOYODA, 2012)
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Outros sentidos essenciais sdo o olfato, o paladar, a

audicdo, a propriocepcdo, a visdo. Para também

estimuld-los, vocé pode:
- Audicao: ouvir o radio, musicas, historias contadas;

- Olfato: tentar adivinhar qual alimento estd sendo
preparado pelo cheiro; organizar alguns
temperos/alimentos em potes e tentar adivinhar pelo
cheiro;

- Paladar: adivinhar o que estd comendo s6 por sentir o
gosto (ficar de olhos fechados);

(BRASIL,2013)

Fonte: Canva.com

Fonte: Canva.com

Fonte: Canva.com
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ESTIMULAGAO COGNITIVA

atencdo, planejamento, organizacdo, memoria, orientacdo
espacial e temporal, linguagem

Estimular a
cognicao traz
independéncia e
autonomia, por
meio de funcoes
essenciais como
atencao,
planejamento,
organizacao,
memoriq,
orientacdo espacial )
e temporal, T it

linguagem.

(CECATTO, 2012)
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Dentro do que for possivel,
ha muitas atividades
possiveis de se fazer em
casa, para a estimulacao
cognitiva.

Fonte: Canva.com
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Atividades que existem para download gratuitos nos celulares
(busque por esses nomes na loja de aplicativos do celular — App

Store para celulares Apple, ou Play Store para celulares
Android):

Palavras cruzadas

Caca Palavras

Labirinto

£ AN
Fonte: C

Quebra-cabeca

Jogo dos 7 Erros

Fonte: Canva.com

Jogo da Memoéria

Sudoku

/N N AC fiQ
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Outras opcoes:

Jogos de Tabuleiros ou de Cartas
Domino
Desenhar/Pintar
Leitura (livros, revistas, sites)
Ver Filmes
Ouvir musicas/ Cantar
Escrever um didrio
Fazer um calenddrio e organizar uma rotina semanal

Fonte: Canva.com

TEN Yy

T
il R G
Fonte: Canva.com

Fonte: Canva.com Fonte: Canva.com Fonte: Canva.com

Realizar atividades como essas também contribuem com
bons efeitos sobre o humor, ansiedade e o estresse.

(TAVARES, 2009)
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Vamos praticar um pouquinho a nossa funcado de
orientacao?

(Responda falando em voz alta ou pegue papel e caneta para anotar as respostas)

1 - Meu nome completo é:

2 - Nasci na data:

3 - Tenho a seguinte idade:

4 - Nasci na cidade de:

5 - Em qual estado?

6 - O nosso pais se chama:

7 - O nome dos seus pais é:

8 - Em qual cidade vocé esta?

9 - Quantos dias tem uma semana?
10 - Quais sdo os dias da semana?

11 - Quantas semanas tem um més?
12 - Quantos meses tem em um ano?
13 - Quais sdo os meses do ano?

14 - Que diag, més e ano estamos?
15-Sehojeé ________ entdoontemfoi __________
eamanhaserd _________

Fonte: Prépria
(Adaptado de: DIAS; TORRES, 2019)
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E A COMUNICAGAQ?

Muitas pessoas com lesoes neuroldgicas podem precisar de formas alternativas
para se comunicar.

Embora muitas vezes os cuidadores e pessoas proximas compreendam claramente
0 que essas pessoas querem dizer, deixamos algumas dicas para tornar a pessoa

mais independente na hora de se comunicar e promover a interacdo em seu
ambiente de convivio.

DICAS PARA CUIDADORES EM COMO AUXILIAR 0 PACIENTE
(QUANDO APRESENTAR DIFICULDADES DE SE COMUNICAR:

Para uma boa interacdo com a pessoq, pode-se utilizar a
linguagem nado verbal, por meio:

@ Da utilizagdo de figuras ou fotos que facam sentido
para essa pessoa quando necessario;

W Utilizacdo de objetos concretos;

Q@ Observar os gestos e as expressoes faciais da pessoa.

Caso o cuidador tenha muita
dificuldade de se comunicar com o paciente, entrar em contato com profissionais
para que possamos dar orientacoes mais especificas.
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ESTRATEGIAS DE COMO CONVERSAR SOBRE 0 COVID-19 COM A
PESSOA COM ALGUM TIPO DE DEFICIENCIA

¥  E muito importante que a pessoa
compreenda minimamente e dentro de suas condicoes o momento
atual que estamos
vivenciando e, para isso, temos algumas dicas:
1) Use frases curtas e de simples

compreensao;
2) Se necessdario use imagens,
fotos de reportagem e materiais graficos;
3) Reforce habitos de prevencdo
de higiene na rotina didria, como lavar bem as maos com sabote,
higienizar
materiais com dalcool em gel e dar preferéncia ao isolamento social.

OBSERVAGCAO IMPORTANTE:

Em caso de pacientes com dificuldades comunicativas verbais (aqueles que ndo
conseguem expressar por meio da linguagem falada), € importante observar o
quadro geral do paciente, ou seja, verificar se ele mantém seu estado de saude
estavel, uma vez que mudancas bruscas de pressdo arterial, consciéncia,
motivacdo e apetite podem ser sinais de alerta. Caso observe qualquer
alteracao, procure uma Unidade de Saude mais proxima de sua residéncia.

(BRASIL , 2020)
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ESTIMULAGAQ MOTORA

A realizacdo de exercicios motores é essencial para a aprendizagem
motora e ganho de forca. Os exercicios podem ser realizados
individualmente ou com a ajuda de outra pessoq, importante lembrar que
sempre deve respeitar a dor, a rigidez e ir até o onde o exercicio seja

facil de ser realizado.
(ALBUQUERQUE, 2003)

QUAIS EXERCICIOS POSSO FAZER EM CASA?

¥ Alongamento de ombro

P g

S 1

Fonte: https://slideplayer.com.br/slide/296091/

¥ Alongamento de punho

Fonte: //slideplayer.com.br/slide/296091/ Fonte: https://pinoytekkie.wordpress.com/2012 /13/cqrpql -tunnel-syndrome/
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¥ Alongamento de joelho

Fonte: https://blog.atriushealth.org/2011/03/acute-low-back-pain/

Fonte: https://pinoytekkie.wordpress.com/2012/08/13/carpal-tunnel-syndrome/

¥ Alongamento de quadril

Fonte: https://avcacidentevascular.webnode.pt/auto-ajuda/

(com o quadril elevado, rode de uma lado para o outro)

¥ Alongamento de perna

Fonte:https://avcacidentevascular.webnode.pt/auto- Oju

(faca uma ponte sobre a perna afetada
(ALBUQUERQUE, 2003)
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OUTROS EXERCICIOS

' Estenda uma toalha sobre a mesa e dois
objetos, na mesma distdncia, & frente da
toalha. Coloque os antebracos sobre a
toalha e tente alcancar os objetos com
ambas as mados.

Fonte: http://fisioterapiajoaomaia.blogspot.com/2013/01/exercicios-para-
reabilitacao-de-doentes.html

¥ Coloque um eldstico em
volta da ponta dos dedos
e tente afastar lentamente
os dedos, em seguida

volte a junta-los

Fonte: http://fisioterapiajoaomaia.blogspot.com/2013/01/exercicios-para-
reabilitacao-de-doentes_16.html

¥ Exercicios com a massa de modelar

DICA DE
CURC!

ANTES DE REALIZAR
0S MOVIMENTOS,
ORIENTE A PESSOA
A IMAGINA-LOS!

Fonte: https://gaming.stackexchange.com/questions/1225/hand-
exercises-after-a-gaming-session
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PRINCIPIOS DE
CONSERVAGAO DE
ENERGIA

Fonte: Canva.com

Sdo ferramentas utilizadas com o objetivo de reduzir o gasto energético durante a
realizacdo de atividades cotidianas, diminuindo também a sensacdo de dispneia
e, aumentando a funcionalidade na execucdo das tarefas.

Orientacoes gerais:

1) PROGRAMAR AS ATIVIDADES E ORGANIZAR O TEMPO:

¥ Estabeleca uma rotina semanal, espacando atividades longas,
cansativas e/ou que demandem muito esforco e equilibre com outras
mais leves e curtas.

¥ Organizar e planejar as atividades de forma que as tarefas mais
cansativas sejam distribuidas, planejando o tempo de descanso
necessdrio entre uma e outra atividade.

@ Estabelecer prioridades.

@ Programe atividades que gostaria de fazer e as que sGo mais
necessarias.

¥ Controlar a respiracdo: Durante a realizacdo de todas as atividades;
inspirar enquanto realiza movimento menos cansativos ; expirar
enquanto executa o movimento que implica esforco; evitar sustentar a
respiracdo, mesmo que seja por curto periodo.

(VELLOSO, 2006
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2)PEDIR AJUDA:

Ao se deparar com atividades que demandem muito esforco, peca ajuda antes
de realiza-las para evitar acidentes e fadiga.

3) ELIMINAR ATIVIDADES DESNECESSARIAS:

Evitar atividades excessivas e realizar somente aquelas que sdo indispensaveis
e urgentes.
Deixar a louca secando, colocar a roupa na mdaquinag, deixar objetos mais
usados em local de facil acesso, se secar apés o banho (usar roupdo).
Organizar a louca e objetos que mais utiliza em lugares acessiveis e de facil
alcance.

4) FAZER PAUSAS DURANTE AS ATIVIDADES:

Evitar iniciar uma atividade extensa na qual ndo sera possivel fazer
pausa.
Se possivel va até outro ambiente para descansar.
Em atividades muito extensas faca pausas, sente-se e relaxe o corpo.

Fonte: Google Imagens

5) DESLIZAR OBJETOS PESADOS:

Evite levantar ou carregar pesos, quando for necessdario pegar algo, arraste
sobre a superficie ou peca ajuda.
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6) REALIZAR AS ATIVIDADES SEM PRESSA:

Acorde mais cedo, inicie as atividades antes, tome mais tempo para sua
conclusao.
Ndo gaste sua energia realizando as atividades com pressa.

7) ORGANIZAR SEQUENCIA SIMPLIFICANDO
TAREFAS:
Organize objetos de forma que tudo aquilo que for necessdrio para realizar uma
atividade esteja ao seu alcance (exemplo: antes de entrar no banho certifique-
se de que a toalha, roupas e sabonete estejam todos proximos).

Para aqueles que conseguem de manter de pé e sem auxilio:

ORIETOS DE LSO RARD

Fonte: http://www.hospitaldereabilitacaodoparana.saude.pr.gov.br/arquivos/File/Cartilha_Neuromuscular.pdf

(VELLOSO, 2006)
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Mantenha posturas adequadas na hora de realizar qualquer
movimento
Sente-se e abaixe-se evitando se curvar

Fonte: https://www.vivamelhor.com/

Fonte: VELLOSO E JARDIM, 2006

Organizar o ambiente
Coloque os objetos na altura dos bracos para facilitar alcance, evitando esticar-se ou
abaixar-se.

Fonte: VELLOSO E JARDIM, 2006

@ Caso seja uma pessoa cadeirante que ndo consiga ficar em pé, a orientacdo de
seguranca serd a mesma, no sentido de deixar os objetos de uso mais frequentes em uma
altura que esteja alinhada com o tronco e de facil acesso.

(VELLOSO; JARDIM, 2006)
I NV O 7 Q@
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Alimentacao - Facilite atividades através do:

1) Uso de talheres e copo mais leve e com adaptacdes
(como engrossadores) durante a atividade, dosadores
de produto
2) Uso de antiderrapantes evitando que o prato Fonte: Google imagem

escorregue

Ao preparar
alimentos: Pegue
os utensilios com

as duas maos

Fonte: http://www.hospitaldereabilitacaodoparana.saude.pr.gov.br

Vestudrio

Fonte: Google Imagem

1) Utilizar roupas mais largas,

leves e confortaveis

2) Usar sapatos sem cadarco

3)Sentar para tirar os sapatos e
as roupas

Fonte: (VELLOSO ; JARDIM, 2006)

(VELLOSO; JARDIM, 20006)
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Banho e autocuidado

1) Realizar a atividade sentado

2) Utilizar produtos com tampas fdaceis de
abrir

3) Objetos em facil acesso
4) Utilizar equipamentos auxiliares como:

- escova de dente elétrica
- barras de apoio

5) Esponjas adaptadas

Fonte: Google Imagem

6) cadeiras de banho

Fonte: Google Imagem

Fonte: Google Imagem

(VELLOSO; JARDIM, 2006)
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Utilizando cadeiras de rodas

¥  Essa manobra "Push up"

¥ Sempre que possivel indicada para pacientes
realize manobras que tenham um bom
para alivio de pressdo controle de tronco.

9

Fonte: Google Imagem Fonte: Google Imagem

E importante sempre observar a postura

4 B

Fonte: Google Imagem
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4 Sy
Ha diferentes movimentos possiveis de serem feitos para
avaliar a pressado:

Fonte: Google Imagem

Importante:

Caso a pessoa ndo consiga realizar o movimento sozinho, € importante
pedir auxilio para o cuidador, a fim de evitar quedas

Observe se sua cadeira de rodas estd de acordol!!
Caso perceba algum desconforto relacionado ao uso da
cadeira de rodas, entre em contato com um profissional da
saude responsavel

(TEIXEIRA, 2003)
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¥ A cadeira de rodas deve ser prescrita por um
profissional competente e garantir bom posicionamento,
conforto, seguranca e funcionalidade.

O que vocé pode sentir para que possa ser um indicativo de que
sua cadeira de rodas ndo esta adequada:

1) Dores frequentes na regido das pernas, gliteos ou costas;
2) Aparecimento de ferimento ou vermelhiddo na pele;
3) Sensacdo de formigamento ou dorméncia nas partes do corpo ;
4) Indisposicdo no geral (falta de ar, queda de pressdo arterial etc.) ;

E quando estiver sentado na cadeira:
1) Encosto alto;

2) Almofada inapropriada;
3) Posicionamento das
rodas;

4) Apoio de bracos altos;
5) Rodas inadequadas para
O seu peso;

6) Ndo fazer manutencdo;
7) Estar muito largq;

8) Assento muito comprido;
9) Pedal alto;

10) Pedal muito baixo.

(VELLOSO; JARDIM, 2006
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¥ Transferéncias para pacientes cadeirantes:
Caso vocé precise de orientacoes de
como fazer transferéncias da cama para cadeira, ou até mesmo para o vaso
sanitdrio entrar em contato com os profissionais.

¥ Importante
Lembrar sempre de posicionar a cadeira préxima ao local que a pessoa vai ser
transferida, seja a cama ou outra cadeira; sempre travar a cadeira e levantar o
apoio para os pés; retirar qualquer tapete que possa causar instabilidade ou
desequilibrio;

¥ E importante também observar em como sair da cama:
Ao levantar da cama, prestar atencdo sempre em como levantar:
Para levantar sem forcar a colunag, procure levantar de lado.

05 MAUS COSTUMES DE 05 MAUS COSTUMES
CASA LEVA VOCE AD DOUTOR.

Postura incorreta ao levantar-se Postura correta ao deitar-se
ou levantar-se

:
[um“amumam

Evitn deitar-30 00 UM ved 8 09 co3tas.

Fonte: https://www.revistacircuito.com/coluna-saudavel/

Importante: A questdo € ndao deixar de fazer o
movimento, e sim MODIFICAR a hora de fazé-lo!ll!
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Atividades de Vida Didria - AVDs

¥ Importdncia: Dar total liberdade e independéncia para o
paciente realizar sozinho suas atividades do dia-dia.

AS (AVD'S) SAQ TAREFAS BASICAS DE AUTOCUIDADO E INCLUEM:

Alimentacao

. b, 7
Fonte: Canva.com

Fonte: Canva.com

1) Posicionar o paciente em diagonal em relacdo & mesa,fornecendo maior
suporte para o membro comprometido— se necessdario, colocar um
antiderrapante debaixo do lado afetado, a fim de manté-lo
sobre a mesa durante a refeicdo;

2) Incentivar o uso dos membros superiores para segurar o copo,
tendo o membro comprometido como apoio durante essa funcado;

3) Incentivar a utilizacdo do membro comprometido, como
auxiliar de todas as tarefas da alimentacdo, tais como: cortar alimentos, passar
manteiga ou margarina no pdo, beber um copo com liquidos, servir-se de
alimentos, dentre outras atividades.

(TEIXEIRA, 2003)
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Fonte: Canva.com Fonte: Canva.com

1) Incentivar o uso do membro comprometido para a higiene basica do
corpo;

2) Direcionar o membro comprometido com o auxilio do membro que
estd bom na tarefa de ensaboar e enxaguar todo o corpo; para
facilitar na hora do uso do sabonete, dar preferéncia para os liquidos,
assim facilita uso;

3) Sentado (a), cruzar as pernas para facilitar a higiene dos membros
inferiores;

Fonte: Canva.com

Fonte: Canva.com

Higiene elementar

1) Posicionar o membro comprometido sobre o lavatorio e incentivar o maximo
uso, quer seja como apoio ou como func¢do principal nas
tarefas de higiene (ex. escovar os dentes, lavar o rosto);

2) Ensinar o abrir a torneira com o auxilio do membro comprometido, quando

indicado.
(TEIXEIRA,2003)
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Vestuario

1) Para tronco superior: sempre abotoar a Gltima e a primeira
casa da roupaq, a fim de facilitar a orientacdo no abotoar;

2) Estimular a vestir primeiro o membro comprometido, a fim de manter o
membro ndo afetado livre para a finalizacdo de complementos do
vestudrio (botdes, fechos, ziperes etc) e de ajustes da roupg;

3) Ensinar a vestir o sutid encaixando os fechos antes de
vesti-los ou fechd-los na cintura, a fim de facilitar a atividade;

4) Para tronco inferior: vestir calcas, shorts na posicdo sentada. Cruzar uma perna sobre a outra
e encaixar um segmento, fazer o mesmo
para encaixar o outro membro. Subir a calca descarregando peso sobre o gluteo
ou deitar na cama e rolar para os dois lados a fim de subir a calca até o quadril;

5) Para abotoar, posicionar o membro afetado préoximo & “casa”
a fim de gerar estabilidade e abotoar com o uso do membro superior ndo
comprometido;

6) Para calcar meias, cruzar as pernas para facilitar o
alcance. Antes de calcar, pode-se facilitar puxando o calcanhar da meia para
fora, colocar a mao ndo afetada dentro da meia e vestir puxando a face externa
da meia em direcdo ao tornozelo;

7) Calcar os sapatos cruzando as pernas ou com auxilio de uma calcadeira.
Amarrar o cadarco de forma adaptada, com um n6é em cada lado ou com um
laco de apenas uma “orelha”.

(TEIXEIRA, 2003)
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CUIDANDO DO CORPO E DA MENTE

O processo de pandemia por conta do virus tem gerado
sentimentos de medo, ansiedade, angustia e depressao (OMS,
2020). Por isso, aqui encontram-se uma série de sugestoes
para cuidar do seu corpo e da sua satde mental neste
momento dificil para toda a sociedade.

Fonte: Canva.com

Se voceé estd cuidando de alguém lembre-se de utilizar
madscara quando estiverem préximos. Evite compartilhar
objetos de uso pessoal, como copos e talheres. Se possivel
evite ficar em ambientes fechados e pouco ventilados.
Também é importante separar um tempo para cuidar de
voceé, vale fazer atividades que vocé goste ou tentar

algumas das atividades descritas nas proximas paginas!
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1 — Cuidado com o "bombardeio desnecessario”
de informacoes. Pensar constantemente sobre a
doenca pode provocar aumento das sensacoes de
estresse e ansiedade. Reconheca e aceite essas
emocoes, mas evite a preocupacdo excessiva
filtrando a quantidade de informacoes que recebe,
principalmente as que sdo alarmantes vindas de
fontes ndo-confiaveis. Caso receba ou se depare
com alguma noticia suspeita, pesquise sobre em
alguma fonte confiavel. Dessa maneira, vocé evita
sofrimentos emocionais desnecessdrios. Uma boa
ideia @ buscar noticias positivas. Mesmo no meio de
tanta noticia negativa é possivel encontrar noticias
que aquecem o coracdo.

\\‘H///

(OMS, 2020)

Fonte: https://www.vectorstock.com
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2— Faca coisas que gosta. Aproveite o
tempo de quarentena para colocar em pratica
atividades de lazer e recreacdo que possam
te interessar, como ler, ouvir musica e assistir
filmes, por exemplo. Se vocé estd longe da
familia e amigos, o contato virtual pode ser
saudavel e acessivel. Procure pessoas de
confianca para manter esse apoio social

(OMS, 2020).
Fonte: https://br.depositphotos.com

3 — Cuide de vocé. Procure atividades que possam lhe
proporcionar bem-estar, como exercicios em ambientes
protegidos ou técnicas de relaxamento que farao diferenca na
sua saude fisica e mental.

(OMS, 2020).
Aqui estao algumas sugestoes:

¥ Automassagem para cabeca e pescoco: coloque as pontas dos
dedos no couro cabeludo fazendo movimentos circulares.
Passe os dedos na testa, por tras das orelhas, e va descendo
para a base da cabeca. Na regido do trapézio, proxima aos
ombros, pressione os dedos na pele fazendo movimentos
circulares novamente. Vocé pode também posicionar a mdo em
formato de "concha” para pressionar e soltar a pele, relaxando
essa regido que costuma acumular a tensdo do dia-a-dia.

(PALMEIRA, 2015)
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¥ Respiracdo e meditacdo: Em uma posicdo confortavel, comece a
respirar gentilmente, lentamente e profundamente, trés vezes.
Observe as sensacoes que a respiracdo provoca em qualquer parte
do seu corpo, como se estivesse recebendo uma espécie de
massagem interior. Mantenha agora a sua respiracdo no seu fluxo
natural, observando o curso completo de todo o ar que respirq,
reparando se € uma respiracdo rasa ou profunda, lenta ou rapida.
Fique atento a respiracdo, mas sem influencia-la de forma alguma.
Com cada expiracdo, relaxe seu corpo deixando que cada
pensamento alheio seja liberado e deixe, alegremente, que sua
atencdo permaneca focada em seu corpo. Continue praticando pelo
tempo que |Ihe for confortavel. Depois desperte conscientemente da
meditacado.

(WALLACE, 2011)

Se vocé se interessou sobre o item "respiragdo
e meditacdo”, pode encontrar mais guias na
internet. Nesse periodo de quarentena, estao
disponiveis plataformas gratuitas de varios
apps e sites, para que vocé consiga manter

“ essa rotina de exercicios de relaxamento.

Fonte: https://br.freepik.com

Aqui vao algumas sugestoes:

- Videos de meditacao guiada para pratica didria disponiveis no Youtube
- App LoJong (versdo gratuita ou versdo premium)
- App Medite.se (gratuito)
(disponiveis no Google Play, para versao Android e iOS)
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4 - Procure manter uma boa noite de sono. Assim como a
alimentacdo, o sono repdoe as energias e revigora o corpo e a
mente.

¥ Faca refeicoes leves antes de se deitar (o ideal é realizar a
ultima pelo menos duas horas antes de dormir) e evite ingerir
alcool, bebidas e alimentos com cafeina, como café, chas e
chocolates;

@ Durmade 6 a8 horas por dig, sem interrupcoes, e procure se
deitar e despertar nos mesmos hordrios;

¢ Prepare-se para uma boa noite de sono: préximo ao horario de
se deitar, evite fazer uso do celular ou realizar leituras que
possam provocar estresse. Se tem dificuldades para pegar no
sono, antes de se deitar procure uma atividade relaxante, como
ouvir musica suave ou ler algo que possa |lhe trazer a sensacdo
de bem-estar;

\ 4 Prepare o ambiente para uma boa noite de sono: observe a
iluminacdo, a temperatura, colchdo e travesseiros adequados.

(ASSOCIAGAO BRASILEIRA DO SONO, 2019)

Fonte: anvq.;:cl)m B Fonte: Canva.com - \Fonte: anva.com K
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5- Procure manter uma alimentagdo
saudavel e equilibrada. Além de todos os
cuidados em relacdo & higiene, é necessdario
cuidar da alimentacado. Evite frituras e
alimentos ricos em sal, acucares e gorduras.
A recomendacdo é consumir uma
alimentacdo saudavel e variada, rica em

frutas, legumes, verduras, e carnes magras.
Consulte seu médico ou nutricionista.

(BVS, 2013)

6 — Ndo pare seu tratamento. Organize-se
para tentar fazer as coisas nos mesmos
hordrios e assim criar uma rotina de
autocuidado. Se vocé esta em tratamento
meédico, ndo pare a medicacdo, e ndo tome

n— medidas ou decisoes por conta propriaq,
como por exemplo, mudar a medicacdo. Em
caso de duvidas ou urgéncia busque sempre

pelo profissional.

(OMS, 2020)
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Aqui estao alguns telefones Uteis
disponiveis de Sao Carlos - SP, caso
VOCe precise:

HOSPITAL UNIVERSITARIO —
(16) 3509-2498 — seg a sex das
8h as 12h e das 13h as 17h

SECRETARIA DE SAUDE —
(16) 3362-1350 | 3372-6592 |
(16) 99754-1585 | 99733-2355
— seg a sex das 8h as 16h

UNIMED — (16) 2107-7333 - 24
horas por dia | (16) 99789-7265 —
WhatsApp de seg a sex das 8h ds

22h e sab e domingo das 8h as
20h

SAMU:
192

SANTA CASA — (16) 3509-
1234 — diariamente das 7h
as 19h

VIGILANCIA
EPIDEMIOLOGICA — (16)
3307-7405 — seg a sex das
8h as 16h
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Nosso contato

(Docentes responsaveis):

Gisele Paiva
Email: gisato.paiva@gmail.com
gisele.paiva@ufscar.br

Jacqueline Denubila Costa
Email: jackk.denubila@gmail.com

Alunos da Graduacdo do curso de Terapia Ocupacional da
UFSCar:

Ana Flavia de Avila Camargo. Email: anaflaviaavilac@hotmail.com
Beatriz Giordani Botteon. Email: beatrizgbotteon@gmail.com
Karina Kaori Yoshida: karinakaoriyl0@gmail.com
Luana Hidemi Oiko. Email: luana_oiko@hotmail.com
Rafaela Pereira Silva. Email: rafa.p.6@gmail.com
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- REALIZACAO: UNIVERSIDADE FEDERAL DE SAO CARLOS-UFSCAR -

* Projeto de extensdo:
Educacdo em Salde e Orientacoes de Terapia Ocupacional a
Pacientes com Disfuncoes Fisicas,
durante o periodo de Isolamento Social devido a Pandemia do
Coronavirus (COVID-19)

Coordenadora:

Gisele Paiva - Professora Assistente no Departamento de Terapia Ocupacional da
UFSCar

Equipe de Trabalho:
Jacqueline Denubila Costa - Professora Substituta no Departamento de Terapia
Ocupacional da UFSCar
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Pétala Bianca Soares Beserra
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Giulia Falcirolli Goncalves
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Rosangela Aline Antdo
Sara Malvez Bienzobas
Danielle Ferreira de Sousa

Cartilha elaborada no site canva.com
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