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ESSE MATERIAL FOL
ELABORADO COM MUITO
CARINHO

Fonte: CANVA
Tem como objetivo contribuir com orientacdes para pacientes com doencas

reumaticas em meio ao cenario atual de pandemia do novo coronavirus (Covid-19) e
de isolamento social.

Nesse momento os atendimentos de Terapia Ocupacional em Disfuncao Fisica do
Adulto na Unidade Saude Escola - USE estao temporariamente suspensos.

Nesse sentido, objetiva também propiciar uma rede de solidariedade em tempos de
dificuldades.

Vocé nao esta sozinho!
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0 QUE E O
CORONAVIRUS 0U
COVID-I9?

Para melhor entendimento,
e importante elucidar que o novo Coronavirus (COVID-19) é
um virus identificado como a causa de um surto de doenca respiratoria detectado
pela primeira vez em Wuhan, China.

A COVID-19 causa infeccao respiratoria.

(WHO, 2020; BRASIL, 2020a)
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COMO OCORRE A
TRANSMISSAO E O

Fonte: CANVA

Fonte: CANVA

As formas de transmissao do virus ainda estao sendo
estudadas.

O que se sabe até agora e que a transmissao pode acontecer
de uma pessoa doente para outra ou por contato proximo.

(BRASIL, 2020)
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Aperto de maos Goticula
(principal forma de contagio) de ..-'.:III;H:

Objetos ou superficies contaminadas, como celulares, mesas,
macanetas, brinquedos, teclados de computador etc.

Fonte: BRASIL, 2020.
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QUAIS 0S
 SINTOMAS?




Importante saber:

Se vocé ou alguem ¢

sintomas da COVID-"

a sua familia estiver com
9, entre em contato com

0S servicos de saude de sua cidade,
preferencialmente por telefone.

Ao final dessa
cartilha, vocé encontra uma lista dos telefones
da cidade de Sao Carlos-SP.

(BRASIL, 2020a)
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Por que meus
atendimentos na USE ' o

foram suspensos?

fOIEgE N - Fonte: CANVA
O Coronavirus tém uma alta capacidade de se espalhar por meio de

secrecOes e goticulas contaminadas.

Sao essas secrecoes e particulas
gue ficam suspensas no ar quando alguém esta tossindo ou espirrando e,
como podem permanecer viaveis durante um tempo em diferentes
superficies, aumentam o risco de transmissao!

No momento, quanto
menor o acesso aos locais publicos e movimentados, menores 0s riscos
de transmissao e infeccao da doenca.

(WHO, 2020; BRASIL, 2020a)
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Fopite:
https://www.saudedic
a.c om.br/o0s-15-rem
edios-caseiros-para-
artrite-reumatoide/

Voce sabe o que séo
as doencas

reumaticas?

Popularmente conhecidas como reumatismo, sao prevalentes e representam
0 conjunto de diferentes doencas que acometem o aparelho locomotor, ou
seja, 0ss0s, articulacbes (“juntas”), cartilagens, musculos, tenddes e ligamentos. Pl

https://www.saudedica.c
om.br/0s-15-rem

Além disso, algumas doencas reumaticas podem comprometer outras partes e e na
artrite-reumatolae
funcdes do corpo humano, como rins, coracao, pulmdes, olhos, intestino e ate
a pele.

As doencas reumaticas mais comuns sao osteoartrite, tambeém conhecida

como artrose, fibromialgia, osteoporose, gota, tendinites e bursites, febre

reumatica, artrite reumatoide e outras patologias que acometem a coluna
vertebral.

(BRASIL, 2013)
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Doencas reumaticas
quem pode ter?
onte CANY 4

As doencas reumaticas ndao ocorrem so em idosos. Qualquer pessoa
(criancas, jovens e adultos) pode ser acometida de algum tipo de doenca reumatica.

Elas ndo dependem de cor, sexo ou idade e podem ser causadas ou agravadas por:
 Fator genetico* traumas* obesidade* sedentarismo- estresse, ansiedade, depressao-
alteracdes climaticas.

Esse grupo de doencas ndo e transmissivel, nao é contagioso e normalmente é
acompanhado de dor.

(BRASIL, 2013)
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Fonte: CANVA

sintomas podem ser:
/// ’- N

Dor nas articulac6es (principalmente por mais de seis semanas).
Vermelhidao, inchaco e calor nas articulacoes.

Dificuldade para se movimentar ou rigidez nas articulacées ao
acordar.

Diminuicao da flexibilidade da coluna ao calcar os sapatos.
Limitacdo para pentear os cabelos.

Dificuldade para escovar os dentes.
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Artrite

reumatoide (AR)

Eepe=ENTEREST

A Artrite Reumatoide € uma doenca cronica, inflamatoéria, € uma

doenca autoimune. A inflamacao persis

tente das articulacdes, se

nao tratada de forma adequada, pode levar a destruicao das

"juntas", o que ocasiona deformidades e
para as atividades da vi

imitacdes para o trabalho e
da diaria.

O tratamento adequado e precoce pode prevenir a ocorréncia de
deformidades e melhorar a qualidade de vida de quem tem a
doenca. A Artrite Reumatoide acomete cerca de 1% da populacao.

(COMISSAO DE ARTRITE REUMATOIDE, 2011)
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Osteoartrite

ou Artrose

FomeeRBINTEREST

As mulheres sao as que mais sofrem com a Osteoartrite, embora homens
também possam apresentar a doenca.

A maioria dos pacientes acometidos por Osteoartrite tem acima de 50 anos de
idade. Muitas vezes as pessoas tém alteracdes que sao manifestacdes de
Osteoartrite sem que se deem conta disso.

Assim, 0s famosos “bicos-de-papagaio” e o joanete sao alteracdes na maioria das
vezes decorrentes de Osteoartrite, a despeito dos nomes populares.

(COMISSAO DE OSTEOARTRITE DA SOCIEDADE BRASILEIRA DE REUMATOLOGIA, 2011)
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Osteoartrite

ou Artrose

Boa parte dos 0ssos é revestida por um material claro, relativamente
translucido, gue nao tem nervos nem vasos sanguineos (portanto nao doi
nem sangra), chamado cartilagem.

Essa cartilagem, que participa no amortecimento dos impactos durante os
movimentos, sofre um processo de destruicao durante a Osteoartrite.

Assim, 0 0sso que fica logo abaixo dessa carti
pressao e também se deteriora. Da mesma fo

agem enfrenta aumento de

rma, 0s tendoes, musculos e

ligamentos que envolvem a junta sao afetados quando existe Osteoartrite.

(COMISSAO DE OSTEOARTRITE DA SOCIEDADE BRASILEIRA DE REUMATOLOGIA, 2011)
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Yeja a sequir algumas sugestoes do que
fazer em casa,
enquanto os atendimentos da USE
NAo retornam!

Fonte: CANVA

Fonte: CANVA Fonte: CANVA
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AUTOCUIDADO DAS e

\ I'._ e | |
Hidrate e lubrifique suas maos antes dos exercicios. Qe

Colocar agua (a temperatura ambiente) em uma bacia, |
Deixar as maos na agua durante 10 minutos. r

’f—- -' s’f Y I"L,
J *i y,
Enxugar levemente, \ | L
Pingar algumas gotas de 0leo nas maos e espalhar | Gl 4
' r'."xh -4._!% f.ll_g' JI-"IJP.
bem. T
(7" |
(LEHMAN, et al., 1997) W=\

Fonte™EHMAN, et al., 1997

o DTO
L:{ .-[‘m USE f Departamento de Terapia Ocupaciona 1 z |
UNIDADE SAUDE ESCOLA - UFSCar LAFATec



Fonte: CANVA

TECNICAS DE
CONSERVACAO DE
ENERGIA

Sao ferramentas utilizadas com objetivo de reduzir o gasto
energetico durante a realizacao de atividades cotidianas,
diminuindo também a sensacao de dispneia (falta de ar), e
aumentando a funcionalidade na execucao de tarefas.

(VELLOSO; JARDIM, 2006)
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Fonte: CANVA

Realizar atividades

sem pressa

Acorde mais cedo, inicie a atividade antes, tome
mais tempo para sua conclusao.

Nao gaste sua energia realizando as atividades
com pressa.

(MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013)

)
' DTO
L ] - | I Departamento de Terapia Ocupaciona
UNIDADE SAUDE ESCOLA - UFSCar LAFATec

Fonte: PINTEREST

16



Deslizar objetos

Caso seja necessario levar objetos
pesados para outro ambiente,
coloque-os sobre um carrinho que
consiga empurrar tranquilamente. "Ontes M S| OSI M ERR >, 2013

pesados:
Evite levantar ou carregar pesos, ) )
quando for necessario pegar algo, li"‘*?“'ﬂ.ﬂ
o A
arraste sobre a superficie. I!Ta 3
)

(MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013)
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Organizar sequéncias
simplificando as

tarefas:

Organize os objetos nos armarios
de forma que estejam proximos e
em sequéncia, evitando assim
buscar objetos em outros
ambientes ou em lugares mais
distantes.

(MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013)

REGULAGEM DE ALTURA PARA ESTOCAGEM DE OZJETOS =

MATERIAIS UTILIZADOS NA VIDA DIARIA,

OBJETOS DE USO RARO

QOBJETOS DE
USO OCASIONAL

REGIAD
DE USO
FREQUENTE
E EQUIPAMENTOS
PESADOS

OBJETOS DE |
USO OCASIONAL \

OBJETOS DE [1\
USO RARO
3
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Mantenha posturas

adequadas:

Sente-se ou abaixe,
evitando curvar-se.

(MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013)

Fonte: MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013
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Manter a coluna reta ao pegar objetos pesados Mao deixar a coluna curvada

Fonte: BIANCHIN, et al., 2010
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Carregar

objetos

Fonte: BIANCHIN, et al., 2010
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Carregar

objetos
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Organize o

ambiente

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

(MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013)
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Alimentacao:

Uso de talheres e copos mais leves,
diminuindo a carga durante a atividade.

Uso de antiderrapantes, evitando que o
prato escorregue.

Fonte: MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013

(MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013)
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Ao preparar o alimento:

Pegue com ambas as maos.
Nao faca esforco, utilize a palma da
mMao para realizar movimentos de

pinca.

(MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013)

Fonte: MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013
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ERRADO

Use a palma da mio para abrir tampas e poles

Utilizar as duas mios para segurar Nunea utilizar uma tinica mio. Objeto pesado.

Apoiar no braco e na cintura Nio segura com os dedos

25

Fonte: BIANCHIN, etal., 2010
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Unhlizar uma colher de cabo compnido para cozinhar

MNio utilizar colher de cabo curto

Utilizar as duas mios para segurar objetos

uftemm 2o UYSE % é

UNIDADE SAUDE ESCOLA - UFSCar LAFATec
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Fonte: BIANCHIN, etal., 2010

Nunca utilizar uma dnica mio
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Vestuario

Utilizar roupas mais largas, leves e
confortaveis.

Nao carregue bolsas pesadas. Carregue bolsas
transversais e/ou mochilas em ambos os
ombros, mantendo sempre a coluna reta.

Usar sapato sem cadarco.

(MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013)
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- Barras de apoio:

Banho e

autocuidado

Realizar a atividade scintado.
Utilize produtos com tampas faceis de
abrir. Utilize equipamentos auxiliares,

como: Escova de dente elétrica.

(MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013) /

Fonte: MACHIOSKI; HEINRICHS, 2013
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a palma das Evitar de 5 dedos
Fonte: BIANCHIN, eta/ 2010
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- Cadeira e banho:

- Esponjas adaptadas:

Fonte: MACHIOSKI, HEINRICHS, 2013
Fonte: MACHIOSKI;, HEINRICHS, 2013

Fonte: BIANCHIN, et al., 2010
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Fonte: CANVA

Protecao

articular

Respeite a dor: use-a como um sinal para mudar a atividade.
Reduza a forca e o esforco necessario para fazer alguma atividade mudando a
forma de fazé-la, usando dispositivos adaptados ou reduzindo o peso dos
utensilios.

Evite permanecer na mesma posicao por tempo prolongado.
Evite segurar objetos com muita forca.

Regule seu dia equilibrando momentos de atividade e repouso, alternando
tarefas leves e pesadas e fazendo atividades em um ritmo mais lento.

(NOORDHOEK; LOSCHIAVO, 2005)
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Massagem

retrograda:

L evante a mao acima do cotovelo e do nivel do
coracao.
Administrar diariamente por 10-15 min.

Use um hidratante / lubrificante para reduzir o atrito.
Mantenha a mao / pulso em uma posicao neutra.

Massagem das pontas dos dedos para baixo em
direcao ao cotovelo, tanto na frente quanto nas costas

da mao
(ORTOCITY, 2017)
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Fonte: https://br.freepik.com/fotos-
premium/fisioterapeuta-fazendo-m
assagem-nas-maos_1687506.htm
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Banho de

contraste \A

Deve-se comecar mergulhando a mao em agua
guente, por um tempo de 3 0U 5 MINULOS €M SEEUIAA ..., eamarshscossorioommress com/2014/10/07 /dicoe.
e sem descanso, passa-se para a agua gelada, por 1 % NS s
Oou 3 minutos.

Pode ser alternada 3 vezes, sendo que o tempo total | A
da aplicacao da técnica do banho de contraste é de
20 a 30 minutos. Pode ser realizada até 4 vezes ao dia.

Fonte: https://www.musely.com/tips/Put-Your-Nails-In-A-Bowl-Of-
(PRENT|CE' 201 4) Cold-Water-To-Make-Them-Dry-Quicker-After-Painting-

Them-/7196215
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Alongamentos

o - - J/} 4;.@»{‘_

Fonte:CANVA
Faca os alongamentos mantendo uma regularidade, no minimo trés vezes ao dia.

Figue na postura de alongamento de 20 a 30 segundos, evitando balanceios que podem
estimular o reflexo de contracao ao invés do alongamento.
Respire calmamente durante os exercicios.
Exercite-se sem sentir dor.

Direcione os alongamentos para as regides mais tensas de seu corpo.
Os exercicios devem ser feitos com prazer e nao por obrigacao.
Caso sinta dores fortes, procure um medico com urgéncia.

(SINDICATO DOS TRABALHADORES DE MARINGA)
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Antebraco, miao e

dedos

Com os ombros relaxados, estique um braco mantendo-o
elevado ligeiramente abaixo do nivel do ombro, com a palma da
mao voltada para fora como se estivesse fazendo o sinal de
"pare”.

Puxe esta mao com a outra em direcdao ao seu corpo. Mantenha
nessa posicao por 20 segundos.

Alterne o movimento com o punho dobrado a palma da mao
para dentro e dedos para baixo.

Faca estes exercicios nos dois bracos.

Repita 3 vezes cada lado.

(SINDICATO DOS TRABALHADORES DE MARINGA)

o
o DTO
L. 1 .'[T;_ 1 USE , Departamento de Terapia Ocupacional
UNIDADE SAUDE ESCOLA - UFSC.

Car LAFATec

Fonte: SINDICATO DOS TRABALHADORES

DE MARINGA
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Gire o punho no sentido horario e anti-horario, os
dedos devem estar relaxados.

Uma das palmas das maos na altura do peito
estendendo o punho.

Faca esse exercicio abaixando as maos e separando
as palmas sem separar os dedos.

(SINDICATO DOS TRABALHADORES DE MARINGA)

Fonte: SINDICATO DOS TRABALHADORES
DE MARINGA
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Exercicios para
as maos,

dedos e punho.

Crie o habito de fazer os exercicios indicados para evitar
incapacidades, deformidades e promover o fortalecimento
da musculatura.

Antes de iniciar os exercicios, voceé precisa preparar a pele
de suas maos para alcancar um melhor resultado.

idrate e lubrifigue as suas maos.

(BRASIL, 2010)
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Esticar os

dedos

Este exercicio melhora o movimento das "juntas" dos dedos
e estica a pele.

1° Apoiar a mao na mesa ou no colo (como mostra o desenho).

2° Com a outra mao iniciar o deslizamento desde o cotovelo N\ L 2
até o dedo. \ \ AL
Ll

3° No final segurar o dedo o mais aberto possivel e contar
até 30 devagar.

Repetir 3 vezes com cada dedo.

Fazer o exercicio completo 3 vezes ao dia.

(BRASIL, 2010)
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Levantar os dedos

com ajuda

Este exercicio mantém ou melhora o movimento articular (das
juntas) dos dedos.

1° Apoiar as costas da mao (o dorso) sobre a perna com os dedos o7y 3% "
fechados. L™ o
v ’
/ #
2° Com a outra mao manter as juntas da mao dobradas, conforme i'
desenho. 1
3° Levantar as pontas dos dedos até fi carem retos (em pé como no ety S
desenho). 1
4° Contar até 30 devagar. =
———
Repetir 3 vezes. Fonte: BRASIL, 2010

Fazer o exercicio completo 3 vezes ao dia.
(BRASIL, 2010)
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" Levantar os dedos

sem ajuda

Este exercicio melhora o movimento dos dedos.

1° Apoiar as costas da mao (o dorso) com os dedos esticados na perna ou na
mesa.

2° Dobrar as juntas da mao até os dedos ficarem retos, apontando para cima.

3° Segurar os dedos levantados (em pé).
4° Contar ate 5 devagar.
5° Voltar a posicao inicial e descansar.
Repetir 10 vezes.

Fazer o exercicio completo 3 vezes ao dia.
(BRASIL, 2010)
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"Bico de

pato"

Comece o exercicio, seguindo corretamente as instrucoes:
1° Apoiar o cotovelo na mesa.
2° Virar a palma da mao para frente.

3° Dobrar os dedos esticados, com o polegar reto e abaixo
dos outros dedos, formando o bico de pato, abrindo e
fechando o bico.

Repetir o exercicio 10 vezes.

Fazer o exercicio 3 vezes ao dia, respeitando o seu limite.
(BRASIL, 2010)
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Esticar o

Punho

Alongar os tenddes. Manter ou melhorar o movimento
articular (da junta) do punho.

Apoiar o antebraco na perna ou na mesa deixando a
mao para fora.

Com a ajuda da outra mao dobrar o punho para tras.

Contar ate 30 devagar. |

Repetir 3 vezes \

(LE HMAN, et a/ ]997 Fonte: ;_EHMAN, et al., 1997
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Dobrar o punho

para tras.

Este exercicio mantem o movimento articular (da junta) do punho e
melhora a forca muscular.

1° Colocar o antebraco e mao apoiados na mesa e virados de lado
(como mostra o desenho).

2° Dobrar o punho para tras.
3° Manter a posicao com forca e contar até 5, devagar.
4° Descansar.

Repetir 10 vezes.

Fonte: BRASIL, 2010

Fazer o exercicio 3 vezes ao dia.
(BRASIL, 2010)
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" Cuidando da stiade

mental Qlo

Fonte: PINTEREST L : Fonte: PINTEREST
Priorize o seu bem estar cuidando do corpo e da mente.

Saude mental é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e
NAao apenas a auséncia de doenca ou enfermidade.

Saude mental € uma parte da saude.
Saude mental € mais do que auséncia de doenca.

Saude mental esta intimamente ligada a saude fisica e a0 nosso
comportamento.

Neste sentido positivo € importante cuidar da saude mental porque ela é a
base para o bem-estar.

(JESUS; REIS, 2017)
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0 que fazer para
melhorar a saude

mental?

Manter habitos alimentares, exercicios fisicos, contato social atraves de ligacdes ou mensagens, realizar
atividades de lazer como leitura, ouvir musicas, jardinagem, costura e jogos.

O prazer e fundamental para o bem estar, com isso podemos entender que nao so o lazer, mas qualquer
atividade relacionada com o prazer pode ter efeitos positivos sobre a saude mental.

O controle do estresse é uma simples forma de evitar a diminuicao de células importantes no seu sistema
de defesa.

(JESUS; REIS, 2017)

SONO E REPOUSO
Fonte: JESUS; REIS, 2017
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Relaxamento

Respiracao diafragmatica:

Realizar entre 5 e 10 inspiracfes e expiracdes abdominais,
de modo lento e profundo, a partir do diafragma.

Respire pelo nariz e expulse o ar pela boca, e concentre-se
em esvaziar completamente os pulmaoes antes de inspirar
novamente.

Nao subestime os beneficios da boa respiracao.

(ESRaesrZ019)
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Fonte:
https://www.joaomagalhaes.com/o-tao-do-
reiki/2014/04/joshin-kokyu-ho-a-tecnica-da-
respiracao/

Expirar
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Meditacio:

atencao plena.

FagEesCANVA
S3ao varias as técnicas e exercicios da mente, ligados ao foco

de atencado, estado de presenca, percepc¢ao, contato,
observacao e interacao. Tudo pode ser feito atraves do
consciente ou estimulando o inconsciente.

O simples fato de estar presente, sem julgar, sem avaliar ou
analisar, pode ser uma experiéncia rica e poderosa para o
bem-estar fisico e mental.

(MINHA VIDA, 2016)
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Banho

Fonte: CANVA.
Banho: Ao tomar banho, ponha sua atencao ao momento presente e tudo que

envolve o seu banho: seu corpo, textura, temperatura, sensacao, a agua que te toca,
0 sabao, etc.

Esse movimento mental nao deixa de ser um leve estado hipnotico. Tudo que vocé
deve prestar atencao é no que esta fazendo e acontecendo aqui e agora.

Com isso, outros pensamentos, ditos intrusos, sao deixados de lado, sem que eles
tomem lugar do seu objetivo. Vocé pode treinar cada vez mais para estar no
comando do seu pensamento. Vocé domina suas ideias e nao ao contrario.

(MINHA VIDA, 2016)
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v

-

Lavando o rosto f ﬂl
a0 acordar: s
NN

\
| -

Fonte: CANVA
Ao lavar o rosto ao acordar, vocé pode fazer o mesmo processo descrito acima. Sua

atencdo pode e deve estar na acao realizada, nas suas maos que tocam o rosto, na
agua, no sabao, etc.

Quanto mais simples a acao executada melhor, assim, vocé evita desvios de atencao
e emoc¢oes invasivas quando o momento pede sua serenidade e total capacidade
para o estado de presenca.

ldeias negativas, crencas erroneas e mal estar sao eliminados ao estar pleno no
presente.

(MINHA VIDA, 2016)
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Meditacao:

Agora observe as partes relaxadas.

Cheque o corpo inteiro com a mente Verifique seus pensamentos,

Em um lugar calmo, faca um : L ‘ '
pacto de so se levantar depois Inspire e expire cinco vezes. . I'Epfre nes (e s tenslun:-.:.das. sem altera-los;
O . Feche os olho e escaneie seu corpo: Nao tente mudar esse quadro;
Faca 10 respiracdes (1 — inspira,
2 - expira...) e recomece. $6 pare e abra os olhos quando o Fonte: https://www.almanaquesos.com/
Se pensamentos atrapalharem, despertador tocar, depois fique meditacao-mindfulness-tecnica-da-respiracao/

volte a contagem; alguns sequndos se observando.
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Dicas de lazer para

acessar.
Fontes seguras de informacoes
sobre o Covid-19:
Sites de jogos: https://www.informasus.ufscar.br/
(Sudoku) https://saude.gov.br/

https://sudoku.com/pt
(Palavras cruzadas)

https://www.soportugues.com.br/secoes/jogos/palavrasCruzadas/
Diversos:

https://www.cognifit.com/br/public/games
Livros gratuitos para baixar:

https.//www.amazon.com.br/b?ie=UTF8&node=6311441011

SENeLs-toe  LAPATSC
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Nosso contato (z:£>

Gisele Paiva.
Docente coordenadora do Projeto de Extensao.
Email: gisato.paiva@gmail.com

Pétala Bianca Beserra.

Estudante do curso de graduacao em Terapia Ocupacional.
Email: bianca.petala@gmail.com
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