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RESUMO

O tema abordado é recente no cenario mundial, onde nos deparamos com a
pandemia do COVID-19, que é causada pelo coronavirus Sars-Cov-2. E uma infeccéo
respiratdria potencialmente grave. O alastramento do virus foi de forma veloz. Diante
desta crise, foram divulgadas medidas de prevencao. O virus sofreu mutacdes e em
2021 obtiveram a astrazeneca, Coronavac e Jenssen que tiveram eficacia
comprovada pela Anvisa. De acordo com a OMS, sdo mais de 512 milhdes de casos
confirmados. Pessoas recuperadas comecaram a apresentar diversas sequelas,
conhecidas como “Sindrome Pds-Covid”, sdo acompanhados sintomas respiratorios,
cardiovasculares, psicossociais e sintomas especificos como alopecia. Utilizando
produtos naturais e exercicios para amenizar os sintomas. Redigimos o manual,
criamos uma pagina no Instagram para divulgar contetdo. Elaboramos uma palestra
na ETEC Adolpho Berezin e uma reunido com o grupo “Pés-Covid anénimo, 0 novo
normal”. Obtivemos respostas positivas do publico palestrado a respeito do conteudo
ministrado. Cumprimos todos 0s Nnossos objetivos e esse trabalho foi de suma
importancia para nés e para a sociedade, com o aprofundamento no tema nos permitiu
atingir um maior conhecimento, e por sua vez, ajudar o publico a obter informacdes e

a como aliviar a situacdo na qual estdo passando.

Palavras-chaves: Sindrome; Covid; Sequela; Sintomas.



ABSTRACT

The theme addressed is recent on the world stage, where we are in the face of the
COVID-19 pandemic, which is caused by the Coronavirus Sars-Cov-2. It's a potentially
serious respiratory infection. The spread of the virus was rapid. In the face of this crisis,
prevention measures have been announced. The virus mutated and in 2021 they
obtained astrazeneca, Coronavac and Jenssen that had efficacy proven by Anvisa.
According to the WHO, there are more than 512 million confirmed cases. Recovered
people began to have several sequelae, known as "Post-Covid Syndrome",
respiratory, cardiovascular, psychosocial and specific symptoms such as alopecia are
followed. Using natural products and exercises to alleviate symptoms. We wrote the
manual, created an Instagram page to promote content. We prepared a lecture at
ETEC Adolpho Berezin and a meeting with the group "Post-Covid anonymous, the new
normal”. We obtained positive responses from the public lectured about the content
taught. We fulfilled all our objectives and this work was of paramount importance to us
and to society, with the deepening in the theme allowed us to achieve a greater
knowledge, and in turn, help the public to obtain information and how to alleviate the

situation in which they are going through.

Keywords: Syndrome; Covid; Sequel; Symptoms.
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INTRODUCAO

O tema abordado € recente no cenario mundial, onde nos deparamos com a
pandemia do COVID-19, que foi identificada na China, sendo reportado o primeiro
caso em dezembro de 2019 na cidade Wuhan. A principio ndo deram a devida
importancia para esse virus o que levou a uma alta transmissibilidade a nivel global.
Apdés um grande numero de pessoas infectadas em diversas partes do planeta
comecaram os estudos mais acelerados e 0s meios de contencéo para evitar avanco
exacerbado de contaminacao.
DEFINICAO DE VIRUS

S&o parasitas intracelulares, dependendo de outras células para se reproduzir.
N&o sédo considerados seres vivos porque ndo possuem estrutura de célula e nédo
dispde de metabolismo préoprio. Tem uma estrutura basica com dois componentes:
algum tipo de &cido nucléico e um envoltério composto de proteinas, o capsideo.
ESTRUTURA DO CORONAVIRUS?

Existem varios tipos de coronavirus existentes, € uma familia viral antiga,
recebem este nhome porque o seu capsideo tem proteinas em formato de bastéo

dando aspecto de coroa ao virus conforme figura 1.

Proteina S
P

A\

RNA fita
simples

Figura 1 — CoronaVirus SARS-CoV-2.

Fonte: www.ufrgs.br



O QUE E O SARS-CoV-2?

E um virus da familia do coronavirus que ao infectar humanos causa a doenca
gue chamamos de Covid-19, ficando conhecido como “nhovo coronavirus”.

O COVID-19 é causada pelo coronavirus SARS-Cov-2, € uma infeccao
respiratdria potencialmente grave, com alto indice de contagio. Pertence a uma familia
ja bem conhecida pela comunidade cientifica que apontaram mais sete tipos
coronavirus que tem laténcia de contaminagcédo em seres humanos.

SINAIS E SINTOMAS

O quadro clinico é caracteristico de uma Sindrome Gripal podendo variar 0s
seus sintomas, apresentando hipertermia, tosse, dispneia, mialgia, fadiga, sintomas
respiratorios e sintomas gastrointestinais.

TRANSMISSAO

Ocorre diretamente pelo contato com pessoa infectadas, ou, indiretamente,
pelo contato com superficies e objetos utilizados por pessoas infectadas. A maioria
dos contagios sdo através de contato com pessoas sintomaticas. Também existem
evidéncias de transmissdao de portadores assintomaticos, mas de acordo com a
Organizacao Mundial da Saude tem menos probabilidade que os sintomaticos.
TRANSMISSAO POR CONTATO

E pelo contato direto com uma pessoa infectada através de apertos de méo
seguido de toque aos olhos, nariz ou boca.
TRANSMISSAO POR GOTICULAS

Déa-se por meio de exposicdo a coticulas respiratorias expelidas, contendo o
virus, de uma pessoa infectada sendo por tosse, ou espirros, principalmente quando
esta a menos de um metro de distancia da outra pessoa.

TRANSMISSAO POR AEROSSOL

Sao pelo contato com goticulas respiratérias menores que portam o virus e que
podem ficar suspensas no ar, sendo levadas por distancias maiores que um metro e
por um periodo maior de tempo.

ALESTRAMENTO DO VIRUS

O alastramento do virus pelo mundo foi de forma veloz por ndo acreditarem que
iria se transforar numa pandemia, os estudiosos alertaram e propuseram acdes de

prevencdo e contencdo que nao foram respeitadas pela populagcdo e seus



governantes. O principal meio de infecgdo foi pelo desenfreado nimero de pessoas
viajando pelo mundo cooperando para o crescimento de infectados.
PRIMEIRO CASO NO BRASIL

O primeiro caso no Brasil foi em Sdo Paulo no final de fevereiro de 2020 apos
a comemoracdo do carnaval, onde recebemos muitos turistas infectados, porém
assintomaticos e disseminaram o virus. Desde entdo os numeros foram alarmantes e
espalharam-se por todos os estados.
MEDIDAS ADOTADAS NA TENTATIVA DE CONTROLE DA DISSEMINACAO DO
VIRUS

Diante dessa crise foram divulgadas medidas de prevencdo como
distanciamento social, utilizacdo da méscara facial e lavagem das maos, que
ajudariam a controlar o virus. A ndo conscientizacdo levou a um estado cadtico
levando a muitos Obitos e casos graves que resultaram em colapso mundial na saude.
Foram executadas medidas para tentar sanar a superlotacao das UTI's como criacao
de hospitais campanhas, compras de respiradores, aberturas de mais leitos, mesmo
assim em determinado momento nao foram suficientes, entdo os governantes, em sua
maioria, decretaram lockdown.

MUTACOES SOFRIDAS

O virus sofreu mutacdes e j4 obteve variantes, Alpha, Beta, Gama, Delta,
Omicron e Omicron BA.2, neles foram mudando o publico mais atingido, que a
principio eram os idosos e foi modificando para o publico adulto-jovem, causando uma
forma mais grave da doenca a cada evolucao viral.

VACINA

A corrida pela vacina foi constante, varios paises em busca de ter resultados
positivos, visto que é a melhor forma de prevencgéo. Houve muitas controvérsias sobre
o desenvolvimento dessas vacinas, nédo acreditavam na credibilidade do efeito
protetor, achavam que iria sofrer algum dano a saude a longo prazo e muitas outras
teorias. Em 2021 obtiveram a astrazeneca, Pfizer, Coronavac e Jenssen que tiveram

eficacia comprovada por testes da ANVISA.
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JUSTIFICATIVA

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) sdo mais de 512
milhdes de casos confirmados espalhados pelo mundo todo. Diante deste cenério, as
pessoas recuperadas da fase aguda da doenca, comecaram a apresentar diversas
sequelas que ficaram conhecidas como “Sindrome Pds-covid”.

Estudos realizados com pacientes que estdo recuperados a mais de trés
meses, apresentaram diversos sintomas onde alguns melhoravam com o tempo e
outros nao.

Segundo o artigo publicado no Jornal Clinica de Microbiologia e Infec¢éo, em
2020, que obtiveram 538 pessoas e um grupo de comparacao inclusos, analisaram os
pacientes desde sua internacao clinica, alta e sequelas pds-covid. O tempo de alta
hospitalar para entrar nesse estudo era de 95 a 100 dias. 538 pacientes onde 54,5%
eram mulheres e a idade média desse publico era de 21 a 60 anos de idade. As
sequelas que mais foram apresentadas sao sintomas respiratorios 39%, sintomas
cardiovasculares 13%, sintomas psicossociais 22,7%, alopecia 28,6%.

Algumas comorbidades foram observadas em cento e setenta e sete (177)
pacientes, sendo distribuidas em hipertensao, diabetes, Doenca Pulmonar Obstrutiva
Cronica (DPOC), doencga coronaria, doencga renal crdnica, carcinomas e outros.

Do declinio fisico que foram observados em 152 pessoas sdo acompanhadas
de sudorese intensa (23,6%), mialgia (4,5%), artralgia (7,6%), tontura (2,6%). Dos
sintomas respiratérios estdo expostos polipneia pés-atividade (21,4%), angustia no
peito (14,1%), dor no peito (12,3), tosse (7,1%); Dos sintomas cardiovasculares estao
inclusos taquicardia em repouso (11,2%) hipertensédo recentemente diagnosticada
(1,3%); Dos sintomas psicossociais mais apresentados sao sonopatia (17,7%)
Ansiedade (6,5%) e depressao (4,3%); dos sintomas especificos que esta em
evidéncia é a alopecia onde 154 pacientes relataram, que corresponde a 28,6%,
sendo mais comum em mulheres, foram 142 acometidas e apenas 12 homens.

Todos os sintomas clinicos relatados sdo mais presenciados em mulheres,
exceto a taquicardia em repouso que foi mais exposto nos homens. Essas
manifestagcbes acompanham os pacientes mesmo 3 meses apos a infec¢do e alguns
relatam melhora dessas sequelas com o passar do tempo. Ja os sintomas persistentes

como dores nas articulagbes, dores no peito e tosse merecem atengédo dobrada.
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Achados com o tempo tem muita relagédo com problemas cardiovascular (13%)
adquirem com o tempo hipertensdo e aumento da frequéncia cardiaca em repouso
gue precisam ser investigados.

Estudos mais recentes, 2021, mostram que as evidéncias sobre o espectro da
sindrome po6s-COVID estdo evoluindo e continuardo assim nos préximos anos. A
incidéncia de sequelas p6s-COVID é estimada entre 10 e 35% entre fadiga,
dispneia, algia em regido toracica, ansiedade, depressao e disgeusia e anosmia estao
entre 0s sintomas mais comuns. Em pacientes que nao foram hospitalizados os
nameros relatados sdo de 10% a 35%, ja os que foram hospitalizados chegam na

incidéncia demais de 80%.

A fadiga crbnica, que apresenta exaustao prolongada, sendo o sintoma mais

comum, cerca de 17,5% dos pacientes que pode persistir por mais de 7 meses.

Dispneia e algia toracica, estdo mais presentes em pacientes que passaram
por internacdo médica. Estdo relacionadas quando ha esforco fisico, diminuindo a
tolerancia aos exercicios, podendo se estender por até 4 meses.

Ansiedade, depressao e transtorno de estresse pés-traumatico afetam 23 a
26%. Desenvolvem obsessfes e compulsdes, desconfianga, diminuicdo da atividade
social, dificuldade de concentracao, agressividade e irritabilidade. Teve uma

predominancia no sexo masculino desses transtornos.

J& a disgeusia e anosmia, ha incidéncia de 9% a 11% durando mais de um

més. ldade e sexo nao é relativo, tendo relatos em ambos 0s géneros.
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OBJETIVOS
OBJETIVO GERAL

Utilizamos produtos naturais e exercicios para amenizar os sintomas dos

pacientes com Sindrome Pds-covid.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

1) Estimulamos e Conscientizamos o publico alvo sobre o consumo de chas e
exercicios fisicos na presenca de Sindrome Po6s-Covid.

2) Influenciamos através das redes sociais, sobre as sequelas e os tratamentos
alternativos.

3) Informamos sobre a sindrome através do manual.
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METODOLOGIA

Redigimos um manual com os contetdos sobre alimentacéo, chés, exercicios
fisicos e mentais, que esta disponibilizado em formato de PDF e entregue de forma
impressa para a palestra realizada na ETEC Adolpho Berezin.

Criamos uma péagina na rede social, Instagram, para divulgar contetddos
semanais, sendo eles dois posts sobre o assunto. Postamos a respeito do o que é a
Sindrome P6s-Covid, quais sdo as mais diversas sequelas e os tratamentos
alternativos com base em artigos e livros pesquisados, habitos alimentares e ainda,
compartilhamos videos de como realizar os exercicios para o alivio da fadiga.
Também disponibilizamos um pdf com um manual digital com o resumo de todos os
conteudos para acompanhamento diario.

Elaboramos uma tarde de palestra, na ETEC Adolpho Berezin, onde
abordamos inimeros sintomas da Sindrome P6s-Covid, e instruimos sobre a eficicia
dos chas para alivio dos sintomas, alimentacao saudavel, exercicios fisicos e mentais.
Nesse mesmo cenario, abrimos para compartihamentos de experiéncias que
proporcionou alivio emocional. Ao final, fizemos uma amostra dos chas e folhas,
disponibilizamos um copo de suco de limdo com horteld para degustacéo.
Presenteamos com o0 manual impresso para ter continuidade diaria em suas
residéncias e um kit com varios exemplares de chas como: limao, maracuja, alecrim,
gengibre e capim-santo.

Por fim, realizamos uma reunido com o grupo “Pdés-Covid anénimo, o novo
normal” explanando sobre o tema abordado neste trabalho e abrimos espacgo para
duvidas e relatos vivenciados nestas circunstancias da sindrome Pos-Covid. Ainda,
entregamos 0 manual e os kits com os chas.

POS-CcOVID

COVID ANONIMO

Voceé Ficou com seQueLas aPos
o Covip-19?

Se a ResPOSTa FOR SIM, VeNHa
nesse enconTrRO

230RARRILDE2022
BADO

14HRS

VAGAS LIMITADAS

Av. Monteiro Lobato, 8000 - Jussara - Mongagua/SP
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LLE LI T Y
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RESULTADOS OBTIDOS

Elaboramos um manual em PDF e também quarenta exemplares impressos
composto por seis paginas ilustradas divididos por conteudos sobre alimentacao,
chas, exercicios e um caca palavras para estimulo mental, sendo entregue a 15
pessoas.

Com os instrumentos prontos, convite, manual impresso, kit com os chas e o
suco de lim&o com hortela fizemos a primeira tentativa de palestra na ETEC Adolpho
Berezin, mas estava chovendo intensamente causando alagamento na cidade.
Remarcamos, nessa nova data também estava chovendo muito, mas ndo desistimos
e palestramos para quatro pessoas. Desenvolvemos o tema com slide e

demonstracdes reais dos exercicios e 0s chas. Ofertamos o0 suco e o manual.

PALESTRA DE
TRATAMENTOS
ALTERNATIVOS POS-
COVID

I E LOS~COVI3
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CHECKLIST DO SUCESSO

¥ Acorde € durma todos 0s dias num mesmo, horaro.

 Realize todas as suas farefes habituals, se possivel

ZObserve o seu corpo, figue alerta a sinals de cansagc

fraqUeza, repoUse sempre que Necessario.
¥Tenha uma alimentaglo balanceada e com horarios def

¥/Beba muita 2gua.

EXERCICIOS

EXERCICIO 5
1 SERIE OE 10 REPE

COMECANDO 0 NOVO NORMAL

17
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Com grupo “Pés-Covid anénimo, o novo normal”, atingimos o grupo de 11 pessoas
com a explanacao dos conteudos em uma tarde na casa de uma das integrantes do
grupo, esclarecemos duvidas acerca das vacinas, sintomas, duracdo da sindrome,
também foram relatados os sinais e sintomas que sentiam e trocaram experiéncias
emocionais uns com 0s outros.

Obtivemos respostas positivas do publico palestrado a respeito do contetudo
ministrado, cativando a atencao de todos com uma linguagem acessivel. As pessoas
ficaram admiradas com manual, folheando e comentando as paginas e o design. O
diferencial foi o suco, pois mostramos que podemos melhorar os habitos e a saude
nao apenas com os chas, sendo uma alternativa para quem tem dificuldade em toma-

los.



OBRIGADO!
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Criamos uma péagina na rede social Instagram, onde fizemos postagens em ordem

cronologica dos assuntos pertinentes, mantendo o feed organizado e de facil acesso

ao contetdo. Tivemos posts sobre sequelas, alimentacdo, hidratacdo, suco, chas,

exercicios e jogos mentais. Deixamos 0 nosso manual disponivel para download.

https://www.instagram.com/alternativasnoposcovid

ATERNATVOS WP

POS-COVID

Deis i
Alimtasis

InGira proTeINAs como carne,

0VOS, LeITes e DERIVADOs.
Dé prereréncia a GrRaos,

0 QUE E SEQUELA POS-COVID?

Conhecida também por Covid longa, sdo
sintomas persistentes que aparece ou

continuam apés a infecgdo do corona virus.

is de 80% dos pacientes apresentam
. ao menos um sintoma, podendo?
b ¥ !
y durar mais de 3 meses ¢
depois da recuperacdo
da doenca.

P

alternativasnoposcovid

18 publicagdes

Tratamentos Pés Covid
TCC da @etecadolphoberezin

147 sequidores

Editar perfil (O

31 sequindo

Tratamentos Alternativos no Pds-Cowvid

Dicas para um novo comego!

Vocé Ficou com seQueLas aPos
o Covip-19?
Se a ResPOSTA FOR SIM, VeNHa
nesse enconTro

VAGAS

Vocé Ficou com seQueLas apos
* 0 Covip-19?
Se a ReSPOSTA FOR SIM, VENHa
nesse enconTro

ADIADO

)

VAGAS LIMITADAS

Pringipqis Seauel 45

« Fadiga, cansaco, fraqueza, mal-estar;

« Falta de ar (dificuldade para respirar);

« Perda de paladar e olfato;

* Queda de cabelo e unhas quebradigas;

« Dores e/ou fraqueza musculares;

+ Dificuldades de raciocinio/concentragdo e
memoria;

« Disturbios do sono (insonia e excesso de
sono);

« Depressao e ansiedade.

l.A.,g


https://www.instagram.com/alternativasnoposcovid
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TRATA'EFNTOS 1-Vocé esquece as coisas?
POS-COVID
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Atingimos as principais localiza¢gfes que queriamos sendo elas, Praia Grande,
Mongagua e Itanhaém.
Faixa etaria
Tudo Homens Mulheres

13a17

18a24

26,3%

30,5%

21,5%

= p] 12,5%
55a64

=D 6,9%
65+

¥ 1,3%

E os nossos seguidores estdo dentro da faixa etéria do publico alvo de 18 a 65
anos ou mais, com maior estatistica nos de 25 a 34 anos com 30,5%.
Principais localizagoes
Cidades Paises

Praia Grande

4 D) 51,3%
Mongagua

=] ) 21,5%
Itanhaém

= J 8,3%
Sé&o Paulo

i) D) 5,5%
Santos

] 3| 3,4%

O género que predomina é o feminino com quase 70%, dando énfase nas
pesquisas que mostram que elas foram mais atingidas pela Sindrome Pés-Covid e

cuidam mais da saude do que o publico masculino.



Género
dos seus seguidores

69,4%

Mulheres ®

)

30,5%

® Homens
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CONCLUSAO

Durante a elaboracdo do trabalho abordamos o assunto sobre tratamentos
alternativos no pés-covid pois o nimero de pessoas apresentando este problema era
grande. O covid-19 disseminou-se rapidamente e contaminou milhares de pessoas e
grande parte delas adquiriram a sindrome que afetou o dia a dia de cada um, com os
poucos estudos e sobrecarga no sistema de saude nao ha atendimentos para todos
0s sequelados. Concluimos que deveriamos contribuir para amenizar os sintomas que
afetaram a vida e rotina das pessoas, atrapalhando nas atividades diarias, visto que a
maioria ndo tem um acompanhamento médico ou nao tinha conhecimento da
existéncia da sindrome pos-covid.

Cumprimos todos 0s nossos objetivos, desde o inicio utilizamos s6 de métodos
alternativos como os chas, alimentacdo e por meio dos exercicios conseguimos
mostrar que podemos mudar os habitos para uma melhor qualidade de vida, retomar
as atividades e amenizar as sequelas. Também alcancamos o publico com
informacdes pertinentes sobre o tema através do Instagram. Por fim, entregamos e
disponibilizamos os manuais para o auxilio.

Esse trabalho foi de suma importancia para nés e para a sociedade, com o
aprofundamento no tema nos permitiu atingir um maior conhecimento, e por sua vez,
ajudar o publico a obter informacBes e a como aliviar a situacdo na qual estado
passando. E um tema de extrema relevancia porque é atual e pertinente, uma vez
gue, precisamos aprender a como enfrentar o virus e suas sequelas para assim
comecgarmos 0 novo normal.
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