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SAÚDE



Parabéns!
Você venceu a COVID-19!



Nesta cartilha você encontrará 
algumas orientações importantes 

para continuar cuidando da sua 
saúde após sua alta.



Os exercícios ajudarão a melhorar sua disposição 
para retornar mais rápido às suas atividades 
cotidianas com independência. 

Lembrando que você deve fazer os exercícios 
respeitando os limites do seu corpo.

Exercícios



Sentado na cama (com as costas 
apoiadas e as pernas esticadas), subir 
os braços puxando o ar e abaixar 
soltando o ar (10 vezes).

Sentado na cama (com as costas 
apoiadas e as pernas esticadas), abrir 
os braços puxando o ar e fechar 
soltando o ar (10 vezes).

Sentado na cama (com as costas 
apoiadas e as pernas esticadas), com 
os braços esticados na linha do 
ombro, puxar o ar e dobrar os 
cotovelos, soltar o ar esticando 
novamente (10 vezes).

Sentado na cama (com as costas 
apoiadas e as pernas esticadas), 
esticar a ponta dos pés para cima 
puxando o ar e para baixo soltando o 
ar (10 vezes).

Sentado na cama (com as costas 
apoiadas e as pernas esticadas), abrir 
a perna puxando o ar e fechar 
soltando o ar (10 vezes de cada lado).



Sentado em uma cadeira, levantar a 
perna com o joelho dobrado 
puxando o ar e abaixar soltando o ar 
(10 vezes de cada lado)

Sentado na cadeira, esticar a perna 
puxando o ar e abaixar soltando o ar 
(10 vezes de cada lado).

- Com o braço apoiado na mesa, sobre uma toalha enrolada, deixe a 
mão pendurada na borda da mesa, com a palma da mão para baixo. 
Mova a mão para cima e para baixo (10 vezes de cada lado).

- Com o braço apoiado na mesa, sobre uma toalha enrolada, deixe a 
mão pendurada na borda da mesa, com o polegar para cima. Mova a 
mão para cima e para baixo (10 vezes de cada lado).

- Com o braço apoiado na mesa, deixe a palma da mão para baixo. Mova 
a palma mão para cima e para baixo, girando o braço (10 vezes de cada 
lado).

- Comece com o dedo indicador,  dobre-o devagar para baixo até tocar 
o polegar e depois abra a mão. Faça o mesmo com os outros dedos (10 
vezes em cada dedo).

- Abra a mão, estique os dedos por alguns segundos, depois feche-a 
devagar com o polegar na parte interna da mão, sem apertar com muita 
força (10 vezes de cada lado).

Outros exercícios:



  

A COVID-19 pode causar sofrimento psíquico e 
trazer impactos para sua vida. Os efeitos desse 
sofrimento podem permanecer por um certo 
tempo. Quando passamos por situações difíceis na 
vida, estas experiências  podem trazer sentimentos 
como tristeza, angústia e medo.

Saúde Mental



Dicas para cuidar da sua saúde mental
- Planeje sua rotina.
- Busque informações confiáveis, evitando o excesso de notícias.
- Cultive laços afetivos, aproveitando a convivência familiar e com 
os amigos por meio de mensagens, ligações ou vídeos.
- Valorize seu autocuidado, reserve um tempo para realizar 
atividades prazerosas e de relaxamento.
- Compartilhe o que está sentindo e pensando.

Cada pessoa pode reagir diferente a uma situação de estresse. 
Independente da forma que esse sofrimento se manifeste ele 
deve ser acolhido e cuidado.

Procure ajuda! O cuidado em saúde mental é oferecido nas 
Unidades Básicas de Saúde (UBS) e nos Centros de Atenção 
Psicossocial (CAPS).



Falhas na memória, dificuldade de concentração e 
de atenção podem surgir após a COVID-19.
Para que o cérebro fique em forma, precisamos 
mantê-lo ativo através da realização de atividades 
no nosso dia-a-dia.

Saúde do Cérebro



Dicas de atividades
- Caça-palavras.
- Palavras cruzadas.
- Leitura de livros, revistas e jornais.
- Jogos da memória.
- Quebra-cabeça.
- Ouvir músicas que tragam boas recordações.
- Atividades manuais, como desenho, pintura e artesanato.

Importante:
Saia do automático! Busque atividades que lhe deem prazer e 
tenham significado para você!



Pacientes que tiveram de ser intubados podem 
enfrentar algumas dificuldades a mais. A disfagia, 
como é chamada a dificuldade para engolir, pode 
ocorrer nesses indivíduos. Assim como alterações 
vocais por um curto período de tempo.

Pós-intubação



Alguns sinais de alerta para disfagia
- Dificuldade para engolir alimentos ou bebidas.
- Tosse ou engasgo quando for engolir.
- Mudança da voz após comer ou beber.
- Dor ou desconforto para engolir.
- Saída de alimentos pelo nariz ou escorrendo pela boca.
- Olhos ou nariz escorrendo durante ou imediatamente após 
alimentar-se.
- Acúmulo de alimento na boca.
- Sensação de que a comida ou a bebida está parada na garganta 
ou entrou no lugar errado.
- Alimentação mais lenta que o usual.

Dicas para uma deglutição segura
- Sente-se em uma posição ereta e confortável para alimentar-se 
ou para beber. 
- Mantenha-se sentado por pelo menos 30 minutos após comer 
ou beber.
- Alimente-se devagar e mastigue bem.
- Reduza possíveis distrações durante as refeições: desligue a TV 
e o rádio.
- Não fale enquanto estiver comendo ou bebendo.
- Faça ingestão de pequenas quantidades na colher e de líquidos 
em goles pequenos para reduzir o risco de engasgos. 
- Se houver cansaço para se alimentar, faça refeições pequenas, 
em intervalos de tempo menores, e prefira alimentos mais 
macios ou pastosos.



cordas vocais

inflamação

Alterações Vocais
Pacientes que necessitaram de intubação podem apresentar 
alterações vocais por alteração na força muscular ou por alguma 
lesão decorrente do tubo. Isso porque o tubo passa entre as 
pregas vocais.

Um dos sintomas mais frequentes apresentados após a 
intubação é a rouquidão. Esse sintoma pode ser temporário, 
durando em média 2 ou 3 dias.

Dicas para aliviar as alterações
- Beba água com frequência para se manter hidratado.
- Fale menos durante quadros gripais e alérgicos.
- Evite gritar.
- Ao invés de tossir (tosse seca) e pigarrear, produza saliva e 
engula.
- Evite bebidas alcoólicas.
- Não fume e não use drogas.



Alimentação

A alimentação saudável ajudará a manter ou 
recuperar sua saúde e fortalecer seu sistema 
imunológico.



Dicas de  alimentação saudável
- Higienize adequadamente os alimentos.
- Planeje suas refeições.
- Prefira consumir refeições caseiras.
- Faça dos alimentos naturais a base da sua alimentação.
- Utilize óleos, gorduras, sal e açúcar em pequenas quantidades           
no preparo das refeições.
- Limite o consumo de alimentos processados e evite o consumo             
de alimentos ultraprocessados. 
- Capriche no consumo de vegetais, como frutas, legumes e 
verduras.
- Não deixe de consumir as fontes proteicas (ovos, frango, peixe,     
carne suína e bovina).

Para quem teve perda de paladar e olfato:
- Capriche nos temperos naturais, tais como alho, cebola, cheiro 
verde, cúrcuma, limão, entre outros.
- Fracione as refeições e consuma menores volumes para 
melhorar a tolerância.
- Não pule nenhuma refeição.
- Procure ajuda de um profissional para avaliar a necessidade de 
suplementação alimentar.

Hidratação:  A hidratação é importante durante a 
recuperação. Ingira pelo menos 2 litros de líquidos ao longo do 
dia. Dê preferência para a água.



Continue se cuidando e
cuidando de quem você ama.
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