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Resumo

Algumas pessoas continuam a manifestar sintomas por mais de quatro semanas ap6s o diagndstico de COVID-19.
Viérios termos tém sido usados para descrever os sintomas prolongados no tempo: 7COVID longa?, 2COVID-19
pos-aguda?, 2COVID-19 crénica?, 2COVID de longo curso? ou ?Sindrome p6s-COVID?.

Esta situacdo ocorre mais frequentemente nas pessoas que tiveram doenga grave, mas pode também surgir
naquelas que manifestaram sintomas ligeiros ou que nao tiveram qualquer queixa.

A fadiga € o sintoma mais frequentemente referido seguido de outros como a falta de ar, a dificuldade de
concentra¢do ou a perda do olfato. Na maioria dos casos, os sintomas nio se prolongam para além das 12
semanas, mas podem contribuir para a diminui¢do da qualidade de vida e para o absentismo laboral.

A adocio de estilos de vida saudéveis e o retorno gradual as atividades do dia a dia podem contribuir para a
recuperacao.

O que é a COVID longa?

A COVID longa refere-se aos sintomas que se mantém por mais de quatro semanas apds a infecao pelo virus
SARS-Cov-2. Estes podem ter um impacto negativo na qualidade de vida das pessoas, nomeadamente na
realizacdo das atividades do dia a dia e do trabalho. 2COVID-19 pés-aguda?, 2COVID-19 crénica?, 2COVID de
longo curso? ou ?Sindrome pds-COVID? sdo outros termos usados para se referirem a esta situagao.

Quem pode ser afetado?

Mais de um terco das pessoas com antecedentes de COVID-19 manifestam mais do que um sintoma ap0s a fase
inicial da doenca. Esta situagdo ocorre mais frequentemente nas pessoas que tiveram doenca inicial grave, mas
pode também surgir em pessoas que manifestaram sintomas ligeiros ou que ndo tiveram qualquer queixa.

Quais sao os sintomas?

Os sintomas da COVID longa s@o muito varidveis. A fadiga é a principal queixa ap6és a COVID-19, podendo
afetar até 80% das pessoas. Seguem-se a falta de ar, a tosse, a dor no peito, a dificuldade de concentracdo, a
ansiedade, a depressdo e a perda de olfato. Menos frequentemente referidos sdo a congestdo nasal, a dor de cabecga,
as dores musculares ou nas articulagdes, as tonturas, as alteracdes do paladar, as alteracdes do sono e a queda de
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cabelo. Além dos sintomas enunciados, outros podem ocorrer.

Qual a duracao dos sintomas?

Na maioria dos casos, os sintomas sao temporarios e tendem a desaparecer de forma gradual nas primeiras
semanas apoés a doenga inicial. A maioria dos sintomas nao se prolonga para além das 12 semanas. A sua duragcao
pode ser maior quando a doenca inicial € mais grave ou a pessoa tem outros problemas de saide ou idade mais
avancada. Além disso, os sintomas podem sofrer alteracdes ao longo do tempo surgindo, por vezes, queixas
diferentes das manifestadas no inicio da doenca.

Os sintomas graves sao frequentes?

As complicagdes mais graves como alteracdes da fung¢do pulmonar, cardiaca e renal sdo raras e afetam
principalmente pessoas que desenvolveram doenca inicial mais grave, t€m outros problemas de satide ou tém idade
mais avangada. Uma em cada cinco pessoas que necessitaram de internamento hospitalar na fase inicial da doenca
podem necessitar de novo internamento devido ao aparecimento de complicacdes.

Se existirem sintomas como falta de ar, dor no peito, paralisia de uma parte do corpo ou confusao mental, deve ser
procurada orienta¢do médica.

O que fazer na presenca de sintomas apés a COVID-19?

E importante que as pessoas que mantém sintomas apés COVID-19 estabelecam objetivos realistas,
compreendendo que a recuperagdo € geralmente um processo gradual e transitorio.

A adocao de estilos de vida saudaveis e de medidas de auto-cuidado pode contribuir para a recuperacdo. O
descanso, os habitos de sono regulares, a alimentacao saudavel dividida em pequenas refeicdes ao longo do dia, o
retorno gradual a atividade fisica e o regresso progressivo ao trabalho podem ajudar a ultrapassar a sensacao de
cansaco e fadiga.

A realizagdo de exercicios de respiracio e a cessa¢io tabagica, nos fumadores, sdo vantajosos na presenca de
sintomas respiratorios como tosse, falta de ar ou desconforto tordcico. A exposi¢ao a odores diversificados pode
ajudar a estimular o sentido do olfato quando esta afetado.

A participacao em grupos de apoio ou em atividades de lazer pode ser ttil quando existem sintomas psicoldgicos
ou dificuldades de concentracao.

Na presenca de sintomas em agravamento ou que nao melhoram, deve ser procurada orientagdao médica.

Como fazer exercicios de respira¢ao?

Os exercicios de respiragdo podem ajudar na recuperagdo dos sintomas respiratorios como a tosse, a falta de ar ou
o desconforto tordcico. Além disso, podem ser tdteis também nas pessoas que apresentam fadiga:

¢ Exercicio sentado:
¢ Na posicdo sentada, relaxe os misculos dos ombros e do pescogo.

¢ Com a boca fechada, inspire pelo nariz ao longo de 2 segundos, como se estivesse a cheirar uma
flor.
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¢ Expire lentamente, ao longo de 4 segundos, com os l1dbios quase fechados, como se estivesse a
soprar uma vela.
¢ Repita estes ciclos de inspiracao/expiracao durante 2 minutos vdrias vezes por dia.

¢ Exercicio deitado:

¢ Deite-se num sofd ou numa cama com uma almofada debaixo da cabeca e outra debaixo dos
joelhos.

¢ Coloque uma mao sobre o0 abdémen e outra sobre o torax.

¢ Inspire devagar pelo nariz, deixando que os seus pulmdes se encham de ar e permitindo que o seu
abdémen aumente de volume (a mdo sobre o abdémen deve subir mais alto que a do térax).

¢ Expire pelo nariz e, durante o processo, sinta o seu abdomen a diminuir de volume.

¢ Repita estes ciclos de inspiracao/expiracdo durante 2 a 5 minutos vérias vezes por dia. Se ndo for
possivel deitar-se, pode fazer estes exercicios na posicao sentada.

Conclusao

Algumas pessoas mantém sintomas por mais de 4 semanas ap6s a COVID-19. A adogdo de estilos de vida
sauddveis e medidas de auto-cuidado podem contribuir para a recuperacao.
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