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every breath counts

Folhetos informativos da COVID-19

Este é um folheto informativo sobre a COVID-19. Tem algumas informacgdes especificas
para pessoas com condicdes pulmonares, mas principalmente informacdes que se irao
aplicar a todos.

O que é a COVID-19?

A doenca do Coronavirus de 2019 ou a COVID-19 é causada pelo Coronavirus da Sindrome
Respiratéria Aguda Grave 2 (SARS-Cov-2). Este virus nao foi detetado em humanos até
dezembro de 2019, quando foi reportado pela primeira vez em Wuhan, China.

Os Coronavirus sao uma familia muito grande e bastante comum de virus que causam
doenca de uma constipacdo comum a doengas mais graves como a pneumonia e sindrome
de dificuldade respiratéria aguda (SDRA).

Os virus que causam a COVID-19 sdao muito contagiosos e o nimero de pessoas infetadas
com COVID-19 aumentou rapidamente em todo o mundo.

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) declarou
a COVID-19 uma pandemia global em 11 de
margo de 2020.

A gravidade do estado de saude da
pessoa infetada com COVID-19 varia
muito de individuo para individuo.

As pessoas mais idosas e pessoas com
condi¢cdes médicas subjacentes tém
maior probabilidade de sofrer infe¢coes
graves e fatais, mas a COVID-19 pode

ter efeitos nocivos na saude de todos,

de qualquer idade. Foi por este motivo
que o surto de COVID-19 foi levado muito

a sério. Além disto, foi também porque
ainda estamos a aprender e a saber mais
sobre a melhor forma de tratar as pessoas com
COVID-19 e, até muito recentemente, nao tinhamos
vacina.
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Como é que ter uma condicao pulmonar afeta
o meu risco de doenca grave?

Ter uma condigdo pulmonar ou ter tido uma condigao pulmonar nao afeta necessariamente
o risco de ficar infetado com COVID-19. Contudo, pode afetar o seu tempo de recuperacao
ou quao grave sera a sua infecao de COVID-19.

Independentemente da condicdo que tem, deve continuar a sua medicacao, fisioterapia
e outras formas de tratamento conforme recomendado pelo seu médico. Nao deve fazer
quaisquer alteracdes ao seu tratamento, a menos que o seu médico o aconselhe a fazé-lo.

Se tiver sofrido de uma condicao pulmonar, recuperou totalmente e a sua respiracao ja nao
esta afetada, por exemplo, de pneumonia, pneumotérax (pulmao colapsado) ou pulmao
perfurado, ja nao se encontra em risco elevado de complicagées da COVID-19.

Determinadas condi¢des pulmonares podem aumentar o seu risco de complicagdes se ficar
infetado com COVID-19. Estas incluem, entre outras:

Asma grave

Bronquiectasia
DPOC

Fibrose cistica

Enfisema

Fibrose pulmonar idiopatica (FPI)

Deficiéncias imunoldgicas que afetam
os pulmodes (por exemplo, lUpus, artrite
reumatoide, etc.)

+ Cancro do pulmao

O que posso fazer para limitar os meus riscos de ficar
infetado com COVID-19?

Estas sao algumas formas de limitar o seu risco de ficar infetado e infetar os outros com
COVID-19.

Distanciamento social

Embora as regras possam variar de pais para pais, ficar a pelo menos 1-2 metros de distancia
das pessoas com quem nao vive pode prevenir o contagio de COVID-19. Isto deve-se ao
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facto de o virus se propagar através de goticulas e aerossoéis que podem deslocar-se no ar
e serem inspiradas. Quanto mais distante estiver de alguém, menor sera a probabilidade de
as goticulas e aerossois o alcancarem.

Isto é particularmente importante nos espacos interiores. Isto porque, ao contrario dos
espacos exteriores, o ar nao pode ser constantemente substituido por ar fresco. Utilizar
ventoinhas e ar condicionado nao ajuda, pois fazem circular o ar contaminado e pode
propagar ainda mais o virus. Esta é uma investigacao em curso para compreender
durante quanto tempo estas goticulas e aerossois ficam no ar. Aconselhamo-lo a manter
odistanciamento social e a garantir que todas as divisdbes tém uma boa ventilacao natural,
como janelas abertas quando esta com pessoas com quem nao vive.

Lavar as maos

Lavar as maos é uma das coisas mais importantes que pode fazer para impedir a propagacao
do virus. O sabao "mata" o virus ao destruir a sua estrutura, o que significa que ja ndo pode
causar danos.

Certifique-se de que lava as suas maos minuciosamente durante pelo menos 20 segundos
com sabao para matar o virus.

Se nao tem sabao e dgua disponivel de imediato, utilize alcool gel (higienizador de maos)
com 60% de alcool ou mais. Contudo, lave as suas maos com sabdo e agua o mais rapido
possivel. Temos mais informacgodes sobre a técnica de lavagem de maos adequada no nosso
website e a hiperligacdo encontra-se na parte inferior deste folheto informativo.

Protecoes faciais

As protecdes faciais podem ajudar a prevenir a propagacao do virus. Estas fazem-no ao
reter as goticulas e aerossois que podem transportar o virus quando tossimos, espirramos
ou falamos. Quando tosse, as goticulas sao libertadas pela sua boca e podem pousar em
superficies ou ser inspiradas por outras pessoas. Portanto, utilizar uma mascara pode ajudar
a proteger outras pessoas se estiver infetado com o virus sem saber. Deve ter cuidado
e trocar a sua protecao facial de imediato se estiver humida ou molhada apds espirrar ou
tossir, pois isto pode afetar a sua boa funcionalidade. As protecdes faciais secas sao sempre
mais eficazes.

Mesmo que tenha uma condicao pulmonar, deve ser capaz de utilizar uma protecao facial
e nao existem provas de que lhe ira causar danos. Deve certificar-se de que a sua boca
e nariz estdo cobertos. Pode considerar ter a sensacao de maior dificuldade em respirar
enquanto utiliza a protecao facial. Existem coisas que pode fazer para se habituar a utilizar
a protecao facial e temos uma maior niumero de informagdes sobre isto na nossa pagina de
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protecao facial, que esta indicada na hiperligacao
na parte inferior deste folheto de informacgdes.
| E importante para as pessoas com condicdes
. pulmonares utilizar a protecao facial. Os sintomas

da COVID-19 podem ser muito semelhantes aos
das diferentes condicdes pulmonares e é facil nao
perceber que tem COVID-19.

Quais sao os sintomas? Como posso saber se tenho
COVID-19?

Os sintomas da COVID-19 podem variar de pessoa para pessoa, mas existem sintomas que
sao mais comuns que outros. Pode ter um ou mais dos sintomas indicados abaixo.

Sintomas ligeiros

Os sintomas ligeiros podem incluir:

- Sensacao de cansago extremo

« Febre (temperatura superior a 38 °(C)
+ Dores de cabeca

+ Dor de garganta ou garganta irritada
- Perda de olfato

- Perda de paladar

Tratamento:

+ Descansar muito

« Ingerir muitos fluidos

« Pode utilizar o Paracetamol para controlar a febre

« O Paracetamol também pode ser utilizado como analgésico
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Quando contactar um médico:

Se tiver apenas sintomas ligeiros é improvavel que va precisar de ir a um médico. Se os seus
sintomas piorarem repentinamente ou se estiver com falta de ar, fale com o seu médico
pelo telefone. Se tem sintomas de COVID-19, deve isolar-se e se for recomendado na sua
localidade, deve realizar o teste.

Sintomas moderados

Os sintomas moderados podem incluir:

- Febre (temperatura superior a 38 °C)
«» Dores musculares

+ Tosse continua

« Sensacao de falta de ar

+ Dores de cabeca

« Sensacgdo de cansago extremo

- Perda de apetite

- Perda de olfato

« Perda de paladar

+ Diarreia

Tratamento:

« Descansar muito

« Ingerir muitos fluidos

« Pode utilizar o Paracetamol para controlar a febre

« O Paracetamol pode ser utilizado como analgésico

« Se sentir falta de ar, utilize as técnicas no nosso folheto informativo para gerir a falta de
ar, indicadas na hiperligacdo na parte inferior deste folheto informativo.

Quando contactar um médico:

Deve contactar um médico apenas se os sintomas nao comecarem a melhorar apds cerca
de uma semana ou se os sintomas piorarem, particularmente se a falta de ar se tornar um
problema, como nao ser capaz de subir escadas. Deve contactar o seu médico por telefone
e nao tentar ter uma consulta na clinica pessoalmente. Se tem sintomas de COVID-19,
deve isolar-se e se for recomendado na sua localidade, deve realizar o teste.
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Sintomas graves

As complicacdes mais graves da infecao da COVID-19 é a pneumonia. Isto significa que
a infecao esta nos pulmaes. A sensacao de muita falta de ar é o sintoma mais grave.

Na COVID-19, ao contrario de algumas infe¢des nos pulmdes, os sintomas sao
frequentemente mais acentuados apds 1 semana apo6s o inicio dos sintomas e pode demorar
2 a 3 semanas para a melhorar nos casos mais graves.

Também é provavel que sofra de:

« Febre alta
« Tosse

« Os outros sintomas descritos para infecbes moderadas.

Também pode sofrer de:

« Dor no peito
« Tonturas
« Sensacao de confusao

Quando contactar um médico

Fale com o médico se a falta de ar for tao grave que limita o que consegue fazer, como nao
ser capaz de subir escadas sem ter de parar ou quando outros sintomas forem mais graves
do que uma "gripe".

Deve contactar o seu médico inicialmente por telefone e nado tentar ter uma consulta na
clinica pessoalmente. Se tem sintomas de COVID-19, deve isolar-se e se for recomendado na
sua localidade, deve realizar o teste.

E provavel que as infecdes graves tenham de ser tratadas em hospital. Apds uma infecao
grave pode esperar sentir-se cansado e continuar a sofrer alguns sintomas até 6 semanas
ou mais.
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Alguns dos sintomas menos comuns conhecidos sao:

Dor no peito — Cerca de 1 em 10 pessoas podem sofrer de dores lancinantes no peito
devido a COVID-19. Muito provavelmente estas dores sao causadas pela inflamacao do
revestimento do pulmao (por vezes chamado de pleurisia), mas as dores nos musculos do
peito devido a tosse e a dor nas articulagdes também sao comuns.

Se sofrer de dores no peito, é importante debater essas dores com o seu médico. Deve
fazé-lo porque, apesar de as dores no peito serem um sintoma comum da COVID-19,
existem outras coisas importantes que podem causar dor no peito. A maioria dos sintomas
irao estabilizar por si, mas algumas pessoas irao precisar de um raio x ou exame de
acompanhamento e, por vezes, outras investigacdes para verificar se ha complicacoes.
Deve debater estes sintomas com o seu médico.

COVID de longa duragao — A maioria das pessoas que recuperam da COVID-19 nao terao
sintomas apos um curto periodo de dias a semanas. Mas pode considerar que estd a sofrer
sintomas durante algum tempo, até meses apos isto. Algumas pessoas podem considerar
que se estao a sentir melhor, mas os seus sintomas voltam logo a seguir. O olfato e paladar
pode demorar algum tempo a voltar e algumas pessoas consideram que o seu paladar
e olfato estd alterado durante algum tempo ap6s terem a COVID-19. Também podem
consideram que os seus sintomas diferem de dia para dia. Tenha atencdo a estes sintomas
e se piorarem fale com o seu médico.

A investigacao para compreender totalmente a COVID de longa duracao ainda esta em
curso, mas se considera que esta a sofrer desta condicao, fale com o seu médico para saber
como o podem ajudar.

Disfuncao neuroldgica - Um pequeno nimero de pessoas podem sofrer de perda de
memoria, perturbacdes da consciéncia e delirio, especialmente pessoas mais idosas com
doencas neuroldgicas anteriores.

Em casos ligeiros, isto pode parecer névoa cerebral, onde a sua memoria estda um pouco
turva e pode sentir os seus pensamentos um pouco lentos ou sentir mais dificuldade em
processar do que o normal. Este sintoma pode durar periodos de tempo diferentes para
diferentes pessoas, de dias a meses.

Estes sdo alguns dos sintomas que pode sofrer com COVID-19. E importante lembrar que
todos sao diferentes e pode sofrer de alguns destes e outras pessoas nao. A COVID-19 ainda
é uma doenca nova e estamos sempre a aprender mais sobre ela. A medida que aumenta
o numero de pessoas com COVID-19 podem ser adicionados novos sintoma a esta lista.
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O que ira acontecer se tiver COVID-19 grave e precisar
de ir ao hospital?

Muitas pessoas nao irao precisar de ir ao hospital, mas se precisarem, a sua respiracao sera
monitorizada e pode ter de ser suportada com oxigénio. As vezes pode ser necessario
suporta-lo com um ventilador através de uma mascara aplicada no seu rosto para ajuda-lo
a respirar melhor (respiragao artificial). O hospital desejara
ajudar com quaisquer sintomas que tenha. Para obter mais
informacodes sobre a ventilacao, consulte 0s nossos recursos
na parte inferior deste folheto informativo.

As pessoas que trabalham no hospital tém de o manter
a si e a eles o mais seguros possivel. Por este motivo, eles
estarao vestidos de forma diferente da que podera té-los
visto anteriormente. Eles estardao a utilizar uma mascara
facial, uma protecao de plastico a frente do rosto e uns
6culos de protecao. Podem utilizar um avental descartavel
e provavelmente roupa de protecao por baixo. Isto pode
parecer alarmante, mas é para a seguranca de todos.

-

Devo ser vacinado?

A vacinagao é agora mais importante do que nunca. Vacine-se contra a gripe como costuma
fazer todos os anos e confirme com o seu médico de familia se deve levar a vacina contra
pneumococo.

As vacinas contra a COVID-19 foram desenvolvidas e estao disponiveis. Cada pais esta
a aplicar as vacinas da forma mais eficaz que conseguem e irdo priorizar as pessoas que
consideram estar mais em risco com a COVID-19, isto ira variar de pais para pais. Sera
importante que todos os que podem sejam vacinados contra a COVID-19. E importante
porque a vacinacao nao so6 ajuda a proteger a pessoa vacinada, como também os que nao
podem ser vacinados, como as pessoas que estdao muito doentes, as pessoas muito jovens
ou idosas e as que tém condigdes que afetam o sistema imunitario.

Pode saber mais sobre a vacinacdo e as vacinas contra a COVID-19 nos recursos no fim deste
folheto informativo.
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Como posso limitar a propagacao da COVID-19 em
casa quando vivo com alguém que esta infetado?

Se vocé ou alguém com quem vive esta infetado com COVID-19, quando possivel, a pessoa
com COVID-19 deve isolar-se numa divisao separada e se possivel, utilizar um casa de banho
diferente. Ao longo do dia, melhorar a ventilacao da casa ao abrir as janelas.

Certificar-se de que todos lavam as maos com sabao frequentemente. Limpar as superficies
onde a pessoa infetada tocou ou esteve em contacto utilizando dgua e sabdao ou um
detergente antiviral. Utilizar uma protecao facial se tiver de estar na divisao com a pessoa
infetada e, se possivel, evitar contacto com ela. Mudar a protecao facial com regularidade.

Como cuido do meu bem-estar mental?

A pandemia tem sido dificil para todos em todo o mundo e isto pode ter impacto na forma
como nos sentimos mental e fisicamente. E muito importante cuidarmos da nossa saude
mental, especialmente quando nao nos sentimos bem.

Elaboramos um folheto informativo sobre os cuidados com o bem-estar mental para pessoas
com condi¢des pulmonares que pode ser util. A hiperligacao pode ser encontrada na parte
inferior do folheto informativo.

Quais sao os testes para a COVID-19?

Estao disponiveis dois tipos de testes para
a COVID-19: testes de antigénio e testes de
anticorpos.

O teste de antigénio diz-lhe se esta
atualmente infetado. Este é o teste swab.

Um anticorpo é uma proteina que esta
presente no seu sangue, e se estiver |
presente pode dizer-lhe se ja esteve
infetado no passado.
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Quem deve fazer um teste de antigénio (swab)?

« Pessoas que tém sintomas de COVID-19.

« Pessoas que foram solicitadas ou notificada para fazer o teste pelo prestados de cuidados
de saude, departamento de saude ou outra autoridade.

Nem todos precisam de ser testados. Se tiver de ser testado, deve cumprir o isolamento
profilatico/ isolar-se em casa até receber os resultados do seu teste e seguir os conselhos do

seu profissional de saude.

Pode visitar o website do departamento de saude especifico do seu local ou pais para
procurar as informagdes mais recentes sobre os testes.

Se testar positivo, terd de se isolar e seguir os conselhos contidos neste folheto informativo
sobre a contencao da propagacao do virus. Mesmo que tenha testado positivo para
a COVID-19 e tenha recuperado, deve continuar a cumprir os passos para abrandar
a propagacao da COVID-19. A reinfecao nao é comum, mas pode acontecer e pode continuar
a propagar o virus ao tocar em superficies contaminadas.

Se testou negativo, provavelmente nao estava infetado no momento em que a sua amostra
foi recolhida. O resultado do teste significa apenas que nao tinha COVID-19 no momento em
que fez o teste.

Quem deve fazer um teste de anticorpos?

« Pode fazer um para ver se ja teve COVID-19. O seu médico pode fazé-lo para compreender
melhor quaisquer sintomas que ainda tenha.

- Porque esta envolvido na investigacao e estao a monitorizar durante quanto tempo
continua a ter anticorpos e em que quantidades.

Como é que volto a rotina diaria?

A maioria das pessoas que tém COVID-19, tém um
caso ligeiro. Estas pessoas recuperam rapidamente
e voltam as atividades normais dentro de algumas
semanas depois de estar doente.

Algumas pessoas que tém COVID-19 moderada
a grave podem demorar mais tempo a voltar a ter
a sua saude normal.

Pode ser muito frustrante quando nao é capaz de
fazer as coisas que esta habituado a fazer, quer
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seja subir as escadas sem dificuldade ou ir as lojas, brincar com os seus filhos ou treinar um
desporto que gosta.

Demore o tempo que precisar para voltar a ter a sua salde normal, tente ndao colocar muita
pressao em si proprio e descanse quando lhe for possivel.

Se teve COVID-19 moderada a grave pode obter ajuda do seu médico com fisioterapia ou
terapia ocupacional para ajudar a guia-lo de volta a sua rotina diaria.

Os efeitos do isolamento e da prépria COVID-19 podem leva-lo a deixar de alongar os seus
musculos, coracao e pulmoes. A perda de aptidao fisica pode tornar a recuperacao mais
lenta. Por isto, tente aumentar gentilmente o exercicio fisico apds o isolamento da COVID-19
terminar. Para pessoas com COVID-19 grave, pode ser convidado para programas de
reabilitacdo formal.

E importante fazer uma dieta saudavel e equilibrada para a satde em geral e para
a recuperacao da COVID-19 também. Procure
alimentar-se com cores diferentes de frutas
e vegetais, pelo menos 5 a 7 porc¢des por dia,
mas mais também é bom. Se teve COVID-19,
pode nao ter sentido muita fome e ter
pedido algum peso. Certifique-se de que
come o que pode e o que é mais apelativo
enquanto melhora. Alimentos proteicos como
a carne, peixe, legumes, queijo e substitutos
vegetarianos a carne sao muito importantes
enquanto estd a recuperar, pois irdao ajuda-lo
a recuperar a sua forca.

Existem algumas ligacdes entre a deficiéncia de
vitamina D e a COVID-19 mais grave. As pessoas
gue vivem no Hemisfério Norte /como o norte
da Europa) entre outubro e marco tém mais probabilidade de ter essa deficiéncia, pois nao
obtém a vitamina D do sol durante estes meses. As pessoas negras e de grupos étnicos
minoritarios estao especialmente em risco de baixos niveis de vitamina D devido a cor da
pele e certas praticas culturais. As pessoas com corpos maiores também estao em maior risco
de deficiéncia de vitamina D. Se esta preocupado com o facto de ter baixo nivel de vitamina
D, fale com o seu médico. A vitamina D pode ser encontrada nos alimentos como na gema
do ovo, peixes gordos, alimentos enriquecidos como cereais e alguns leites a base de plantas,
carnes vermelhas e figado.
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E a presenca nas consultas hospitalares?

E importante cuidar da sua saude em geral. Continua a ser importante comparecer nas
suas consultas regulares ou marcadas, mas podem ser ligeiramente diferentes. Se for
chamado a comparecer numa consulta, cada hospital tera as suas politicas nas consultas
com pacientes durante a pandemia. Algumas consultas estao a ser realizadas virtualmente,
por telefone ou consultas por video. Quando nao é possivel ou tem de comparecer
presencialmente numa consulta no hospital, deve utilizar os conselhos acima sobre como
minimizar o seu risco. Também é provavel que o hospital
o contacte no dia anterior a sua consulta para Ihe fazer
perguntas e verificar se tem atualmente quaisquer
sintomas de COVID-19. Para algumas consultas podera
ter de fazer o teste de antigénio (swab) para verificar se
tem atualmente o coronavirus e sera solicitado a ficar
em casa e minimizar o contacto com os outros.

Os testes de funcao pulmonar, como a espirometria,
continuam a ser uma parte importante da compreensao
da doenca pulmonar e a ajudar a geri-la. Também pode ser solicitado a comparecer para
fazer o teste a funcao pulmonar. Embora possam existir algumas medidas de seguranca
em vigor, a forma como estes testes sao realizados nao terda mudado muito. O coronavirus
é propagado pelas goticulas e aerossois no ar e os testes de funcao pulmonar podem
aumentar a quantidade que liberta. Contudo, a maioria dos testes de funcao pulmonar
é realizada com um filtro que é extremamente eficaz na remocao das particulas do virus.
Uma mudanca que pode encontrar é que pode ser solicitado a ficar com a boquilha com
o filtro fixado durante algum tempo apéds ter concluido o teste. Pode notar diferenca na
aparéncia do profissional de saude que o ajuda a realizar o seu teste de funcao pulmonar.
Para minimizar a propagacao do virus, irdo estar a utilizar mais equipamento de protecao do
gue alguma vez utilizaram. Isto é provavel que inclua utilizar uma mascara facial e viseira.

Como posso fazer parte da investigacao?

Ainda had muito que nao sabemos sobre a COVID-19. Para nos ajudar a saber mais,
precisamos que as pessoas participem na investigacao. Se teve COVID-19, pensa que
teve ou tem uma condicao pulmonar e estao interessados em fazer parte da investigacao
sobre como a pandemia afetou as pessoas com condi¢des pulmonares, entre em contacto
connosco pelo e-mail info@europeanlung.org para saber mais sobre as formas como pode
participar.
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Mais informacoes

Higienizacao das maos - www.europeanlung.org/en/covid-19/what-is-covid-19/prevention
Protecodes faciais - www.europeanlung.org/en/covid-19/covid-19-information-and-resources/
wearing-a-mask-or-face-covering-if-you-have-a-lung-condition

Gerir a falta de ar - www.europeanlung.org/en/covid-19/covid-19-information-and-
resources/managing-breathlessness-at-home-during-the-covid-19-pandemic

O que acontece se tiver de ir ao hospital - www.europeanlung.org/en/ covid-19/
covid-19-information-and-resources/covid-19-hospital-factsheets

O que é a ventilagao - www.europeanlung.org/en/covid-19/covid-19-information-and-
resources/covid-19-symptoms

Como é a ventilacao para o paciente - www.europeanlung.org/en/covid-19/ share-your-
experiences/patient-stories/laura-rentoul

Descricao geral da vacina: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/vaccination.pdf

Perguntas e respostas sobre a vacina contra a COVID-19: www.europeanlung.org/
en/covid-19/covid-19-information-and-resources/covid-19-vaccinations-%E2%80%93-
guestions-and-answers-with-ers-president-anita-simonds

Agéncia Europeia de Medicamentos: www.ema.europa.eu/en/human-regulatory/ overview/
public-health-threats/coronavirus-disease-covid-19/treatments-vaccines/covid-19-vaccines-
key-facts

Bem-estar mental: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/Mental%20 wellbeing/
Mental-wellbeing-Factsheet%20-%20D07.pdf

Este folheto informativo foi elaborado em janeiro de 2021.
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