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Confira orientagdes sobre a pratica de atividades fisicas e a alimentacdo
adequada para quem teve alta da doenga, mas ainda sofre com as sequelas

POR TAYANNE SILVA*

acientes que receberam alta da covid-19

podem apresentar sinftomas apds longos

periodos, o que exige cuidados para uma

reabilitacdo completa. “E muito comum fa-
diga crénica, falta de olfato, dor de cabeca, que-
da de cabelos, entre outros sintomas”, enumera
a médica Beatriz Lassance, membro do American
College of LifeStyle Medicine e do Colégio Brasi-
leiro de Medicina do Estilo de Vida.

A boa noticia é que ter uma boa alimentacéo e
praficar exercicios fisicos podem ajudar nesse pro-
cesso de recuperacdo. “E muito importante, po-
rém, procurar orientagéo médica. Verificar se hé
comprometimento pulmonar, porque o exercicio fi-
sico poderd ser um fator de estresse para o orga-
nismo”, alerta. Segundo a médica, a falia de nu-
trientes, como proteinas e vitaminas, podem dificul-
tar a prética. “Muitas vezes, sGo necessdrias reposi-
cdo nutricional e fisioterapia respiratéria e motora.”

A orienfacdo dela é respeitar o corpo. “A sen-
sacdo de cansaco deve diminuir com o tempo.
Tenha paciéncia e faca as atividades fisicas de
forma confortdvel. O importante nesta hora é
ndo se cobrar”, expde.

Beatriz explica que um dos estudo mais comple-
tos sobre o assunto foi realizado em Wuhan (China).
A pesquisa avaliou 733 pacientes apds seis meses

da infeccéo: 76% deles ainda apresentavam algum
sintoma. Desses, 63% tinham cansaco, 26% dificul-
dade para dormir, 23% ansiedade/depressdo e cer-
ca de 10% confavam perda de olfato. “Quanto
maior o acometimento do organismo pela covid-19,
maiores as chances da persisténcia de alguns sinto-
mas.” A fadiga, por exemplo, deve-se a vdrias cau-
sas e pode ser decorrente da perda de massa mus-
cular causada diretamente pelo virus.

Exercicio fisico

Muitas pessoas que tiveram covid-19 t&m duvi-
das na hora de voltar & prética de afividades fisi-
cas. O personal trainer David Carvalho reforca o
conselho de Beatriz Lassance: o primeiro passo é
procurar um médico. “E necessdrio a realizacdo
de exames para verificar possiveis sequelas. Mes-
mo para os individuos com casos moderados.”

O segundo passo é procurar um profissional
de educacao fisica, pois a prescricdo do progra-
ma de exercicios deve ser individualizada. “Isso
dependerd, principalmente, do status de salde
geral do individuo”, diz Erick Carlos, também per-
sonal trainer. “E preciso organizar e adequar o
programa, ou seja, prescrever o tipo de exercicio,
a infensidade e o volume, que sGo diferentes para
cada pessoa. Isso é importante porque garantirG
a seguranca e a eficiéncia dele”, afirma Erick.

14/15 — CoRREIO BRAZILIENSE — Brasilia, domingo, 18 de abril de 2021

De acordo com David, geralmente ndo ha
restricdes quanto ao tipo de atividade. “As prin-
cipais precaucdes devem se ater a fatores co-
mo volume e infensidade. Quanto mais exte-
nuante e volumoso for, mais estresse serd im-
posto aos sistemas orgdnicos. Isso, em alguns
casos, pode trazer prejuizos & satde geral,
principalmente no momento em que estd se re-
cuperando da doenca”, informa.

Exercicios com peso ndo sGo contraindicados.
Na verdade, sdo importantes aliados na reabili-
tacGo pds-covid. “A baixa capacidade funcional
estd associada & queda na forca e na massa
muscular, frequentemente observada em indivi-
duos com doencas respiratérias graves. Nesse
sentido, o freinamento com peso serd importante
para a melhora do individuo”, explica Erick.

David acrescenta que o treinamento com pesos
promove adaptacdes positivas, como nos sistemas



