0 novo Coronavirus nao é um assunto finalizado. A pandemia
ainda existe e as precaugdes sao extremamente importantes.
Assim como todos os protocolos de cuidados diarios para
afastamento do virus, existem recomendacdes de cuidados acerca
do préprio corpo e mente que podem ser advindos da pratica
fisica — atividade fisica e/ou exercicio fisico —, seja ela
com intuito esportivo, de lazer ou salde.

Antes de comecarmos, vocé sabe a diferenca entre atividade
fisica e exercicio fisico? De maneira simplista, atividade
fisica é qualquer movimento corporal produzido por nossos
musculos esqueléticos, que resultam em gasto energético maior
do que os niveis de repouso. Entao, a quantidade de energia
para tal atividade, bem como sua intensidade e duracao irao
classifica-la em nivel 1leve, moderado ou intenso. Ja
o exercicio fisico é uma subcategoria da atividade fisica e
implica em realizar movimentos corporais com utilizacao dos
midsculos levando ao gasto energético, porém, de
forma planejada, estruturada, sistematizada e repetitiva.

Nao é novidade a importancia da pratica de atividades fisicas
e exercicios fisicos para a saude geral de nosso corpo
(metabdlica, éssea, muscular, cognitiva, mental..). Nos udltimos
tempos, o assunto causou polémica e discussao quanto a real
relacao entre ser uma pessoa ativa e a resposta imunolégica do
organismo humano frente a_pandemia.

De certa forma, ao planejar de maneira equilibrada os treinos,
é possivel alcancar aproveitamento e, entao, potencializar o
sistema imunoldgico na protecao de agentes estressores — ja
que o préprio exercicio é um potencial estressante ao corpo,
porém que proporciona evolucdes e adaptacodes.


http://clinicaproser.com.br/as-principais-recomendacoes-sobre-fertilidade-gravidez-e-amamentacao/
http://clinicaproser.com.br/pandemia-parto-hospitalar-x-domiciliar/

E importante ressaltar que praticar atividades fisicas e
exercicios fisicos nao previnem o contagio do virus e uma
coisa é certa, ser ativo nao reduzirda o risco de
hospitalizacao por COVID-19, mas apresenta sim associacao
a menores prevaléncias de hospitalizacao pela mesma. Ainda,
proporciona bem-estar, melhora de composic¢ao corporal e em
varidveis metabdlicas, qualidade de vida e saude mental!

Logo, é interessante pensarmos e entendermos tanto para este
momento de pandemia quanto, também, para o periodo pés-
pandemia. O importante é se mexer! Qualquer movimento conta e
importa, visto que, o sedentarismo parece ser também uma
grande pandemia. Estudos apontam que a inatividade fisica é
responsavel por quase 6,4% da mortalidade prematura global. Ja
a atividade fisica em si, é responsavel por 15% (cerca de 3,9
milhdes) de mortes prematuras evitadas por ano, além de
promover afastamento de mais de 30 doencas crbnicas, somente
com a alteracao do estilo de vida.

Mantenha os cuidados de higienizacao, distanciamento social e
quem sabe iniciar ou tentar manter mais consisténcia em sua
pratica fisica? Com certeza, fara um bem significativo ao seu
préoprio corpo, com pandemia e sem pandemia.

FONTE: CLINICA PROSER


http://clinicaproser.com.br/coronavirusefertilidademasculina/
http://clinicaproser.com.br/coronavirus-o-que-se-sabe-e-como-se-proteger/
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@ QUEM PODE SEVACINAR?

SEM COMORBIDADES
COM COMORBIDADES

Ensino Médio, EJAe
Secretaria M. de Educacdo

ok PREFEITURA MUNICIPAL

Prosseguimento da Vacinacao contra a COVID-19 em Arez.

Pessoas sem Comorbidades de 48 e 49 anos; Profissionais da
educacao do Ensino Médio, EJA e da Secretaria Municipal de
Educacao; e pessoas com comorbidades.

Segunda-feira (28/06):

— Tenda de vacinacao em frente a Secretdria de Salde;

— ESF II (Patané);

— Zona Rural: Unidades de Saude de Urucara, Nascenca e Mundo
novo.

Terca-feira (29/06):

Tenda de vacinacao em frente a Secretaria de Saulde.

S Horadrios: 8h as 12h e 13h as 16h.
#PrefeiturabDeArez #VacinaArez

Assim como toda populacao, os idosos precisam se proteger
contra 0 coronavirus utilizando medidas
preventivas respaldadas pelas autoridades de saude, tais
como: higienizacao de maos com agua e sabao ou alcool 70%,



https://www.facebook.com/hashtag/prefeituradearez?__eep__=6&__cft__[0]=AZVubjd6n193oCRYIrh4GmnzWqQvLKbe5FUwbJ-H24dAvd2Dt_RciXeWIxPmHiDC5v7igE7Tbkkfch1Lq_S2W5_HKO9mQgnPbak69EeWNo6uCDleyleR2wMe324Y6lRDM_2AmW4E4JwxUYAzqriIjezH&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/vacinaarez?__eep__=6&__cft__[0]=AZVubjd6n193oCRYIrh4GmnzWqQvLKbe5FUwbJ-H24dAvd2Dt_RciXeWIxPmHiDC5v7igE7Tbkkfch1Lq_S2W5_HKO9mQgnPbak69EeWNo6uCDleyleR2wMe324Y6lRDM_2AmW4E4JwxUYAzqriIjezH&__tn__=*NK-R
https://coronavirus.saude.mg.gov.br/blog/71-como-se-prevenir-do-coronavirus
https://coronavirus.saude.mg.gov.br/blog/71-como-se-prevenir-do-coronavirus
https://coronavirus.saude.mg.gov.br/blog/109-higienizacao-das-maos

manter o distanciamento social até que um tratamento
definitivo e eficiente exista, utilizar mdscaras em locais
publicos e respeitar o distanciamento minimo de 1,5 a 2 metros
entre as pessoas!

Por fim, é essencial que os familiares fiquem atentos aos
idosos nesse periodo de maior solidao por distanciamento. A
prevaléncia de sintomas psiquiatricos tem se mostrado alta
nessa faixa etaria. Além disso, os familiares devem auxiliar
no transporte para campanhas de vacinacao e em consultas
médicas eletivas para avaliacao das comorbidades. A covid-19
nao pode promover negligéncia aos idosos, devemos cuidar de
quem sempre cuidou de nés!

Algumas instrucdes gerais podem ser dadas aos pacientes, a fim
de manter um controle adequado de suas doencas e evitar mais
riscos para infeccao grave por covid-19.

0 apoio dos familiares pela manutencao do tratamento adequado
dos idosos é essencial para evitar a descontinuidade
terapéutica e esse apoio também tem o potencial de evitar a
deterioracao da saude mental do idoso.

Devemos lembrar da necessidade que alguns pacientes possuem de
manter um acompanhamento ambulatorial continuado. No Brasil,
a Estratégia Salde da Familia (ESF) permite um acesso
constante dessa populacao para prevencao e controle das
doencas. Contudo, deve-se dar a atencao redobrada aos sintomas
referidos pelos idosos, a fim de evitar a ida excessiva aos
servicos de salde para se reduzir o risco de contaminacao.

As comorbidades crdénicas como, por exemplo, a diabetes
mellitus e a obesidade, mantém o paciente em um


https://coronavirus.saude.mg.gov.br/blog/108-distanciamento-social
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https://pebmed.com.br/campanha-de-vacinacao-contra-influenza-comeca-com-idosos-e-profissionais-de-saude/
https://pebmed.com.br/covid-19-qual-a-orientacao-sobre-consultas-eletivas-de-idosos-durante-a-pandemia/
https://pebmed.com.br/covid-19-qual-a-orientacao-sobre-consultas-eletivas-de-idosos-durante-a-pandemia/
http://www.saude.gov.br/acoes-e-programas/saude-da-familia/sobre-o-programa

estado inflamatério crbnico, ou seja, tornando-o suscetivel a
outros quadros inflamatdérios/infecciosos com resposta
exagerada, como o que ocorre na covid-19.

Devido a associacao entre comorbidades e infeccao pelo novo
coronavirus, até 20 abril de 2020, 72% dos 6bitos por covid-19
foram de pessoas com mais de 60 anos, e 70% delas apresentava
pelo menos um fator de risco, sendo os principais: diabetes,
obesidade e hipertensao.



https://www.scielo.br/pdf/rbme/v15n5/12.pdf
https://www.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46982-diabetes-hipertensao-e-obesidade-avancam-entre-os-brasileiros-3

