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Apresentacao

Ola,

Primeiramente, é um prazer ter vocé como leitor desta obra, espero que vocés deleitem
nesta leitura!

Antes de comecar a ler este livro, permita-me contar um pouco sobre este projeto.

Este E-book nasceu a partir da colaboracdo entre professores e estudantes voluntarios da
area de salde da Universidade de Brasilia (UnB) e outras institui¢ces colaboradoras. O projeto do
E-book “COVID-19: informacdo e cuidado para superar a crise” foi aprovado no Edital
DEX/DPI Chamada Prospectiva de Propostas de Projetos e Acles de Pesquisa, Inovacdo e
Extensdo para o combate a COVID-19/ 2020 da UnB.

Portanto, este E-book é produto de um projeto de extensdo universitarial, que tem por
finalidade compartilhar saberes cientificos com a populacdo; porém, empregando uma linguagem
popular. A ideia norteadora deste projeto foi tornar a linguagem cientifica e académica, acessivel
a populacdo como um todo. A ciéncia é patriménio da humanidade e entendé-la é dever das mentes
inquietas, curiosas, que buscam formas de lidar com os problemas presentes e futuros.

Essa obra foi baseada nas mais recentes evidéncias cientificas sobre a pandemia que assola
0 Brasil e 0 mundo, a COVID-19. Na atualidade, esse tema vem sendo explorado intensamente.
Contudo, muito se observa acerca das falacias e mitos, e deparamos com a populagédo perdida entre
tantos fatos e pseudociéncia por tras destes. Assim, os estudantes que participaram na cria¢do desta
obra, contam com um espirito altruista, juntamente com seus professores, somando forcas para
informar a quem desejar “beber” desta fonte de informacdes seguras.

O zelo e carinho na elaboracdo deste E-book foi tamanho, que até mesmo um capitulo
dedicado as criancas foi cuidadosamente preparado, o Capitulo 8 - Cientista Mirim. O altimo
capitulo deste livro foi criado pensando em trazer a ciéncia na linguagem de criangas a partir de 8
anos. Parece loucura ensinar uma crianga assuntos como Imunologia, Biologia Molecular,
Microbiologia?

Faca um tour pelo nosso capitulo “Cientista Mirim” e comprove o quanto as criangas sao
capazes de entender a ciéncia de forma ludica e ao mesmo tempo profunda. Desafio vocé a ler para
seu filho e nos enviar um feedback!

A melhor forma de entender sobre um assunto € estudando sobre. Todavia, cuidado! Nem
tudo que se propaga em redes sociais e aplicativos de mensagens, é verdadeiro. Na verdade,

! Extensdo universitaria: https://www.ufrb.edu.br/proext/o-que-e-extensao-universitaria
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estudos mostram que a maioria das “noticias” ou “informagdes” divulgadas nos App de
mensagens, sdo fakes. Neste E-book, no entanto, os autores foram cuidadosos em estudar e checar
cada informacgéo contida aqui.
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Capitulo 6: Cuidando de mim eu cuido
de todos!

”Rejponméi/iﬁ/m/e e erpeifo serdo as novas ordens sociais do fm‘mﬂo, !
Ysrael, L’O/Jey

Autor: Bruno Moreno M. Gomes I Ma. Samyra Caxito.

Nota do autor:

& necessdrio entender que devemos criar hdbitos para cuidar da nossa satide e da
satide do proximo. Neste capitulo vamos discorrer sobre as recomendagdes de cuidados contra

a COVID-19.
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Regras bdsicas para o novo convivio social.

3 _m Distanciamento -ﬁ
Social

é uma forma

de lutar :

.m contra o virus : ;

2

#stopCOVID_19

O distanciamento social é essencial para evitar a propagacao do virus e, se for preciso
sair, deve-se evitar aglomeracgdes, mantendo-se a distancia de 1,5 metros de outras pessoas,
além, é claro, do uso de mascara, conforme as recomendacbes da OMS (Organizacéao
Mundial de Salde).

Quando chegar em casa, tome um banho e ndo se esqueca de lavar sua méascara. Fique
tranquilo que vamos ensinar direitinho, desde higienizar suas méos até como lavar a sua

mascara, ok?!
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Comegando pelas maos, vamos aprender a higienizar da maneira corveta e

vamos dar umas dicas para manter as maos limpas!

Para realizar uma boa higiene das maos, podemos seguir este protocolo baseado em

dados fornecidos pela Anvisa (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria) (Figura 43):

1 - Molhe as mdos com agua da torneira e aplique [

sabonete até fazer espuma;
2 - Esfregue bem as méos durante, pelo menos, 30
segundos. Ndo esqueca de esfregar todas as partes das
méos incluindo o pulso, o dorso (costas) das maos, entre

0s dedos e embaixo das unhas.

3 - Enxéague bem com &gua limpa comecando da ponta dos dedos para o pulso, evitando que

a dgua suja entre em contato com alguma regido nao ensaboada do braco e escorra para as
m&os.

4 - Seque as mdos com uma toalha limpa e utilize alcool em gel ou alcool 70%.
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Figura 43: Correta lavagem das maos.

APRENDA A LAIAR AS MADS

e
de preferéncia

Crédito da Ilustracdo: Moreno, 2020.
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Atencdo!

Ap0s a higienizagdo das maos, devemos:

Mantenha seu celular e oculos sem virus!

Desinfectar
seu celular

Desinfectar
seus oculos

limpe seus oculos com um
lenco e alcool 70% toda vez
que chegar em casa. Vocé pode

. optar por lava-los com dgua e
#StOpCOV|d'1 9 sabao

limpe seu celular com um
lenco e alcool 70% toda vez que
chegar em casa

- No comeco da lavagem das maos, lavar o registro da torneira (j& que ainda vamos
tocar nela para fechar a &gua ou para ligar de novo) e utilizar o papel, que usamos
para secar as maos, para abrir a porta do banheiro antes de joga-lo fora.

- Limpar bem seus 6culos e celulares para manusea-los de forma segura.

Por que o sabdo e o dlcool sdo tdo eficientes contra o coronavirus?

Antes de comecarmos, leia a Figura 44 para melhor compreenséo.
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Figura 44: mecanismos de interacao entre o sab&o e o envelope viral

Como o sabao destréi o coronavirus

O virus esta envolto em
uma membrana lipidica
(de gordura) que protege
seu material genético.

Lﬂ As proteinas
o ajudam a infectar
'/ l \. as células humanas.

. A cabeca hidrofilica
interage com a agua.

e

Moléculas d b o——— A cauda hidrofébica
oicculas de:sabao interage com os

6leos e a gordura.

A cauda das moléculas de
sab&o se conecta com a
membrana lipidica do virus e
a rompe. 1
@
@
Q\ ® ,.\
%9 % As proteinas e outros

fragmentos do virus
sao arrastados pela
agua.

Fonte:>?

Substancias HIDROFILICAS: sdo aquelas que t&m afinidade pela agua.

e Substancias LIPOFILICAS: sfo aquelas que tém afinidade por lipidios (gorduras).
e O virus possui um invélucro (um envelope/capsula) composto, basicamente, por

lipideos e proteinas que ajudam a infectar células humanas.

*2 Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/geral-52096406. Acesso em: 06/08/2020.
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E como o sabdo age contra o virus?

A molécula do sabdo possui uma parte hidrofilica e outra parte lipofilica; entdo, quando
lavamos as maos, a parte lipofilica se liga com o envelope lipidico dos virus, rompendo essa
membrana e destruindo essa camada de protecao do virus. J& a porcao hidrofilica se liga a

agua ajudando a eliminar o virus da nossa pele, por exemplo.
E o alcool?

Ja os alcoois desidratam os virus quase que imediatamente, matando-o0s. Mas cuidado, o
alcool pode ressecar sua pele se utilizado em excesso. E aconselhavel, para a higienizagio

das maos e outras superficies do nosso corpo, o alcool 70%.

Para mais Informagées

@ Clica aqui.

]

Vamos conversar um pouco sobre as mascaras agora? Qual mascara eu

devo usar? Essa mascara N45 é a unica que protege de verdade?

A méscara N-95, realmente, tem uma protecdo maior do que em relacdo as outras
mascaras, mas ela é indicada para uso dos profissionais da salde, que estdo em contato direto
com paciente infectados ou em ambientes com maior risco de contaminagdo, ndo tendo

necessidade de ser usada no dia a dia por quem ndo esta nesse meio.

Além disso, as mascaras caseiras ajudam muito na protecdo contra a contaminacdo pelo
coronavirus, como mostra estudo realizado por cientistas da Universidade de Uberlandia
(Figura 45).
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Figura 45: Eficiéncia de cada tipo de mascara na protecdo contra o SARS-CoV-2.

EFICIENCIA DE MASCAR!\S NA
PROTECAO CONTRA VIRUS

Mascara N95

Mascara cirtrgica

Filtro de papel

Malha 100% algodao - 3 camadas

Malha 100% algodao - 2 camadas

Tricoline 97% algodao - 2 camadas

Pano multiuso - 3 camadas

Moderada - Malha 100% algodao - 1 camada

- Tricoline 97% algodao - 1 camada

- TNT gramatura 40 - 3 camadas

- Pano multiuso - 2 camadas

Pano multiuso - 1 camada
TNT gramatura 40 - 2 camadas
Mascara de confeiteiro

TNT gramatura 40 - 1 camada

Método: Imagem e Espectroscopia Optica
Responsaveis: Prof. Mauricio Foschini / Prof, Adamo Ferreira Gomes do Monte (docentes
do Instituto de Fisica da Universidade Federal de Uberlandia)

OUFU ﬁ
¥ dirco SR | Car
CORONA #UFUEMCASA

Fonte: %3

*3 Disponivel em: http://www.comunica.ufu.br/noticia/2020/05/fisicos-da-ufu-avaliam-gquais-mascaras-sao-
mais-eficientes-contra-coronavirus. Acesso em: 06/08/2020.
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Entdo, qual mascara eu devo usar?

As maéscaras caseiras sdo uma 6tima opcao para o uso cotidiano, podendo ser feitas
de algodao, tricoline, TNT ou outros tecidos, tendo dupla camada para maior protecéo, sendo
trocadas, preferencialmente, a cada 2 horas, quando ficar imida ou suja. O importante € que
a mascara cubra totalmente a boca e nariz, bem ajustadas ao rosto, sem deixar espagos nas
laterais (Figura 46).

Fique ligado em como usar a mdscara!
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Figura 46: Maneiras corretas e incorretas de se utilizar mascara

ERROS E ACERTOS AO USAR A MASCARA

Veja recomendacdes de infectologistas sobre
como usar o equipamento

N&o deixe o Né&o deixe o N&o use mascara larga,
nariz descoberto queixo exposto com vaos nas laterais

N&o cubra apenas N&o puxe a mascara N&o encoste na
as narinas para o queixo superficie da mascara
ao colocéa-la ou tira-la

S

Tire a mascara de tras Ao descartar, coloque a Né&o deixe a mascara

para frente, segurando mascara em um saquinho, em cima da mesa.
pelos elasticos. antes de joga-la na lixeira.

<

1 - Cubra o nariz inteiro e o queixo
2 - Ajuste-a para nao que haja vaos nas laterais
3 - Encoste apenas nos elasticos

GI Infografico elaborado em: 22/04/2020

Fonte:54

** Disponivel em: https://g1.globo.com/bemestar/coronavirus/noticia/2020/04/23/0s-erros-mais-comuns-no-
uso-de-mascaras-para-se-proteger-do-coronavirus-e-como-usar-corretamente.ghtml. Acesso em: 06/08/2020.
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MASCARAS

Um nove conceds
de esile




Como devo higienizar minha mascara?

No caso de a sua mascara ser reutilizavel, como as de tecido, coloque sua méascara de

molho na seguinte solugéo:

- 1 colher de sobremesa de hipoclorito (dgua sanitaria) para cada 1 litro de agua por 10

minutos.

Em seguida, lave com agua e sabdo e passe o ferro para completar a higienizacéo.

Clica aqui.

Clica aqui.

Posso lavar a minha madscara no banheiro?

Existem estudos que mostram a possibilidade de transmissdo fecal-respiratéria da
COVID-19, ou seja, inalar particulas de fezes contaminadas no ar.
Entdo ao lavar sua méascara no banheiro, vocé pode acabar expondo sua mascara, tornando

algo que te deixaria seguro em algo prejudicial a sua saude.
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Por que é recomendado cobrir a boca com o brago ao tossir e espirrar?

VVamos criar uma situacdo para explicar a importancia desse cuidado.

Durante seu caminho para o trabalho, uma pessoa sentiu vontade de espirrar, usou a mao para
cobrir a boca, se apoiou no corrimao da escada rolante e alguém, um tempo depois, usou a
escada e acabou apoiando a mao nesse mesmo corrimao. Exatamente, essa pessoa sofre o
risco de contaminacdo. Usar o braco para cobrir a boca é mais higiénico e evita a propagacao
do virus, ja que as mdos nds usamos para pegar, segurar e mexer em objetos.

Aqui vao dois videos que podem te ajudar a entender essa questao

°Adultos

-1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Esta apresentando sintomas da COVID-19? Ndo entre em panico, avalie

sua situagdo antes de qualquer situagdo.

Caso voceé se sinta doente, com sintomas leves, semelhantes aos sintomas de gripe,
evite contato fisico com outras pessoas, principalmente, dos idosos e doentes cronicos.
E importante ficar isolado por 14 dias mantendo uma boa alimentag&o, uma boa hidratagéo
e, caso necessario, faca uso de antitérmicos (remedios para febre) e analgésicos (remédios

para dor) que ja tenha costume de usar.

Se sentir que houve piora dos seus sintomas, como falta de ar, a indicacdo é buscar uma

unidade de satde mais proxima da sua residéncia, conforme orienta o Ministério da Saude.
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Atengdo! Em caso suspeito de infec¢do por coronavirus deve-se EVITAR

o uso de remédios que contenham IBUPROFENO.

E gestante e estd preocupada com seu bebé?

Os cuidados que devem ser tomados sdo semelhantes aos ja informados, como lavar
as maos, fazer uso de alcool em gel, usar mascara, manter-se afastada de outras pessoas e
evitar de levar as maos a boca, nariz e olhos.

Caso sinta sintomas da COVID-19, NAO ESPERE, va imediatamente ao servico de saude
mais proximo. Todas as gestantes, tém direito a cuidados de alta qualidade antes, durante e

apos o parto tendo prioridade para realizar a testagem para o virus (ANEXO 1 & ANEXO
2).
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ANEXO 1 - Fluxo de Manejo clinico de gestantes na Atencao
Especializada.

Fonte: Disponivel em: https://www.saude.ms.gov.br/wp-
content/uploads/2020/03/Fluxo-de-manejo-clinico-de-gestantes.pdf. Acesso em:
06/08/2020.
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CORONAVIRUS Fluxo de Manejo clinico de gestantes na
covib - 19 Atencio Especializada

Paciente tem sinais de gravidade?

” Utilizar Oseltamivir em
SRAG sem diasgnostico
até resultado de RT- PCR para
SARS-CoV-2.

Se positivo, suspender o uso

Paciente tem indicacao para internacao em UTI?

*** Nao é indicado o uso profilatico de antibiéticos e, também, na auséncia de comprovada infeccao associada
glicocorticoides ndao devem ser prescritos, no entando podem ser considerados em situacoes especificas, quando
houver indicacao clara para sua utilizagcao (sem evidéncias de beneficios no tratamento da infeccao por SARS-CoV-2).

Fluxo adaptado Protocolo de Tratamento de Influenza (BVS-MS 2017), baseado nas recomendagdes do consenso de especialistas em manejo clinico do COVID-19

DISQUE i
SAUDE PATRIA AMADA

136 | =+ | e ESBRASI



ANEXO 2 - Fluxo de Manejo clinico pediatrico na Atencéo
Especializada.

Fonte: Disponivel em: https://www.saude.ms.gov.br/wp-
content/uploads/2020/03/Fluxo-de-manejo-clinico-pedi-trico.pdf. Acesso em:
06/08/2020.
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S%R\? H’;‘V.'R%’ 3 Fluxo de Manejo clinico pediatrico

na Atencao Especializada

Paciente tem sinais de gravidade?*

” Utilizar Oseltamivir em
SRAG sem diasgnostico
até resultado de RT-PCR para
SARS-CoV-2.

Se positivo, suspender o uso

( *Em criangas com menos de 2 anos de idade, considera-se também como caso de sidrome gripal: febre de inicio sﬁbito\
(mesmo q referida) e sintomas respiratorios (tosse, coriza e obstrucao nasal), na auséncia de outro diagnéstico
especifico.
** Nao é indicado o uso profilatico de antibidticos e, também, na auséncia de comprovada infeccao associada
glicocorticoides ndo devem ser prescritos, no entando podem ser considerados em situacdes especificas, quando

k houver indicacao clara para sua utilizagcao (sem evidéncias de beneficios no tratamento da infeccao por SARS-CoV-2). )

Fluxo adaptado Protocolo de Tratamento de Influenza (BVS-MS 2017), baseado nas recomendagdes do consenso de especialistas em manejo clinico do COVID-19

DISQUE
SAUDE
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Sou gestante ou lactante, meu bebé esta sequro?

Fonte:°®

Existem algumas questdes que se tornaram preocupantes, como a transmisséo vertical
e por lactacdo.

Vamos comegar pela transmissdo vertical, onde a mée esta contaminada e, durante a
gestacdo, o bebé acaba se contaminando ainda dentro da bolsa amniotica. Varias pesquisas
foram realizadas sobre 0 assunto e em quase todos o0s casos de maes que foram contaminadas
pelo Coronavirus, os materiais coletados da placenta ndo tinham a presenca do virus.

E sobre a transmissdo por lactagdo, a mée transmitir alguma doenca para o bebé ao

amamentar, também foram realizados estudos onde ndo encontraram o virus no leite materno,

* Disponivel em: https://saudedasaude.anahp.com.br/perguntapraanahp-quais-0s-riscos-do-novo-coronavirus-
para-gestantes-e-recem-nascidos/. Acesso em: 06/08/2020.
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sendo assim, mantenha a amamentacdo normalmente, apenas tome cuidados como: usar
mascara durante a amamentacdo, amarrar ou cobrir o cabelo, lavar muito bem os locais onde
0 bebé pode tocar ou fazer a extracdo do leite, lembrando de fazer todas as higienizacdes

recomendadas para este tipo de procedimento.

Como manter seus filhos sequros durante a pandemia?

Sabemos que as criancas querem tocar, mexer e brincar com tudo que veem, por isso,

a atencdo e os cuidados devem ser redobrados.

Como sabemos, é bem dificil evitar que elas coloquem objetos ou a propria mao na
boca, e, portanto, devemos sempre higienizar a casa, moveis, brinquedos e qualquer objeto
que a crianca possa ter contato, sempre de acordo com os protocolos ja informados (solugdo

de hipoclorito, &gua e sabédo e/ou alcool 70%).

Se for preciso sair com seus filhos, leve um tubinho com alcool em gel para higienizar
as maos dela, mantenha a crianca de mascara (dentro das possibilidades) e ao chegar em casa,
dé banho nela e faca todas as demais higienizacdo de tudo que veio da rua, tal como as

compras € a mascara.
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Quais canais de atendimento sobre o coronavirus estdo disponiveis?

Além do servico de atendimento 136, atualmente, no site do Ministério da Satde ha
varias outras informacdes e links para atendimento ou esclarecimento online relacionados ao

coronavirus:

ACESSO A INFORMAGAO PARTICIPE LEGISLACAC ORGAOS DO GOVERNO ¥

= Ministério da Saude

CORONAVIRUS  Sijs e = i
covip-19 SUS -

O QUE VOCE PRECISA SABER ULTIMAS NOTICIAS

I 1 T 1 T 1

Fonte: 56

06/08/2020 15h59
Sociedade pode colaborar com a revisao

da Politica Nacional de Informacao e

Informatica em Saude

06/08/2020 14h31

inédi

Ministério da Saude lanca

' CORONAVIRUS

de mapeamento em educacao na saud

B
06/08/2020 13h13 Telesus
Brasil monitora sindrome que pode esta?_V_'

associada ao coronavirus

e Pelo WhatsApp

Pode ser utilizado salvando o nimero +55 (61) 9938-0031 a agenda do telefone e iniciar uma

conversa com um "Oi".

**Disponivel em: https://coronavirus.saude.gov.br/. Acesso em: 06/08/2020.
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e Pelo aplicativo Coronavirus - SUS

Pesquisando por “Coronavirus - SUS” ¢ possivel encontrar o aplicativo fornecido pelo

ministério da saude, tanto para sistema Android quanto para sistema iOS.

Disponivel na Play store:

https://play.qgoogle.com/store/apps/details?id=br.gov.datasus.quardioes&hl=pt BR

Disponivel na Apple Store:

https://apps.apple.com/br/app/coronav%C3%ADrus-sus/id1408008382
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MANTER SEGUROS E GARANTIR A SAUDE DO PROXIMO.

CASA, OK?!

REFERENCIAS:

JUAN, J.; GIL, M. M.; RONG, Z.; et al. Effect of coronavirus disease 2019 (COVID-19) on
maternal, perinatal and neonatal outcome: systematic review. Ultrasound in obstetrics &
gynecology: the official journal of the International Society of Ultrasound in Obstetrics
and Gynecology, v. 56, n. 1, p. 15-27, 2020. Disponivel em:
<http://dx.doi.org/10.1002/uo0g.22088>. .

MARTINS-FILHO, P. R.; SANTOS, V. S.; SANTOS, H. P., Jr. To breastfeed or not to
breastfeed? Lack of evidence on the presence of SARS-CoV-2 in breastmilk of pregnant
women with COVID-19. Revista panamericana de salud publica = Pan American
journal of public health, v. 44, p. €59, 2020. Disponivel em:
<http://dx.doi.org/10.26633/RPSP.2020.59>. .

VAMOS COMBATER ESSA DOENCA JUNTOS, MAS CADA UM NA SUA

PRESTANDO BASTANTE ATENQAO NESSES PONTOS, PODEMOS NOS
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Orientaciones para el publico. .Disponivel em:
<https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-
public>. Acesso em: 6/8/2020.

Sites consultados:

http://www.pucrs.br/blog/sabao-e-alcool-gel-como-a-quimica-auxilia-na-luta-contra-a-
covid-19/

http://portal.anvisa.gov.br/noticias/-/asset_publisher/FXrpx9qY 7FbU/content/covid-19-
tudo-sobre-mascaras-faciais-de-protecao/219201

https://www.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46645-mascaras-caseiras-podem-ajudar-
na-prevencao-contra-0-coronavirus

http://www.comunica.ufu.br/noticia/2020/05/fisicos-da-ufu-avaliam-quais-mascaras-sao-
mais-eficientes-contra-coronavirus

https://coronavirus.saude.gov.br/sobre-a-doenca

https://saude.to.gov.br/area-tecnica-de-saude-da-mulher/atencao-a-gestante---coronavirus-
covid-19-/

https://saudedasaude.anahp.com.br/perguntapraanahp-quais-0s-riscos-do-novo-coronavirus-
para-gestantes-e-recem-nascidos/

https://www.sbp.com.br/imprensa/detalhe/nid/aleitamento-materno-em-tempos-de-covid-
19-recomendacoes-na-maternidade-e-apos-a-alta/

https://www.sbp.com.br/especiais/pediatria-para-familias/noticias/nid/como-colher-e-
estocar-o-leite-materno
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