GESTACAO E CORONAVIRUS

SAIBA COMO AGIR

PACIENTES ONCOLOGICAS

O TRATAMENTO NAO PODE PARAR

TELEMEDICINA
’OLOGM QUE APROXIMA
PROTEJA-SE!

LIDANDO COM A ROTINA
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Cara Leitora,

Em meio a pandemia de Covid-19, traz nesta edi¢do es-
pecial orientacbes e informagdes para ajuda-la a se cuidar e a se
prevenir contra o novo coronavirus. Para produzir conteudo de
qualidade e credibilidade, conversamos com especialistas e médicos
associados a Febrasgo a fim de esclarecer pontos importantes que
atingem especialmente o publico feminino.

Vocé vai saber como agir quando precisar sair de casa, o que
fazer se teve uma cirurgia adiada, como proceder se for paciente
oncoldgica e, ainda, conhecer a telemedicina, que veio para ficar. Se
for gestante, vai poder se orientar sobre todo o processo da gravidez
— do pré-natal ao pés-parto — em tempos de Covid-19. Para quem
anda cozinhando durante o isolamento social, sugerimos alimentos
sauddveis para compor as refei¢des. Aquelas que estio sentindo fal-
ta de se exercitar, indicamos sites para a pratica de atividades fisicas
variadas; e as que estao ansiosas com a permanéncia em casa suge-
rimos a leitura da seciao Vida Plena.

Infelizmente, sabe-se pouco sobre o novo coronavirus, e as no-
ticias de hoje podem ndo ser as mesmas de amanha. Cientistas no
mundo todo estio pesquisando suas atividades e consequéncias,

portanto as informag¢des podem mostrar-se tempordarias. E impor-

tante comunicar que o contetdo apresentado nesta edi¢ao foi cole-
tado entre os dias 2 e 30 de abril de 2020.

Por isso, é essencial que vocé, cara leitora, acompanhe sempre
que possivel os acontecimentos sobre a Covid-19. Para sua segu-
ranga, sugerimos que consulte sites fidedignos para se orientar —
Febrasgo, Fiocruz, Ministério da Saude, Instituto Adolfo Lutz,
Organizacao Mundial da Satide (OMS), entre outras institui¢coes — e
que evite dicas, explicacdes e indicacoes de redes sociais e WhatsApp
sem referéncia comprovada nem fontes confidveis.

Lembre-se ainda de que nio ha vacina para a Covid-19. Portan-
to, devemos cumprir o distanciamento social, lavar as maos com
frequéncia e cuidado usando sabio, sabonete ou detergente — que
destroem a gordura que envolve o virus; na rua, usar alcool em gel
a 70%, manter distancia de 2 metros das pessoas, evitar a0 maximo
aglomeracoes; e utilizar mascara em locais publicos.

Vamos passar por esta fase unidos! Fisicamente distantes,
mas torcendo pela ciéncia, pela descoberta da vacina e, em

especial, pela vida!

Saude e paz a todas!

AGNALDO LOPES
PRESIDENTE DA FEBRASGO
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ara que possamos reduzir o
nimero de contaminacoes
€ mortes e evitar o risco imi-
nente de colapso da rede hos-
pitalar em consequéncia da Covid-19, a
prevencgao é essencial. Portanto, o impor-
tante neste momento é ndo sair de casa,
se possivel; manter sempre 2 metros de

distdncia das outras pessoas; evitar ao




maximo aglomeracdes; usar mdscara se
precisar ir a rua; lavar as mdos varias
vezes ao dia com sabonete, sabao ou 4al-
cool em gel a 70%; higienizar a casa com
aten¢do; e cuidar bem daqueles que fa-
zem parte do grupo de risco.

E importante ressaltar que o uso da
mascara em locais publicos era inicial-
mente indicado apenas a quem apresen-
tava sintomas do coronavirus e a pro-
fissionais de satde. Verificou-se, porém,
que pode proteger 0 usudrio e também o
outro, o interlocutor.

Ao falarmos, expelimos goticulas que
transportam o virus. Se estivermos con-
taminados, mas sem sintomas, vamos
evitar, com a mascara, que essas invisi-
veis gotinhas infectem as pessoas. Com o
outro — seu interlocutor — pode acontecer
0 mesmo: se ele estiver com a Covid-19,

assintomatico mas usando a mdscara, vai

protegé-la também e ndo a contaminara

com o coronavirus. E uma via de mio
dupla, em que um cuida do outro. Fique
atenta: o uso de mdscara ja é obrigatério
em determinados estados do pais.
Elencamos a seguir algumas das per-
guntas mais frequentes para que vocé pos-
sa se prevenir melhor contra a Covid-19,
no momento de sair de casa e ao voltar.
Solidariedade é fundamental, e dis-
tanciamento social e prevengdo sio as
melhores op¢des agora. Juntos, mas se-
parados fisicamente, estaremos mais
fortes para passar pela pandemia e sair

todos com satide e muita vida pela frente.

O QUE USAR AO SAIR DE CASA?

O ideal é permanecer em casa, mas,
se for necessario sair, mantenha distan-
cia minima de 2 metros de outras pes-
soas e use mascara. Seja descartavel, seja
caseira (de tecido), o importante é que

ela cubra bem o nariz e a boca. Ambos
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os modelos sao individuais — nio devem

ser compartilhados sob nenhuma hip6-
tese. Antes de coloci-la, lave as maos
com 4gua e sabao e retire-a utilizando
as alcas. As mdscaras caseiras devem ser
lavadas assim que vocé chega em casa, e

as descartaveis vao para o lixo.

COMO AGIR NA RUA, NO MERCADO,
NA FARMACIA?

O ideal é sempre fazer uma lista do
que € preciso comprar, para diminuir o
tempo de permanéncia nesses locais. Uti-
lize a mascara, mantenha a distancia de 2
metros das pessoas e evite encostar-se a
superficies, permanecendo o menor tem-
po possivel em qualquer lugar. No carro,
passe alcool em gel a 70% nas maos e,
em casa, lave-as cuidadosamente com

agua e sabonete.

MASCARAS DE TECIDO PROTEGEM?
Sim. Pessoas saudaveis e/ou com sin-

tomas devem utilizar mdascara ao sair.

Devido a grande procura, esta dificil en-
contrar as descartaveis; portanto, usar
as mascaras de tecido é a melhor op¢ao.
O ideal é que elas sejam feitas de teci-
do duplo, preferencialmente em cores
diferentes, para que nao haja confusio
entre a frente e 0 avesso. Lave-as sem-
pre que utilizadas e, quando estiverem
no rosto, nao as toque. O Ministério da
Satde recomenda o uso das madscaras
de tecido por, no maximo, duas horas.
Caso va permanecer mais tempo na rua,
leve outra de reserva. A que for tirada
do rosto, sempre pelas alcas, deve ser
colocada em uma sacola plastica até

que vocé chegue em casa e a lave.

HA NECESSIDADE DE USAR LUVAS?

As luvas ndo sio totalmente neces-
sarias e podem dar uma falsa sensacao
de que o usudrio esta protegido. Lem-
bre-se de que elas estio protegendo
apenas suas maos, mas nao o rosto ou

o corpo; entdo, cuidado para nio tocar



nos olhos, no nariz nem na boca. Por-

tanto, se vocé optar pelo uso de luvas,
descarte-as no lixo ao entrar no carro,
procurando tira-las sem que o lado ex-
terno toque em vocé. Leve um saquinho
plastico no carro para dispensar luvas
e mdscaras. Se optar por nio calca-las,
use o alcool em gel a 70% na rua e
lave as maos com sabonete, sabiao ou

detergente sempre que entrar em casa.

AO VOLTAR PARA CASA,
O QUE DEVE SER FEITO?

Assim que chegar em casa, tire os sa-
patos e deixe-os do lado de fora. Dispen-
se a mdscara no lixo, se for descartavel,
ou retire a de tecido do seu rosto pelas
algas e lave-a imediatamente com agua e

sab3do. Lave as maos cuidadosamente.

SAPATOS DEVEM SER LAVADOS?
E BOLSAS?
O ideal é deixar os sapatos do lado

de fora da casa e, se o material de que

sdo feitos permitir, lava-los com 4gua
sanitaria diluida em dgua (25 mililitros
de dgua sanitaria para 1 litro de agua).
Sobre bolsas, o ideal é nao levi-las,
saindo apenas com documentos, cartao
e celular. Se utiliza-las, no caso de bol-
sas de tecido, lave-as junto com a roupa
usada para ir a rua. Se o material de que
a bolsa ¢ feita ndo permitir a lavagem,
evite coloca-la sobre mesas ou banca-
das de cozinha. Deixe-a pendurada em

uma cadeira, evitando o contato.

AS ROUPAS USADAS NA RUA
DEVEM SER LAVADAS?

Sim, tire as roupas que vestiu na rua
e, se possivel, lave-as ou separe-as para
lavar mais tarde. Nao ha problema em

mistura-las a outras roupas sujas.

AS COMPRAS, CAIXAS E SACOLAS
DEVEM SER LIMPAS? DE QUE FORMA?
N3o se sabe ao certo quanto tempo o

virus permanece em cada um dos mate-
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riais. O melhor é levar as sacolas de casa
e, ao chegar, passar alcool em gel a 70%
em cada uma delas. Se o material permi-
tir, lave-as com dgua e sabao. O mesmo
serve para sacolas plasticas e embalagens.
Caixas devem ser jogadas fora ou deixa-
das em local isolado. Embalagens de pa-
pel devem ser descartadas. Depois de ma-

nipular esse material, lave bem as maos.

LATAS, GARRAFAS PET E DE VIDRO,
EMBALAGENS DE CARNES
DEVEM SER HIGIENIZADAS?

Sim. Pode ser usado o alcool em gel
a 70% ou agua e sabdo (ou detergente).
Para maior seguranga, coloque o contet-
do das embalagens de carnes em outros

recipientes e descarte-as no lixo.

COMO LAVAR FRUTAS,
LEGUMES E VERDURAS?

Lave os alimentos em agua corren-

te, um a um. As folhas devem ser higie-

Reportagem

nizadas dos dois lados. Depois, deixe-
as em solugio clorada a 2,5% por 15
minutos. Para elaborar essa soluc¢io,
misture 10 mililitros (1 colher de sopa)
de dgua sanitdria sem perfume em 1 li-
tro de dgua. Passado esse tempo, enxa-

gue-as com agua filtrada.

COMO LIMPAR AS SUPERFICIES?

Mesas, bancadas, macanetas, cha-
ves podem ser limpas com solugio de
agua sanitdria. Para obter a concentra-
¢do ideal, dilua um copo de 25 milili-
tros de dagua sanitaria (hipoclorito 2%
a 2,5%) em 1 litro de 4dgua. Alcool a
70% e agua e sabdo também podem
ser utilizados. Para pisos e areas ex-
ternas, a dilui¢io deve ser de 50 mili-
litros de dgua sanitdria para cada litro
de dgua. Nesse caso, utilize luvas para
manusear o produto. E, lembre-se, a
dgua sanitaria mancha e ndo pode ser

usada em todos os locais. ¥
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diaria
O DISTANCIAMENTO SOCIAL, EXIGIDO
PELA PANDEMIA DA CoviID-19, TROUXE

A NOSSA VIDA DESAFIOS DE UMA
ROTINA POUCO CONHECIDA ATE AGORA

convivio 24 horas por dia com a casa, os filhos,
o companbheiro e as tarefas domésticas pareciam
mais faceis no inicio do isolamento. O foco apon-
tava para a adaptacdo a nova rotina, acrescida
do trabalho, agora realizado virtualmente. “Os esforcos adap-
tativos a0 novo cendrio em pouco tempo fizeram emergir um
alivio; afinal, a vida automatizada e cristalizada, mesmo com
movimentos processuais especificos a cada pessoa, ha muito
ndo trazia tantas oportunidades de desafiar o novo em nos”,

reflete Marcia Pereira Barretto, psicologa e psicoterapeuta.
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Com o passar dos dias,
uma verdadeira avalanche
de informacoes e desinfor-
magdes tomou conta de to-
dos nds. Numero de casos
de Covid-19 aumentando
no pais, ameaca de desabas-
tecimento, possibilidade de
perda de emprego e direi-
tos, formas de contagio de-
sencontradas, produtos de
higiene e prote¢cio sumindo
das prateleiras.

A inevitavel exposi¢dao
na midia, em especial nas
redes sociais, desse mo-
vimento todo colaborou
para emergir a sensacio
de angustia e medo. “Hoje
o isolamento é a unica
ferramenta que temos a
nossa disposi¢do, mas nio
poder andar pelas ruas,
perder o contato social e
viver num mundo basi-
camente virtual é muito
penoso”, diz a psiquiatra

Mirna Colazingari.

O estresse causado pelo
excesso de informacao e as
incertezas quanto ao futuro
entraram nas casas sem pe-
dir licenga, e, do portao para
dentro, ja nio reina mais a
paz. “Uma parte do nosso
bem-estar vem da seguran-
ca que as referéncias do dia
a dia nos trazem”, expli-
ca a psicologa Maircia. “A
mudanga foi drastica, sem
tempo de elaboragio nem
de preparacio para essa
perda de elementos que es-
truturam nossa vida diaria.”

Para Marcia Pereira Bar-
retto, 0 impacto emocio-
nal, junto com a urgéncia
de reconstruir o dia a dia,
gera angustia e ansiedade.
“Essas sensacOes, unidas
ao medo, ganharam espago
com o escancaramento da
grande questio dos misté-
rios da vida/morte, da nossa
impoténcia frente a finitude

e a solidao de cada existén-

Viclo, plena

cia”, pontua. “A cortina se
abriu para questdes muito
angustiantes do descontro-
le enquanto sociedade. O
que estava embaixo do ta-
pete veio cruelmente a tona
— apesar de tudo ser do co-
nhecimento de todos —, mas
‘sentir na pele’ quanto o co-

letivo deveria preponderar

a vida individual fez emer-
gir sentimentos de peque-
nez e impoténcia para nossa
cultura tao onipotente.”

E imperativo perceber
que nessa lida didria cada
um de nés, mais do que

nunca, depende de uma boa

convivéncia, de respeito, de

11
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empatia e de aceitagio.
Somos diferentes e senti-
mos as coisas de formas
diversas. “No convivio,
mesmo que virtual, 0 mo-
mento requer certo au-
tocontrole nas relacoes”,
sugere Marcia. “Sao es-
senciais os cuidados com
o outro, tentando pensar
antes de falar, na busca
dificil de um clima para

conversas constr utivas,

abertas a verdadeiras es-
cutas, daquilo que nao nos
¢ proprio”, complementa.

Segundo a psicologa, o
confinamento pode ser o
momento de descobertas
no ambito pessoal. “A neta
que aprende croché com
a av0, que mora junto;
uma aula virtual de can-
to; leituras de temas dife-
rentes; ou até a satisfacao
nas tarefas domésticas.”

Para Mirna Colazin-
gari, cuidar da casa e
fazer a comida tem sido
muito prazeroso: “Pare-
ce que é o momento de
gastar energia com ou-
tras coisas e nao ficar
s6 estudando,
lendo, fazendo

atendimentos

on-line ou na-
vegando pelas
redes sociais”.

N3io ha du-

vida de que o

momento requer muito

esforco pessoal, mas é
crucial que esse reen-
contro com a propria
esséncia desperte e ajude
a florescer novos perso-
nagens de ndés mesmos.
“Sao buscas que antes
seriam postergadas e
nio pensadas como fon-
te de realiza¢do, algo
construtivo que tome
lugar, ou pelo menos
amenize, NossOS senti-
mentos legitimos de an-
gustia, ansiedade e me-
do”, conclui Marcia Pe-

reira Barretto. v
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Cirurgias
ADIADAS

SAIBA COMO PROCEDER NO CASO DE CIRURGIAS
POSTERGADAS E FIQUE ATENTA A CONTINUIDADE
DE TRATAMENTOS E DO PRE-NATAL
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or determina¢do do Ministé-
rio da Satde, os hospitais de-
vem estar preparados, neste
momento, para o tratamento
de pacientes com Covid-19 e para as
cirurgias de emergéncia. Procedimentos
pré-agendados e eletivos serdo protela-
dos para datas ainda ndo definidas.
Esse adiamento ndo estd acontecen-
do somente para nio sobrecarregar o
sistema de satide. “E importante res-
saltar que a indicagdo de postergar os
procedimentos cirurgicos € para evitar

que pacientes e médicos sejam con-

taminados”, explica Sérgio Podgaec,
professor de Ginecologia da Faculdade
de Medicina da Universidade de Sao
Paulo (FMUSP), vice-presidente do
Hospital Israelita Albert Einstein e di-
retor administrativo da Febrasgo.
Durante a permanéncia no hospital,
no centro cirurgico e na recuperagio,
pacientes e profissionais de satude po-
dem ser expostos ao coronavirus. Pode
haver médicos, enfermeiros e técnicos
contaminados porém assintomaticos.
“Essas pessoas talvez ndo saibam que

estdo infectadas, ou mesmo o paciente
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pode estar contaminado e nio saber”,
alerta Podgaec. “Elas podem estar as-
sintomaticas, ou com sintomas muito
leves, e transmitir a doenga. Isso acaba
virando uma fonte de contaminacio
para todos, pacientes e médicos.”

Para o ginecologista, existem duas
situagdes: a primeira relaciona-se as
cirurgias de urgéncia. “Por exemplo, a
paciente mulher tem um cisto de ovario
que rompeu e estd com sangramento;
o tratamento € a cirurgia, claro”, cita.
“0O mesmo com uma gravidez na trom-
pa, que complicou: a paciente tem de ir
para o procedimento cirdrgico imedia-
tamente”, relata o professor da FMUSP.

A outra situagdo a qual o ginecolo-
gista se refere é sobre os procedimen-
tos pré-agendados. “Eu tinha cirurgias
marcadas e optei por posterga-las, ain-
da sem data definida”, conta. “Uma
paciente com um mioma volumoso
que tem indicagio de ser retirado —
mas nao tem dor aguda nem sangra-
mento importante — ou outra que te-
nha incontinéncia urindria, com perda
de urina quando faz algum esforgo,

podem e devem esperar.”

Elo explico

Segundo o especialista, o ideal
para as mulheres com cirurgias pré-
agendadas e sintomas como dor ou
sangramento é que procurem O seu
médico. “No caso de haver uma dor
importante, é essencial que se faga
contato por meio de telemedicina — é
melhor que seja por video, para que o
médico possa ver o estado clinico da
paciente — e seja feita uma avaliacdo
da necessidade do atendimento pre-
sencial”, relata Podgaec. “Se nessa te-
leconsulta ele concluir que a paciente
deve ir ao hospital, ndo ha opgio, ela
deve ser examinada e, entdo, serd de-
finido se existe a necessidade do pro-
cedimento cirdrgico imediato.”

Sérgio Podgaec ressalta que nio é
possivel olhar apenas para os casos
de coronavirus e desamparar o res-
tante. “E fundamental lembrar que,
além das cirurgias emergenciais,
a assisténcia obstétrica nao pode ser
adiada.” E complementa: “E preciso
manter todos os tratamentos e acom-
panhamentos, ndo deixar de lado o
pré-natal e fazer contato frequente

com seu médico”. v
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ELA entrevistou o ginecologista
e obstetra Corintio Mariani Neto,
diretor técnico e coordenador cientifico
do Hospital Maternidade Leonor

 Mendes de Barros e presidente da
Comis
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GESTAGAO e
coronav1rus

—

ional de Aleitamento

tura
demi

go, sobre os
aes devem

vid-19

QUAIS 0S CUIDADOS QUE A GESTANTE
DEVE TER EM TEMPOS DE CORONAViRUS?
De um modo geral, ela deve tomar to-
dos os cuidados recomendados a po-
pulagido em geral: higiene rigorosa das
maos com agua e sabdo ou alcool gel a
70%, distanciamento acima de 1 metro
de outras pessoas, isolamento social —
isto é, ficar em casa e sO sair a rua se
for absolutamente necessario, sempre
usando madscara facial, que pode ser

feita em casa mesmo.

QUAL O EFEITO DO CORONAVIRUS NAS
GRAVIDAS? Fisiologicamente, a gesta-
¢do diminui a capacidade imunologica
da mulher. Por isso, a mulher gravida
costuma ser mais suscetivel a aquisicao
de infecgdes, entre as quais a Covid-19.
Entretanto, por ser uma doenga rela-
tivamente recente, na pratica ainda
pairam muitas duvidas, e é necessario
bom senso no trato dessa questao. Até
o0 momento, os relatos cientificos mos-
tram que pode ocorrer o quadro cli-
nico grave em gestantes consideradas
saudaveis. Destaque-se que essa nao é

a regra, mas a excecdo. A grande maio-

Fnlrevicto

ria das gestantes ditas de baixo risco,
se desenvolver a doenca, sera de modo
muito leve; muitas serdo até assinto-
maticas. Ja a gravida que apresenta
alguma enfermidade — hipertensio ar-
terial, diabetes, cardiopatia, problema
pulmonar (asma ou bronquite croni-
ca) — estd no grupo de “comorbida-
des” e, assim, no grupo de risco para a
Covid-19. Esta precisa se cuidar mais
ainda, especialmente em relagio ao
isolamento social. Até esta publicagio,
ndo ha relatos de aumento de aborta-
mentos espontaneos. Tem sido referido
discreto aumento de partos prematu-
ros em gestantes sintomaticas. Nao to-
das, mas a imensa maioria das criangas
nasce sem a doenga e evolui bem no

periodo neonatal.

A GESTANTE DEVE FAZER O PRE-NATAL?
O seguimento pré-natal é fundamental
para as gestantes tanto de baixo como
de alto risco, do ponto de vista obs-
tétrico. Para as de baixo risco (“nor-
mais”), dentro do possivel, recomen-
da-se maior espacamento entre as con-

sultas — respeitando-se o minimo de
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O SEGUIMENTO
PRE-NATAL E
FUNDAMENTAL
PARA AS GESTANTES
TANTO DE BAIXO
COMO DE ALTO RISCO,
DO PONTO DE
VISTA OBSTETRICO.

o

-

seis —, durante toda a gestag¢io, como
preconizam a Organiza¢io Mundial da
Satde (OMS) e o Ministério da Saude
brasileiro. Em tempos de isolamento
social em casa, é bom ndo se esquecer
da necessidade de uma dieta sauda-
vel, eliminando o excesso de gorduras
e carboidratos, para evitar um maior
ganho de peso e todas as suas conse-
quéncias nefastas para a gravida. As
gestantes de alto risco obstétrico de-
vem obedecer ao calendario de consul-
tas necessarias, para afastar qualquer

descontrole do seu quadro clinico.

CASO TENHA SINTOMAS (DOR DE GARGAN-

TA, FEBRE, FALTA DE AR), COMO PROCEDER?
Se forem os sintomas comuns de gripe —
febre, tosse, coriza, dor de cabega, dor no
corpo —, a melhor recomendacio ¢ ficar
em casa, em repouso (quarentena de 14
dias), e tomar liquidos a vontade para hi-
dratar-se (2 litros de agua ou suco natural
por dia). Nesses casos, nao se recomenda
a ida da gestante a um pronto-socorro,
porque, independentemente do diagnos-
tico de certeza, o tratamento é domici-
liar e, se ndo for a Covid-19, ela podera

adquirir o virus no ambiente hospitalar.
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O QUE FAZER SE OS SINTOMAS PERSISTI-
REM? Se ela tiver febre persistente e/ou
sentir qualquer falta de ar, por menor que
seja, além dos sintomas de gripe, devera
procurar um servico médico sem perda
de tempo, para avaliacio especializada
da situacdo. Nao podemos esquecer que
a propria gestacao pode acarretar alguma
falta de ar, especialmente no final da gra-
videz. Por isso, deve-se avaliar cada caso
com muito critério. Na duavida, é melhor
que a gravida entre em contato com o seu
obstetra ou com o servico de pré-natal,

preferencialmente a distancia, por meio

Fnlrevicto

eletronico ou mesmo por telefone. Nun-
ca é demais lembrar que a gestante nio
deve tomar nenhum medicamento sem

orienta¢ao médica.

SE A GESTANTE ESTIVER POSITIVA PARA A
Covip-19, 0 BEBE TAMBEM SERA AFETA-
DO? PODE OCORRER TRANSMISSAO VER-
TIcAL? Ainda hda muitas incertezas. Por
um lado, ndo foi possivel identificar o
coronavirus no liquido amniético (“li-
quido da bolsa das dguas”), no sangue
que circula no corddo umbilical nem no
leite materno. Entdo, aparentemente, ndo
haveria essa transmissdo vertical. Entre-
tanto, ha relatos cientificos de poucos re-
cém-nascidos com quadro de Covid-19.
Os pesquisadores ndo conseguem afir-
mar em definitivo se os bebés adquiriram
o virus ainda no utero, no final da gra-
videz, no momento do parto ou, ainda,
se foi “contaminac¢io ambiental”, isto é,
o bebé teria adquirido o virus em algum

momento apos 0 nascimento.

O BEBE PODE SE CONTAMINAR NA AMA-
MENTAGAO? A maioria das instituicdes,

incluindo OMS e MS, preconiza que
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as vantagens do aleitamento materno
para a crianga superam em muito um
eventual risco de transmissdao da doen-
¢a. Por isso, sempre que a mae assim o
desejar, deverd amamentar, com higie-
ne rigorosa das maos antes e depois das
mamadas e com mdscara facial durante
cada uma delas. Repetindo: até o mo-
mento, ndo se identificou a presenca do

coronavirus no leite materno.

QUAIS AS RECOMENDAGCOES NA AMAMEN-
TAGCAO? Higiene rigorosa das maos antes
e depois das mamadas, uso de mascara
facial — que pode ser de pano — durante
cada uma e limpeza da regidao dos mami-
los e aréolas com o proprio leite materno.

Durante o banho, essa regido especifica

devera apenas ser enxaguada, nas duas

mamas. Vale lembrar que os cuidados
rigorosos de higiene aplicam-se também
a manipulacido de quaisquer recipientes e
bombas extratoras de leite, conforme ins-

trugdes do fabricante.

QUAIS 0S CUIDADOS ESSENCIAIS COM A
MAE COM SUSPEITA DE CORONAVIiRUS E
COM O BEBE NO HOSPITAL E APOS A ALTA?
No hospital, 0 melhor é a made permanecer
com seu filho, em sistema de alojamento
conjunto, guardando uma distancia aci-
ma de 1 metro entre o seu leito e o ber-
¢o, ambos isolados em relacao as demais
puérperas. Apds a alta, manter os mes-
mos cuidados ja citados. Caso ainda haja

suspeita ou confirma¢io de Covid-19, é
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recomendavel, dentro do possivel, o iso-
lamento de ambos dos demais moradores

da casa, por pelo menos duas semanas.

NO CASO DE RETORNOS AO HOSPITAL, A
MAE DEVE LEVAR 0 BEBE? Habitualmente,
a mae leva seu bebé na consulta puer-
peral. Na situagdo atual excepcional, ha
que ponderar sobre a possibilidade de
colaboragio de alguém da mais absoluta
confianga, que nao seja de grupo de ris-
co, também confinado e que esteja apto a

cuidar do bebé nesse horario.

COMO DEVE SER O PROCEDIMENTO NO CASO
DE O BEBE FICAR EM CASA? E bom lembrar
da oferta do leite materno na auséncia da
mae. Esse leite, conservado em geladeira
por até 24 horas, devera ser aquecido em
banho-maria e ofertado a crianca, prefe-
rencialmente, com um copinho ou uma
xicara, previamente higienizados. Entre-
tanto, na pratica, a presenca desse cuida-
dor pode nio ser viavel: entdo, a mae de-
verd levar o bebé consigo, com cuidados
redobrados de protecdo para si mesma e
para a crianca. Pelo que se sabe da lite-

ratura, se o bebé for contaminado pode

Fnlrevicto

desenvolver a doenca. O mais comum,
porém, é que ele nio manifeste sintoma
algum ou apresente sintomas muito leves,
com o risco maior de transmitir o virus
a quem mais estiver em isolamento e for
mais suscetivel, como é o caso dos av0s,
que costumam pertencer ao grupo etario
de maior risco. Finalmente, niao deixa de
ser interessante a ideia de consultas puer-
perais virtuais (a distancia), deixando-se
as consultas presenciais para a necessi-
dade absoluta, definida pelo médico obs-
tetra. Também seria ideal que o retorno
puerperal coincidisse com uma consulta
de puericultura, para restringir o nimero

de saidas de casa. v

DR. CORINTIO MARIANI NETO

PRESIDENTE DA COMISSAO NACIONAL DE
ALEITAMENTO MATERNO DA FEBRASGO
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Veio pra ficar

A TELEMEDICINA POSSIBILITA AO PACIENTE REALIZAR UMA
CONSULTA POR MEIO VIRTUAL, FACILITANDO O CONTATO COM O MEDICO

22

telemedicina sem-
“ pre existiu; € o cui-
dado com a saude
prestado por médi-

cos a seus pacientes realizado a distan-
cia; diz Eduardo Cordioli, mestre em
Ciéncias pela Universidade Federal de
Sao Paulo (Unifesp), gerente médico de
Telemedicina do Hospital Israelita Al-
bert Einstein e presidente da Comissdo
Nacional Especializada de Ultrassono-
grafia em Ginecologia e Obstetricia da
Febrasgo. “Na obstetricia, por exemplo,
os médicos sempre estiveram disponi-
veis as pacientes, que podem aciona-los
para solicitar algum tipo de orientacao,
explica. “Portanto, obstetras e pediatras,
responsaveis pela saide materno-infan-
til, sempre praticaram a telemedicina.”
Com o avango massivo da tecnolo-
gia de comunicagdo, o contato virtual

com o0 médico vai se tornando cada vez

E INICIANDO COM MAIOR RAPIDEZ O DIAGNOSTICO OU O TRATAMENTO

mais popular e, em tempos de corona-
virus, é a forma mais segura de man-
ter essa relagdo. “Uma videoconsulta,
um dos aspectos da telemedicina, en-
curta a jornada do paciente em busca
da cura, da atencdo a sua saude’, diz
o gerente médico do Albert Einstein.

A tecnologia diminui as barreiras geo-
graficas, aumenta o acesso ao sistema de
saude, evita desperdicio ao encaminhar o
paciente ao lugar certo, adéqua o nivel de
cuidado a sua necessidade e aumenta seu
conforto, melhorando sua experiéncia.
“Qual é a melhor sala de espera do mun-
do? E o sofd da sua casa’, diz Cordioli.

Nem todas as situagdes sdo possi-
veis de se resolverem com a telemedi-
cina, mas boa parte delas pode. Segun-
do o presidente da Comissao Nacional
Especializada de Ultrassonografia em
Ginecologia e Obstetricia da Febrasgo,

a consulta a distancia tem beneficios
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e limitagdes. “A principal vantagem é
que vocé chega ao médico mais rapido,
adiantando o processo de diagndstico
e tratamento; a limitagdo é que o mé-
dico ndo esta presente para executar
alguns procedimentos, como o exame
fisico”, informa. “A telemedicina é ape-
nas um passo a mais nesse processo e
nao exclui a consulta presencial. Elas
se somam, nao sdo excludentes.”
Cordioli ressalta que a telemedici-
na ndo serve apenas para evitar o con-

tagio em tempos de Covid-19. “Nao

tratamos doengas, mas sim pessoas.

Flov oriento

Entao, se a telemedicina funciona para
uma doenca, tera éxito com outras
também, porque ela é util as pessoas.”

Para o médico, essa tecnologia é a
ponta do iceberg de algo maior, que ¢é
uma transformacao digital em saude.
“Ja temos o desenvolvimento de aplica-
tivos e gadgets em que o paciente podera
responder a questdes e, conforme suas
informacoes, o médico sera acionado e
fara o contato necessario para o acom-
panhamento e o cuidado da satude dele,
evitando desfechos negativos’, declara.

“Ela veio pra ficar, ndo tem mais volta” v




s grupos de risco para a
Covid-19 abrangem ido-
sos, portadores de doen-
¢as cronicas — pessoas com
problemas pulmonares, hipertensas,
cardiacas, diabéticas — e aqueles que sao
imunodeprimidos, entre eles os pacien-
tes de cancer, que podem ter compro-
metida sua imunidade em consequéncia
da doenga e da quimioterapia classica.
No entanto, a suspensio — ou o
adiamento — da terapéutica em fungio
do coronavirus s6 pode ser indicada
pelo médico responsavel. E fundamen-
tal que as pacientes oncoldgicas sigam
com seu tratamento e, em caso de du-
vida, consultem seu médico por telefo-
ne ou videoconferéncia. “Estamos em
uma travessia em que o isolamento fi-
sico é fundamental, mas nao o distan-
ciamento ou a perda da orientagio do
seu médico, que é imprescindivel”, diz

Anggélica Nogueira, pés-doutorada em
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Oncologia pela Global Harvard Uni-
versity, professora e pesquisadora da
Universidade Federal de Minas Gerais
(UFMG), presidente do Grupo Brasi-
leiro de Tumores Ginecologicos (EVA)
e diretora da clinica DOM Oncologia.
A especialista avalia que é necessa-
rio individualizar a questdo. “A pan-
demia da Covid-19 ndo tem um fim
definido, e nio podemos deixar sem
tratamento pacientes cuja sobrevida é
impactada pela quimioterapia ou pela
radioterapia. A individualizacdo, por-
tanto, € essencial, e o responsavel por
essa avaliag¢do é o oncologista.”
Segundo Angélica, a recomenda-
¢do € que os tratamentos sejam sempre
mantidos. “Ndo podemos deixar de
tratar um cancer adequadamente e por
a paciente pdés-pandemia em risco de a
doenca retornar ou progredir”, explica.
Para quem esta fora da fase aguda
do tratamento, tendo terminado a qui-
mioterapia mas mantendo a terapéutica
com medicamentos — hormonioterapia,
por exemplo —, é bom proteger-se per-
manecendo em casa durante a quaren-

tena. “Nesse contexto, a paciente nao

tem a defesa reduzida, mas deve evitar
idas ao hospital e, se necessario, con-
versar com seus médicos por telefone
ou videoconferéncia”, indica a médica.

Para a paciente que teve diagndstico
de cancer mas ainda nao foi ao onco-
logista, é fundamental que a consulta
seja mantida. “O médico podera julgar
se ela estd no grupo dos que podem
ter o tratamento adiado ou se precisa
inicid-lo de imediato”, indica a espe-
cialista. “Manter os tratamentos em
andamento e essas primeiras consultas
médicas para a avaliacdo de resultados
de exames é essencial; do contrario,
pode-se perder o momento bom de ini-
cio da terapéutica.”

Segundo Angélica Nogueira, é essen-
cial reduzir a circulacio, mas nio a rela-
¢do com o médico. “E fundamental que
as pacientes ndo tomem nenhuma deci-
sdo sem orientagao adequada, acompa-
nhando as informag¢oes do Ministério da
Saude e de sociedades médicas como a
Febrasgo e a Sociedade Brasileira de On-
cologia Clinica (SBOC), nas quais en-
contrardo informagoes de credibilidade

sobre o cAncer feminino.”
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imentacao

AUDAVEL)]

FICAR EM ISOLAMENTO SOCIALESTA
FAZENDO COM QUE MUITA GENTE
EXAGERE NA HORA DE SE ALIMENTAR.
Em MEI0 A PANDEMIA DE COVID-19,
FIQUE ATENTA A QUALIDADE E A
QUANTIDADE DO QUE VOCE COME
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m prato saudavel deve ser
variado, colorido e seguro

no quesito higiene. A nu-

tricionista Sandra Chemin,
professora e coordenadora do curso de
Nutri¢io do Centro Universitario Sdo
Camilo e autora do livro Tratado de
Alimentacdo, Nutricdo e Dietoterapia,
orienta: “A boa refeicio deve ter quanti-
dade suficiente de alimentos construto-
res (proteicos) e reguladores (vitaminas
e minerais) e possuir um aporte de ener-
gia suficiente para as atividades diarias”.
A conhecida mistura de arroz e fei-
jao deve fazer parte da refeicao balan-
ceada. “As proteinas dos cereais (arroz,
milbo, trigo, aveia, cevada e centeio) e
das leguminosas (feijdo, amendoim,
lentilba, soja e ervilba seca), isolada-
mente, ndo sdo de boa qualidade, pois
nio possuem todos os aminodcidos
essenciais ao nosso organismo. Mas,
quando consumidas juntas, comple-
mentam-se”, relata Sandra Chemin.
Acrescente a essa deliciosa mistura

legumes, verduras e proteina, e vocé

Nutricao

terd uma refei¢io saudavel e plena.
Nio se esquega de comer frutas, que
sdo essenciais para uma boa alimenta-
¢do. Para higienizar esses itens, a nutri-
cionista sugere uma soluc¢io clorada a
2,5%, por 15 minutos, e, depois desse
tempo, que eles sejam enxaguados com
agua filtrada. “Para elaborar essa so-
lugdo, utilize 10 mililitros (uma colber
de sopa) de dgua sanitaria em 1 litro de
agua”, explica.

Em tempos de Covid-19, a ansieda-
de induz algumas pessoas ao consumo
excessivo de gorduras e carboidratos
refinados. “Doces e chocolates podem
levar ao aumento de tecido adiposo e ao
acumulo de gordura no figado (estea-
tose hepdtica). Esse aumento, por sua
vez, pode causar alteragdes nas células
imunes residentes nesses tecidos e pio-
rar qualquer quadro infeccioso”, alerta
a coordenadora. “Uma das formas de
controlar isso é comer doces em pra-
tos e com talheres de chd, que forcam
a pessoa a ingerir os alimentos mais

lentamente, favorecendo a saciedade.”
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Para nio exagerar, é importante saber
separar a fome organica, ou fisioldgica,
da fome emocional. “A primeira ndo esta
relacionada a um tipo especifico de ali-
mento, e sim a sensacao de desconforto,
e o individuo fica saciado quando ingere
algum tipo de refeicdo”, explica Sandra.
“A fome emocional geralmente esta rela-
cionada a algum alimento especifico - por
exemplo, doces ou chocolates — e pode
acarretar o consumo compulsivo e a in-
gestao de uma grande quantidade de ali-
mentos em um curto periodo de tempo.”

Os produtos ultraprocessados de-
vem ser evitados, pois possuem exces-
so de acucar, gorduras e sddio, além de
favorecerem o ganho de peso, doengas
cardiovasculares, diabetes e cancer.
Portanto, fique longe deles! “Fuja tam-
bém dos alimentos ricos em gorduras,
como embutidos — salsichas, mortade-
la, presunto —, margarina, maionese,
chantilly e queijos amarelos”, alerta a

professora. ¥
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O QUE NAO PODE
FALTAR NO SEU PRATO?

LEGUMES E VERDURAS VARIADOS,

SERVIDOS /N NATURA OU MINIMAMENTE

PROCESSADOS. ELES DEVEM COMPOR
METADE DO PRATO. SAO FONTES DE
VITAMINAS, MINERAIS E FIBRAS.

ARROZ, MILHO, BATATA, BATATA-DOCE,

MANDIOCA. DEVEM OCUPAR 1/4
DO PRATO. POR SEREM FONTES DE

CARBOIDRATOS, SAO RESPONSAVEIS POR

GARANTIR ENERGIA AO ORGANISMO.

FEIJAO, LENTILHA, SOJA, ERVILHA SECA.

DEVEM OCUPAR 1/8 DO PRATO.
SAO FONTES DE PROTEINAS E
CARBOIDRATOS. A META SAO

2 PORCOES DE CEREAL (ARROZ)
PARA 1 DE LEGUMINOSA (FEIJAO).

CARNES E OVOS POSSUEM
QUANTIDADES ADEQUADAS DE
PROTEINAS E DE VITAMINA D.
DEVEM-SE INSERIR PEIXES EM PELO
MENOS DUAS REFEICOES SEMANAIS,
PARA AUMENTAR A QUANTIDADE DE
ACIDO GRAXO OMEGA 3.

PROCURE PREPARA-LOS GRELHADOS,
ASSADOS OU COZIDOS.

FRUTAS CRUAS PODEM SER CONSUMIDAS

COMO SOBREMESA.
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MAIS DO QUE NUNCA, E PRECISO EXERCITAR O CORPO.
ESCOLHA A MODALIDADE E PRATIQUE UMA ATIVIDADE FISICA.
SUA SAUDE VAI AGRADECER

A atividade fisica é uma aliada poderosa

no cenario do coronavirus: mantém o condicio-
namento fisico, ajuda a reduzir o estresse e a
ansiedade, contribui para preencher o tempo,
da um pouco mais de leveza a rotina e ainda
evita que vocé ganhe peso.

Quem nunca praticou exercicios com cons-
tancia pode aproveitar o momento para inserir
uma atividade fisica na agenda diaria. Com a
pandemia, muitos estiidios de ginastica e acade-
mias estdo oferecendo aulas on-line gratuitas.

Aproveite seu tempo e cuide-se!

29



Tl indico UM SITE FEITO PARA VOCE!!!

ALONGAMENTO E GINASTICA: uma dica é o
Exercicio em Casa. No canal, vocé encontra
exercicios de pilates, yoga e ginastica para
ganhar misculos e/ou perder peso (https://

www.youtube.com/user/exercicioemcasa).

PRILEITEYOGA: aulas pelo YouTube (https://
www.youtube.com/channel/UCehHogfC-
ivKz_htoMHxHtA/about) e pelo Instagram
(@prileiteyoga), contemplando iniciantes e
adeptos de longa data.

.

FOCO EM PILATES: no Portal Namu, ha muitas
opc¢oes para alongar e relaxar, privilegiando
especialmente posturas do pilates (https://
www.youtube.com/watch?v=uR3DGPg3l0Q).

SEVEN E NIKE TRAININIG CLUB: aplica-
tivos disponiveis para iOS e Android, apre-
sentam treinos (do basico ao avangado) para
quem quer se manter em forma, emagrecer e

CONSULTE UM GINECOLOGISTA!!!

http://feitoparaela.com.br
ela

ganhar misculos.

2
CLASSICO

FOTOS: REPRODUCAO

EsTODIO ANACA: no Instagram, o @estudioa-
naca ensina dang¢a do ventre, house dance,
sapateado e jazz. Acesse e siga a agenda de
aulas ao vivo. ¥




WEBINAR

(CONFERENCIA ONLINE)

Especialistas convidam todas as mulheres para tirar suas
dulvidas sobre sua saude em diferentes fases de sua vida.

ASSISTA O CONTEUDO NA INTEGRA
ACESSANDO O CANAL DA FEBRASGO
NO YOUTUBE OU FACEBOOK.




