No fim de 2019, uma doenca
misteriosa brotou na cidade
de Wuhan, no leste da
China. De repente, centenas
de pessoas apresentavam

A TRANSMISSAO
O coronavirus passa de um individuo
para outro por meio de goticulas de
saliva que saem da boca ou do nariz
durante tosses, espirros ou conversas.
Ele chega a sobreviver em superficies

A FAMILIA
O coronavirus é um grupo de virus
que infecta diversos tipos de animais.
Alguns deles ja causaram outras
epidemias nos anos de 2003 e

2012. O responsavel pela crise atual

LI gra e pneumonla. : _ recebeu o nome de Sars-CoV-2. e objetos por até trés dias.
Em poucas semanas, o i
culpado foi descoberto: um 2a2% N A ESTRUTURA 0 ATAQUE q
novo COI’OHCIVI,I’US estava se ' O virus é formado por uma capsula Apds invadir células da mucosa o
. R de gorduras e proteinas que protege dos olhos, do nariz ou da boca,
eSpGIhandO ali. Trés meses o cédigo genético em seu interior. o virus avanca pelo sistema
. < . 7 . ficie, ele conta com espiculas respiratério, até alcancar os pulmdes.
depois, o patégeno jd havia e : [ o ealcancarosp
que parecem pontas de uma coroa — Nesse trajeto, fabrica milhares de
pulado fronteiras e invadido dai o nome coronavirus. novas cépias de si mesmo.
praticamente todos os paises
dos seis continentes, com LACGHIEL = bl
. o~ As pistas indicam que o surto O mais comum é ter febre, coriza,
mais de 1 milhdo de casos comecou em um mercado da tosse e dor de garganta. De 10 a 15%
: cidade de Wuhan, na China. dos afetados evoluem para quadros
COanrmGdOS e dezenas Acredita-se que o virus tenha graves, com dificuldade de respirar.
de milhares de mortes. sofrido mutacées e pulado de Mas tem gente que ndo sente nada e,

morcegos para seres humanos. mesmo assim, transmite o virus.

Diante do caos, como
podemos nos proteger e

Sem medidas

[ OS CENARIOS DA TRAGEDIA 5 CAPACIDADE — Pessimista
escapar da pandemia que . = N de protecio Ao A
mudou para Sempre 0 Os grdficos mostram a importdancia de os brasileiros DE SAUDE "~ Otimista

i ficarem em casa quando possivel. Os picos nos
mundo em que vivemos ? niimeros de casos ultrapassam a capacidade de

atendimento dos hospitais, o que dificulta o acesso

Com medidas
de protecdo

Numero de casos
Numero de casos

por ANDRE BIERNATH | design LETICIA RAPOSO ao tratamento a quem mais precisa Tempo desde o primeiro caso Abril

ilustracoes ANDRE MOSCATELLI e JONATAN SARMENTO

Fevereiro Marco

MICROBIOLOGIA E COMUNICADOR CIENTIFICO; EDISON LUIZ DURIGON, PROFESSOR TITULAR DE VIROLOGIA DO INSTITUTO DE CIENCIAS BIOMEDICAS DA UNIVERSIDADE

FONTES: LUCIANA COSTA, VIROLOGISTA DO INSTITUTO DE MICROBIOLOGIA DA UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO; ATILA IAMARINO, DOUTOR EM
DE SAO PAULO; PAULO EDUARDO BRANDAO, VVIROLOGISTA DA FACULDADE DE MEDICINA VETERINARIA E ZOOTECNIA DA UNIVERSIDADE DE SAO PAULO

26 * SAUDE E VITAL = ABRIL 2020 SAUDE E VITAL * ABRIL 2020 = 27



cantor uruguaio Jorge Drexler esta-
va pronto para mais um show na
cidade de San José, na Costa Rica,
no dia 10 de marco. De tltima hora,
o espetaculo foi cancelado por causa da Co-
vid-19, a doenca provocada pelo novo coro-
navirus. Mas o artista deu um jeito de aten-
der o seu publico: ele subiu ao palco e fez a
performance sozinho, transmitida ao vivo
pelo Facebook. E houve uma surpresa em seu
repertorio, que contou com versos inéditos:
“Ja voltardo os abracos, os beijos/ Dados com
calma/ Se encontra um amigo/ Saida-o com
a alma/ Sorria, jogue um beijo/ De longe, seja
proximo/ Nédo se toca o coracdo/ Somente
com as maos”. A cangdo, intitulada Lado a
Lado, traz uma visao poética do isolamento
social, a principal tatica para conter o avanco
do coronavirus mundo afora.

Voceé deve ter visto no noticiario ou espia-
do pelas ruas: em boa parte do planeta, as lo-
jas estdo fechadas. O transporte publico opera
com restricdes. Funcionarios de varias em-
presas trabalham de casa. Até as Olimpiadas,
marcadas para o meio de 2020, foram poster-
gadas. A principal competicdo esportiva do
globo nao era adiada desde a Segunda Guerra
Mundial. “Vivemos uma crise sanitdria sem
precedentes, que ja provoca transformacoes
profundas na sociedade”, diz o sanitarista
Gonzalo Vecina, presidente do conselho do
Instituto Horas da Vida, em Sao Paulo.

Nesse contexto, alids, ficou evidente o des-
preparo de inimeros governantes para lidar
com a crise: enquanto alguns ignoraram a
existéncia do problema, outros demoraram a
tomar atitudes. Para a historiadora Christiane
de Souza, do Instituto Federal de Educacao,
Ciéncia e Tecnologia da Bahia, esse fendmeno
ndo € exclusivo dos tempos atuais. “As epide-
mias obedecem a uma liturgia: no inicio, os li-
deres negam o fato, por ser algo novo que co-
loca em xeque a autoridade deles”, conta. Foi
0 que ocorreu na Italia: em fevereiro, politicos
insistiam que os cidadaos deveriam manter a
vida normal. Semanas depois, nao havia mais
cemitério para sepultar tantas vitimas. ®
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FICAR EM CASA
Se o seu trabalho permitir,
este é o momento de n&o sair
as ruas. O isolamento social
diminui os riscos de contato
com o coronavirus. Isso, por
sua vez, faz o nimero de
casos subir mais devagar.

LAVAR AS MAOS
Outra atitude primordial.
O sabao destrdi a capsula de
gordura que protege o virus
e a agua termina o servico.
A limpeza deve durar de 20
a 40 segundos. Capriche nos
dedos e embaixo das unhas.

PASSAR ALCOOL EM GEL
E um bom substituto quando
ndo ha pia ou torneira por
perto. S6 tome cuidado com
receitas caseiras divulgadas
por ai: além de ndo terem
eficacia, essas misturas
podem machucar a pele.

LIMPAR A CASA
Dé uma atencéo especial aos
cartdes, controles remotos,
botdes de elevador... Use alcool
70% ou duas colheres de sopa
de agua sanitaria num balde
d'agua. Em celulares e tablets,
prefira o alcool isopropilico.

SER CUIDADOSO

Ao tossir ou espirrar, cubra a
boca e o nariz com um lenco
descartavel ou o braco. Nunca
utilize as maos. Na sequéncia,
jogue fora o papel sujo ou lave
bem a parte da pele que esta
com goticulas de saliva.

NAO TOCAR O ROSTO

Ja reparou quantas vezes

vocé cutuca ou coca os olhos,

0 nariz e a boca durante o

dia? Fazemos isso de forma
automatica, sem perceber. Na
pandemia, é bom ficar atento e
evitar ao maximo esse costume.

AO CHEGAR EM CASA

Se precisou sair para trabalhar
ou ir ao mercado e a farmacia,
tire o calcado na porta de
entrada e coloque a roupa suja
para lavar. Tome um banho e
desinfete todos os objetos
que levou consigo.

NAO POR MASCARAS A TOA
As descartaveis s6 devem ser
usadas por profissionais de
salde e quando ha suspeita ou
confirmacéo de Covid-19. As
mascaras de pano sdo uma boa
para o restante da populacéo. S6
lembre-se de lava-las sempre.

L ]

OS GRUPOS
DE RISCO

©

IDOSOS

Os individuos acima de
60 anos apresentam
taxas de complicacéo e
mortalidade mais altas.

®

DOENCAS CARDIACAS
Problemas no sistema
cardiovascular, como
hipertensdo ou arritmia,
ligam o sinal de alerta.

@

MALES RESPIRATORIOS
O mesmo vale para
asma, bronquite, doenca
pulmonar obstrutiva
crénica (DPOC)...

@

DIABETES

Taxas de glicemia
descompensadas também
fazem a Covid-19 evoluir
e ficar mais grave.
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O fisico tedrico Silvio da Costa Ferreira Ju-
nior, da Universidade Federal de Vicosa, em
Minas Gerais, esta acostumado a trabalhar
com formulas e equagdes. Junto com seus
alunos, montou um modelo matematico
complexo para entender a probabilidade de
a Covid-19 se disseminar pelas cidades bra-
sileiras. “Levamos em consideracao as carac-
teristicas do virus, a taxa de infeccao, o tran-
sito de pessoas ao longo do dia...”, explica.
Porém, até para as ciéncias exatas, esta dificil
determinar como a doenca vai se comportar,
mesmo num curto periodo de tempo. “Nao
conseguimos prever em detalhes o que vai
acontecer daqui a quatro dias”, admite.

Se a situacdo estd complicada para os
nameros, que dird para nos, reles mortais...
Caso alguém lhe pergunte hoje quais sdo
seus planos para o més que vem, qual seria
sua resposta? £ natural que aparecam na
mente pontos de interrogacdo. Afinal, num
cenario com tantas incertezas, nos sentimos
impotentes. Mas € ai que a gente se engana:
todo mundo tem, sim, deveres nessa historia.
“No6s, profissionais de satide, precisamos que
a transmissao do coronavirus ocorra devagar.
Assim, teremos equipamentos e remédios
para os casos mais graves e urgentes”, diz a
infectologista Anna Sara Levin, da Faculdade
de Medicina da Universidade de Sao Paulo. E
aqui ja ndo ha mistério: a cada cidadao cabe
ficar em casa, lavar bem as maos...

Outro dever civico na era digital: somos
responsaveis por aquilo que compartilhamos
sobre o coronavirus nos grupos de WhatsApp
e nas redes sociais. “A grande diferenca dessa
pandemia para as anteriores esta na disponi-
bilidade enorme de informacdes. O proble-
ma € que tem muita coisa falsa ou exagerada,
que gera panico”, analisa o infectologista
Alberto Chebabo, da Dasa e da Universida-
de Federal do Rio de Janeiro. Cheque sem-
pre a fonte e a data daquela noticia que vocé
recebeu. Se tiver algo suspeito ou estranho,
melhor nao passar adiante. Num mundo tao
conectado, as fake news conseguem se espa-
lhar mais rapido que o proprio virus.
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FICO EM CASA?

Se vocé esta com sintomas
leves, como tosse, coriza, dor
de garganta e febre baixa, nao
ha motivos para ir ao pronto-
-socorro. Melhor permanecer
na sua residéncia e proteger a
si mesmo e os outros.

VOU AO HOSPITAL?

A visita a um servico de
emergéncia precisa ocorrer
quando esses incomodos
piorarem ou aparecerem
outros mais preocupantes,
como febre alta, dor no peito
e dificuldade para respirar.

USO MEDICAMENTOS?

Em casa, o recomendado é
tomar bastante liquido para
evitar a desidratacao e fazer
repouso. Comprimidos que
baixam a febre ou aliviam a dor
podem ser tomados se vocé
nao tiver contraindicacdes.

E MEUS FAMILIARES?

Se possivel, a pessoa doente
deve ter um quarto e um
banheiro sé para ela. Nao
compartilhe toalhas, talheres e
copos nesse periodo. E capriche
na limpeza com alcool ou um
pouco de agua sanitaria.

E NO HOSPITAL?

O sujeito é internado se os
sintomas estiverem fortes ou
se ele integrar os grupos de
risco (idoso, diabético etc).
Os profissionais de satde
trabalham para estabilizar o
quadro com rapidez.

E O RESPIRADOR?

Esse aparelho é utilizado
quando os pulmdes do paciente
nao conseguem mais fazer as
trocas de gas carbonico por
oxigénio com o ambiente. Essa
€ uma situacao grave, mas
pode ser contornada.

E VACINAS E REMEDIOS?

A busca por imunizantes

e farmacos especificos é a
grande esperanca para deter
a pandemia. Cientistas do
mundo inteiro correm contra
o tempo, mas ainda nao existe
produto aprovado.
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Junte a incerteza sobre o futuro com
uma farta por¢do de noticias falsas. Acres-
cente pitadas generosas de estresse. E fina-
lize tudo com altas doses de isolamento
social. Pronto, eis a receita para a mente
entrar em parafuso nestes tempos de co-
ronavirus. “E curioso notar que em todas
as crises humanitarias do passado o recado
sempre foi para permanecermos juntos e
unidos. Agora € o contrario: fiquem isola-
dos, sozinhos”, compara o médico Antonio
Geraldo da Silva, presidente da Associacao
Brasileira de Psiquiatria. O fil6sofo grego
Aristoteles (384-322 a.C.) ja dizia que o ho-
mem €, por natureza, um ser social. Como
fica, entdo, nosso bem-estar e nossa satude
quando esse contato nos € tirado?

A ciéncia pode nos dar a resposta: um es-
tudo assinado por um time do King's College
London, na Inglaterra, e publicado no peri-
6dico cientifico The Lancet, analisou os im-
pactos psicolégicos que a quarentena trouxe
durante a epidemia de Sars (sindrome aguda
respiratoria grave), que ocorreu na China en-
tre 2002 e 2003. Os resultados mostram que
quase um terco dos individuos teve estresse
poOs-traumatico ou depressao apos o periodo
longe da vida em comunidade. “Falamos
de problemas que ultrapassam classe social,
género ou regido geografica. Todos precisa-
remos enfrenta-los num futuro préximo”,
anteveé o psicologo Fernando Freitas, da Fun-
dagao Oswaldo Cruz, no Rio de Janeiro.

Nos resta segurar as pontas e botar em
pratica atitudes para deixar a cabeca no
prumo. “Nos apeguemos ao fato de que
essa situacdo serd momentanea. O afasta-
mento € fisico, ndo emocional: podemos
e devemos nos encontrar com amigos e
familiares por meio de videochamadas”,
sugere a psicologa Ana Maria Rossi, presi-
dente da International Stress Management
Association Brasil (Isma-BR), em Porto Ale-
gre. A esperanca € que todos saiamos dessa
pandemia um pouco melhores, mais uni-
dos, preparados e conscientes do que esta-
vamos no ja distante janeiro de 2020. @
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O QUE ESTA EM SUAS MAOS
Pense no que vocé pode

fazer contra o coronavirus. A
resposta é uma so: prevenir-se
com aqueles cuidados basicos
de higiene e isolamento social.
Foque todas as suas atencoes
nesses esforcos.

IDEIAS ENGAVETADAS
Sabe aquele projeto antigo
que vocé sempre quis tocar,
mas nao achava brechas na
agenda para comecar? A hora
é agora! Planeje seu dia para
conciliar o trabalho com suas
ideias e aspiracdes.

MOMENTO SO SEU

Vocé tem um hobby ou é
viciado em algum esporte
especifico? Dentro do
possivel, adapte essa
atividade a sua nova rotina de
isolamento em casa. Otimo
jeito de esfriar a cuca.

DETOX DE NOTICIAS

Nao fique o tempo todo
ligado nos noticiarios da
televiséo ou nas atualizacdes
de redes sociais. Reserve
alguns horarios do dia para
se atualizar sobre os tltimos
fatos e parta para outra.

PAPOS A DISTANCIA

Use e abuse de sites e
aplicativos como o WhatsApp,
0 Zoom, o Skype e o Google
Hangouts. Eles permitem
fazer chamadas em video de
6tima qualidade com amigos e
familiares mais queridos.

SEGURE OS IMPULSOS

A duvida sobre o amanha vira
um estimulo para compulsdes.
Maneire nas compras online

e no supermercado. Estocar
comida, papel higiénico ou
qualquer outro material ndo
passa de exagero.

REDE DE SOLIDARIEDADE
Entre em contato com os outros
moradores da rua, do prédio

ou do condominio e forme
forcas-tarefa para ajudar quem
precisa. Ndo custa nada fazer
uma compra no mercado para
aquele seu vizinho mais velho.

ESPIRITUALIDADE EM ALTA
Vocé nao precisa seguir uma
religido para se conectar a
algo maior, que dé sentido

a vida. Se nunca pensou
nessas questdes, eis uma
oportunidade mais que
perfeita para isso.

FIQUE ZEN

Aproveite o tempo extra para
treinar técnicas de meditacao,
mindfulness e ioga. Cinco
minutos ja fazem a diferenca.
Isso traz relaxamento e foco,
fatores que costumam rarear
em época de pandemia.

FERRAMENTA ADEQUADA

aprenda a reagir de forma
ajustada aos desafios que
aparecem. Nao adianta ficar
desesperado com a situacdo do
outro lado do mundo se vocé
nao fizer a sua parte por aqui.

Pratique inteligéncia emocional:
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