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CORONAVIRUS/COVID-19

Tenho hipertensao ou diabetes, como me cuidar
na pandemia?

Em tempos da covid-19, pessoas com doengas cronicas precisam reforcar o autocuidado
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Desde 2020, inicio da pandemia, o novo Coronavirus surgiu como uma grande incognita para a comunidade
cientifica e a populacao em geral. Muitas eram as duvidas que cercavam o novo virus, e varias delas ainda
continuam sem resposta, mesmo pouco mais de um ano depois. Apesar de muitos estudos ainda estarem em
desenvolvimento, uma informagao ja esta bem clara: as comorbidades, condi¢des de saude que agravam uma

doenga, também podem estar associadas a piora do quadro clinico em uma pessoa com covid-19.

Entram nesse grupo de condigdes prévias as doengas cronicas, como hipertensao e diabetes. Isso acontece porque
essas doengas fragilizam o organismo. O funcionamento adequado e em equilibrio do corpo sao fundamentais para
garantir um bom desempenho contra a covid -19, conforme explica Pamela Steffen, Enfermeira Especialista em
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exemplo, e a graus variados de comprometimento da circulagao sanguinea e do funcionamento das defesas do
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organismo que podem ocorrer nessas pessoas, em especial nagquelas com a hipertensao e diabetes

descompensadas previamente’, comenta a profissional.

Diante do risco aumentado, Pamela lembra da importancia dos fatores de protecao, como controle adequado da
hipertensao e diabetes, prevencao do sobrepeso e obesidade, tratamento regular das doencas de base e
alimentacao saudavel, alem da pratica de atividade fisica (desde que sejam respeitadas as medidas de higiene e de
seguranga enquanto durar a pandemia), para garantir uma saude melhor.

Veja também:

e 6 coisas que vocé precisa saber sobre a Hipertensao

¢ Diabetes: entenda tudo sobre a doenga e saiba como se proteger

A importancia de reforcar ou iniciar o autocuidado

Apesar do cenario alarmante causado pela pandemia, bem antes disso as doengas cronicas ja demonstravam
elevados indices de mortalidade em todo o mundo. Os avangos nos tratamentos sao cada vez maiores, mas boa
parte do sucesso depende também do paciente, assim como do profissional de saude e da qualidade do

medicamento.

Os contextos sociais em que os individuos estao inseridos podem influenciar de forma exponencial o
desenvolvimento e agravo dessas doengas cronicas. Existem multiplos fatores que podem tornar a missao do
autocuidado mais complexa, como o acesso € a disponibilidade de alimentos saudaveis, o acesso a informagao e a
publicidade. Mas ainda é importante lembrar que nao basta ter em maos o melhor medicamento disponivel se ele
nao for utilizado da maneira prescrita. Ou mesmo ter a insulina aplicada regularmente, mas ter uma ingestao
excessiva de agucares, distante das recomendagoes alimentares. O Ministério da Saude tem se empenhado em

garantir que a populacao brasileira tenha acesso as informagdes e recomendagdes nutricionais de boa qualidade.

Alem disso, as condicdes psicologicas e psiquiatricas surgiram ou se intensificaram durante a pandemia. “Durante a
pandemia, as pessoas tiveram que se adaptar rapidamente a inumeras limitagdes da ordem do isolamento social e
da redugao de contato com os servigos de saude, muitas vezes, incluindo fragilidades na rede de apoio que eram
importantes ao seu autocuidado. Alem disso, pessoas com doengas cronicas tém duas vezes mais diagnosticos de
depressado, cujos numeros agravaram-se com a pandemia. A depressao e a ansiedade também se relacionam com
dificuldades de autocuidado. Portanto, reconhecer que somos agentes e protagonistas de nosso autocuidado € o

primeiro passo para iniciar ou reforcar esse proposito’, explica Pamela.

Com isso, entendemos que a pratica do autocuidado depende do acompanhamento regular de profissionais de
saude, uso correto das medicacdes prescritas e adogao de habitos saudaveis que visam, sobretudo, uma boa
qualidade de vida das pessoas com doengas crénicas a partir da prevencao de complicacdes da doenca de base e

de mortalidade que vao aléem da pandemia.
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envolvem o tempo sentado, de modo geral e o uso de telas como computador, celular e TV, por exemplo). A
chegada da pandemia parece ter reforgado tudo isso, uma vez que o distanciamento social, 0 medo, a angustia e
todos os sentimentos que permeiam esse momento refletiram e enfatizaram esses padrées, aumentando o
consumo de alimentos nao saudaveis, alcool, cigarro e auséncia de atividades fisicas. Sem falar nos prejuizos

emocionais.

A raiz dos maus habitos pode estar na busca por um prazer imediato, por uma recompensa em meio a tanta
angustia e incerteza. Mas a grande questao € que para garantir saude, qualidade de vida e um envelhecimento
saudavel, vivendo com uma doenga cronica ou nao, ensinar € manter habitos de vida saudaveis desde a infancia

constituem atos importantes que podem transformar profundamente a nossa sociedade, explica a especialista.

E quando falamos em uma doenga como a COVID-19 que pode se agravar até mesmo em pessoas com habitos de
vida saudaveis, o autocuidado surge como algo universal. Por isso, adotar habitos ndo saudaveis especialmente

agora pode ir contra a sua protegao.

‘Manter-se saudavel em casa passa primeiramente por um (re)encontro com nds mesmos, de o que é saude para
mim? Quais sao 0s meus propositos de vida? Como eu me vejo daqui a cinco anos? O que eu preciso modificar hoje
para que essa visao se transforme em realidade? A partir dai eu posso questionar: o que é possivel na minha
realidade atual de vida? Quem pode me apoiar nesse processo? Que recursos eu posso dispor para isso? Nao
esquecendo que as equipes de saude também devem fazer parte da sua rede de apoio nesse momento”, orienta a

enfermeira.

A partir dessa analise, € possivel tragar alternativas que cabem em uma realidade que ¢ individual de cada pessoa
ou familia. Seja incorporar habilidades culinarias para garantir uma alimentagao baseada em alimentos in natura e
minimamente processados ou prioriza-los como base das refeicdes; reverter a inatividade com atividades fisicas
acessiveis, como dancgar na sala de casa, caminhar ao ar livre, com a devida protecao e uso de mascaras; e cuidar da
saude mental por meio de atividades prazerosas ou estabelecer conexdes entre pessoas queridas mesmo a

distancia.

“Nao importa a alternativa adotada, importa o que ressignifica e fortalece o seu autocuidado para uma vida melhor
hoje, em plena pandemia e sempre. E lembre-se, vocé nao esta sozinho, procure ajuda se precisar. Medidas de

distanciamento social ndo precisam e nao devem ser sindbnimo de desamparo e solidao”, finaliza Pamela.
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