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O VIRUS

FATOS E DESCOBERTAS CIENTIFICAS
INFLUENZA Vs. Sars-CoV-2
DADOS / NUMEROS CHAVE

MANTENHA-SE A DISTANCIA

COMO MANTER SUA SAUDE DURANTE OS
TEMPOS DE CRISE
NUTRICAO - HIGIENE DE VIDA



http://www.co-equilibrium.com

«O conhecimento das coisas Uteis e nocivas ao homem, tem por objetivo

conservar sua saude.»
E. Tourtelle - Enciclopédia das Ciéncias médicas, 1837 Paris.

A sabedoria é atemporal, imortal e parece acompanhar aqueles que se dispdem a

escutar, observar e sentir.

Como sociedade globalizada, nés desenvolvemos habitos que nos separaram da

natureza das coisas que nos cercam.
Nosso corpo é um, e nds somos um com o ambiente que nos cerca . . .
Os bons habitos nos permitem uma vida saudavel e em equilibrio !

Proteja-se, proteja sua familia, sejamos solidarios.
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n(m
1 cm?

‘c

u)mlho
f \(\)\x\n t’)()
[ PR

WWW.co-equilibrium.com vendredi 20 mars 2020



mailto:raissa-oliveira@co-equilibrium.com
http://www.co-equilibrium.com
mailto:raissa-oliveira@co-equilibrium.com

O VIRUS
.« CORONAVIRUS

&2« SARS-COV-2
¥. COVID-19

CORONAVIRUS

Identificados pela primeira
vez em seres humanos na década 1960,

contam um grande ndmero de virus.

Provocam doencas diversas no homem : do
resfriado banal as sindromes respiratorias
severas.
Provocam igualmente doencas em animais :
dromedarios (MERS-CoV), morcegos (Sarsr-
Cov-2).

A contaminacdo nao vem de nossos animais
de companhia !

7 tipos de Coronavirus humano

229E (alpha NL63 (alpha

coronavirus) coronavirus)

0C43 (beta 2019 / 2020HKU1

coronavirus) (beta coronavirus)

HKU1 (beta MERS-CoV (beta

coronavirus) coronavirus Sindrome
Respiratoria do
Oriente Médio)

SARS-CoV (beta
coronavirus sindrome
respiratoéria aguda)

SARS-CoV-2 (nouveau
coronavirus sindrome
respiratoéria severa)

Fonte : https://www.cdc.gov/coronavirus/types.html

Sars-Cov-2 (2019-nCoV)

Coronavirus da sindrome respiratdria aguda 2

Sobre vida fora do corpo humano

Favorecem a
persisténcia
Até 9 dias

Temperaturas abaixo
de 20 °C

Temperatura ambiente Como o SARS et MERS
4 3 5 dias

Resisténcia diminuida,
Algumas horas

Temperaturas
superiores a, 30 °C

Fonte : https://www.who.int/emergencies/diseases

Origens : Mercado de peixes de Huanan, a
Whuhan; Ingestao de carne animal selvagem
contaminada.

31-DEC-2019 : Nova cepa identificada pela
primeira vez no ser humano, na China.
12-JAN-2020 : A China comunica a sequéncia
genética do novo coronavirus.

Os sintomas aparecem de 2 a 14 dias apds
exposicao :
e Comuns
- Febre
- Tosse seca
- Falta de ar / Fatiga
e Severas
- Febre elevada
- Insuficiéncia renal
- Diminuicao dos glébulos brancos
- Dor / pressao persistente no peito
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81% APRESENTAM SINTOMAS LEVES

COVID-19

Coronavirus disease - 2019 / a doenca

9-MARCO-2020 : Pesquisas feitas a Beihang University concluem que um nivel elevado de
umidade assim que temperaturas elevadas reduzem a transmissao do virus, nao param a
contaminacgao.

Até o momento : o modo de transmicao e sua natureza sao semelhantes a certas gripes

sazonais (Influenza A et B).

¢ Transmissao aérea e ao contato dos fluidos corporais.

¢ O pico de contaminagao diminui com os bons tempos, de mesmo que nas regides a clima
équatorial, temperado.

¢ Grupo de risco : pessoas de mais de 65 anos, pessoas com doencgas cardiacas, pulmonares
ou renais, pessoas imunodeprimidas (HIV, quimioterapia, etc).

e Menor risco relatado : Mulheres gravidas, amamentando, bebés e criancas, adolescentes,
adultos sauddveis. Ressentindo poucos sintomas podem ser vetores da doenca.
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A PANDEMIA VS. A
MORTALIDADE

ontinente Pais Casos Mortos TAXa DE
confirmados MORTALIdade
Africa Egito 196 6 3%
Afcadosul e o 0%
Agera s 6 8%
Marocos sa 2 4%
Amérique Estados Unidos 9.415 150 1,6 %
Cenada 60 9 13%
Chie = o 0%
Océanie Australia 565 6 1%
NovaZelanda 28 of 0%
Europa Italia 35.713 2.978 8 %
Espanha 13716 58 43%
Fanga o134 244 26%
Alemanha g198 13 02%
Bélgiea 1795 21 19
Asia China 81.238 3.250 4%
CoréiadoSul gs6s 91 1%
wa o 17361 1135 65%
TOTAL World Wild 213.254 8.843 4%
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Mortes provocadas pela gripe :
32 a 73 vezes mais importante .

Letalidade do Sars-CoV-2 :
57 a 133 vezes mais importante. &

A letalidade devida ao COVID-19 pode estar
superavaliada visto o numero limitado de
testes disponiveis no mundo, nés nao
sabemos 0 numero exato de pessoas
contaminadas.

20 mars 2020
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e As medidas de seguranca tem por Faixa etdria  Taxa de

objetivo diminuir a velocidade de mortalidade
propagacgao Covid-19
e Nao existem leitos suficientes g
ey e Menos de 40 i 0,2 %
nos hospitais para tratar um anos 5
grande numero de pessoas 0
infectadaS. S AVO I R Entre 40 anos 0,4 %
(o) e mNriina VY _UYAREE Y .
. 95/0. des mortes : grupo Entre 50 anos 1,3 %
derisco. SOy
Entre 60 anos 4%
Entre 70 anos 8 %
Maior gravidade na Europa ? Mais de 80 anos 15 %

e A expectativa de vida é maior,
e Populacao idosa e envelhecendo mais
importante que o numero de nascimentos e

jovens ativos. - -
J Populacdo de 65 anos e mais

no mundo

e Points

!
4

J
Pais 65 anos e Aumento da v ﬂb

mais populacao idosa < 4.61

ltalie 22,6 % et 4.61-7.59
Allemagne 21,4 % 1.3 % 7.59-11.98
Espagne  192% 2.8 % W 11.98-17.05
France 19,7 % 3,3 % W >17.05
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MANTENHA SUA SAUDE

'l DURANTE OS TEMPOS
© DE CRISE

A DISTANCIA

Ao contrario da
tem vacina.

gripe, nao

Aqui estdo as medidas
oficiais para evitar a
contaminacdo macigca sobre

tudo de pessoas a risco

e Utilize mascaras se estiver doente, isso
vai diminuir / evitar a propagacao;

e Se estiver saudavel, a ma utilizacao de
mascaras pode provocar uma
contaminacao;

e Desinfete / lave frequentemente suas
maos ;

e Tossir / espirrar sobre os cotovelos /
antebraco ;

e Jogue seus lencos descartdveis em
uma lixeira fechada apds utilizagdo. ;

e Desinfete as superficies de trabalho ;

e Desinfete suas compras antes de
guarda-las ;

@Mw@%m
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e Guarde uma disténcia de seguranca de
outras pessoas fora do seu domicilio
(Im/1,5m);

e Evite agrupamentos / reunides

e Evite contatos préximos sobre tudo
com as pessoas do grupo de risco (dar
a mao, beijar) ;

¢ Assegure uma boa higiene respiratoria,
utilizacao ventile sua casa, local de
trabalho / evite lugares abafados,
pouco ventilados ;

e Se vocé apresentar sintomas, fique em
casa, ligue para seu medico / hospital
mais préoximo e siga as recomendacgdes.
Nao va diretamente ao hospital, evite
de contaminar as pessoas a risco.

Mesmo nio fazendo parte do grupo de
risco vocé pode transmiti-lo a um amigo

ou Qarente.
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Melhor prevenir, que
remediar sobre tudo Y = -

se falta a cura..

NUTRICAO

Aumente sua resposta imunoldgica !

Sua alimentacdo deve ser equilibrada e
diversificada, oferecer o que seu
organismo necessita a cada dia, para seu
bom funcionamento bem como a de suas
respostas imunoldgicas.

e Hidrate-se, no minimo 1,5L por dia : chas,
infusdes, agua, agua aromatizada, suco de
frutas frescas ;

e Coma frutas e legumes frescos/crus
diversos a cada refei¢do, respeitando suas
condi¢des de saude particulares (alergias,
outras patologias).

eComa o suficiente em proteinas
(leguminosas, gréos diversos, ovos, carnes
magras)

e Evite os excessos novos para seu corpo :

- Sal

- Carne vermelha
Frituras / Gorduras saturadas
Aclcar / Bebidas acucaradas

By Ravssa de Oliverra
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HIGIENE DE VIDA

Evite enfraquecer sua saude fisica e
mental.

Construa bons habitos para estar sempre
em boa forma.

e Atividade fisica diaria, segundo suas
possibilidades caminhada, corrida,
bicicleta, ginastica sentada, etc. Isso vai
Isso vai amplificar a agdo do seu sistema
imune. Dentro de casa, ndo esquecga de
ventilar a peca;

e Se informe diretamente nos sites oficiais,
eles sdo atualizados diariamente e
possuem informac¢des concretas
(organizagdo mundial da saude, etc);

e Evite 0 medo e o estresse responséveis
do declinio da imunidade.

e Descanse bem / Durma bem ;

e Evite excessos nocivos para sua saude :

- Tabaco
- Alcool
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GORPO SAC ..
MENTE SA!

Receita para 2 pessoas :

* 4 laranjas

e 2 cenouras

* 1 colher de cafe de circuma :

Ll colher de cafe de plmenta do
relno :

O Ct"J_‘rqu'fﬁd necessita uma molécula
_especifica presente na pimenta preta
para ser ativamente absorvido pelo
organismo. k |

Um consumo satisfatério em vitaminas
combate o enfraquecimento do slstemd
imunolégico
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