suffe | k MESSAGE
Sgﬁqlk_ﬂ_nllgptiye Resilience CASCADERS

MOLEINE TOgeCneT

COVID de Longa Duracao

Como reconhecer os sinais e se manter seguro a si e aos outros

O que é COVID de Longa Duragao?

Para algumas pessoas, o coronavirus (COVID-19) pode causar sintomas que
duram semanas, ou até meses, depois de a infecdo ter desaparecido. Isto por
vezes é chamado de sindrome pds-COVID-19 ou "COVID de longa duragao".

O tempo necessario para recuperar da COVID-19 varia de pessoa para pessoa.
Muitas pessoas sentem-se bem em poucos dias ou semanas, pelo que a maioria
verificard uma recuperag¢ao completa em 12 semanas. No entanto, para
determinadas pessoas os sintomas poderdo durar bastante mais tempo.

A probabilidade de ficar com sintomas a longo prazo nao parece ter a ver com
a dimensdo da doenca ao ser infetado pela primeira vez.

Pessoas que tiveram sintomas moderados no principio poderado ainda
manifestar problemas a longo prazo.

E por esta razdo que é fundamental que continuemos a ter precau¢des para que
fiqguemos todos em seguranca. A melhor maneira de evitar COVID de longa duracdo é
reduzir a transmissdo do virus. Vocé pode fazer isto ao vacinar-se, usar uma cobertura
facial em espacos fechados ou com muitas pessoas (como transportes publicos), lavar
as suas maos regularmente e evitar contacto préximo com outros.

Os sintomas da COVID de longa duragdo sdo variados e podem incluir: falta de ar, cansago, dor ou
pressdo no peito, problemas com memoria e concentragdo (também conhecido por congestdo cerebral),
dificuldades em dormir, palpitagdes de coragdo, vertigens, formigueiro, dores gerais, depressdo e
ansiedade, zumbido, erupgdo cutanea na pele, dores de ouvido, dores de cabega, mau estar, diarreia,
dores de estdbmago, perda de apetite, temperatura elevada, tosse, dores de garganta e alteracdao do
paladar ou olfato.

Onde poderei obter ajuda?

Contacte o seu médico de familia se estiver preocupado com os sintomas 4 semanas
ou mais depois de ter sido infetado com COVID-19.

Para apoio com a recuperac¢ao da COVID-19, visite www.yourcovidrecovery.nhs.uk
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