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Weu vome é Lucas Zavmvndr@a son Biomédico e sempre tive
aprego por ciéwcia e tecvologia. Em 2.015, criei o canal OIlA; Ciénéialino
YouTube, com o objetive de mostrar como a ciéncia € importante nas -
nossas Vidas. Desde ewtdo, venho aprimorando a wminha habilidade
de comumicar nformagses ciewtificas dificeis e travnsforma-las em

uma linguagewm acessivel. Além disso, durante +oda-a minha carrei-
ra, trabalhel com prevengdo de epidewias, apoiands secretarias de

- sadde atomarewm decisBes com inteliggncia. Toda essa experiéncia se

 wostron Valiosa nessa Pawd@vmm due Vvivemos: couhecimento ewm
tempos de pandemia de COVIDAG Sigwifica salvar vidas!
Preparei este waterial pensando em comumicar-esse conheci-
 wmento e tornd-lo uma espécie de. aid gratuito em wmeio a tavta
desinformagdo ghfinalcomorvocéspodessesprotegeridarinfecsdorpelo
ooromvims em situagbes cotidianas? ,

Um abracoe, se cuidal
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- Antes de comecarmos, algumas ihnformagées gerais:

" Por quee
1mportante

‘se proteger da
‘COVID-19?

A COVID-19 é uma doenca causada por um virus da familia dos
coronavirus conhecido como SARS-CoV-2. Aos poucos, a ciéncia
vem descfobrindo ~diferentes mecanismos pelos quais o virus
‘causa seus danos e hoje ja sabemos, por exemplo, que a COVID-19
nao é apenas uma doenca respiratéria, mas sim, sistémica! Isso
significa que dlv_ersos orgaos podem ser af_etados, desde o coracao
até o cérebro, o que adiciona complexidade ao tratamentore torna |
essa doehga capaz de causar a fr\_orte de muitas pessoas, inclusive,—
jovens saudaveis. |
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Além .disso,"-"a CovID podé deixar seque’las_lda's quais nao
'-_.sabe'mos guanto tempo‘po'de'm durar, comb a diminuicdo da
capamdade resplratorla, arritmias cardlacas, perdas de olfato e
paladar, confusao mental ‘e alguns estudos ja apontam que ela _
pode disparar ate mesmo diabetes!

i
J

: °|° ' i " PROTEGERDA %" : : i
g eleneial | povipien s SRR L et gy |




A verdade é que:

Nos ainda nao sabemos ao
certo quem serao as pessoas
que precisarao de uma UT],
quem tera sequelas e quem
vencera a COVID como se fo§se
um resfriado comum. |
Na duvida, € melhor se
proteger!

COMO SE
PROTEGER DA
COVID-19?
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Como a
COVID-19 e
transmitida?

O conhec:mento sobre transmissdo é essenc:al
parase proteger corretamente

A principal forma de transmlssao da COVIb -19.é através de
GOTICULAS CONTAMINADAS produ2|das durante arespiracao, fala,
canto, tosse ou espirro. _

Mas eu aposto que vocé /nunca ouviu falar que eX|stem
GOTICULAS DE TAMANHOS DIFERENTES e que. isso |nfluenC|a
muito no modo de transmissao! Acertel‘7 i _

‘Bom, vocé ja se perguntou por que pedem para que o
distanciamento seja de 1,5 m? Essa foi a principal medida proposta

‘noinicio da pandemia, além do uso de masca ras e higiene das méaos.

Acontece que essa distancia te protege das GOTICULAS

MAIORES que muitas vezes sdo visiveis e caem no chdo em questdo

de segundos D|f|C|Imente uma gotlcula emltlda por alguém com
mascara ira viajar mais do que 1,5 m.
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O problema s&o as goticulas menores,
conhecidas como AEROSSOIS.

Os aerossois sdo partlculas muito pequenas, mllhoes de
vezes menores que 1 milimetro e podem permanecer no ar por :
varias horas, podendo ser carregados por correntes de ar. O
Centers for Disease Control and Prevention (CDC), principal érgao
governamental de controle de doencas infecciosas dos Estados
Unidos, reconheceu a transmissao por aerosséis como um risco
SOMENTE EM OUTUBRO apos varlas eV|denC|as

ISSO MUDA TUDO!

Distanciamento social é uma medida de protecao eficaz, mas
ficar em um local fechado por muito tempo, mesmo distante dos
outros, é pouco eficaz por causa dos aerossois, que se espalham
no ambiente e podem carregar o__coronavfrus no ar. g

-Vamos fazer um exercicié'menta'l, conforme proposto na Live
do OI4, Ciéncia! do dia 21 de novembro de 2020. |

Pense na fumaga do cigarro, que tambérﬁ € um aerossol:

Imagine que tem alguém fumando no mesmo amblente :
que vocé. Vocé consegue sentir o chelro da fumaca? Se sim, vocé
esta perto demais. Se o lugar for _f__e_chado, certamente vocé esta
respirando algum aerossol emitido por essa pessoa.

Com o coronavirus é a mesma coisa. \
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https://youtu.be/NlLSwst4ALw

Permanecer em um lugar fechado com alguém infectado,
mesmo em distanciamento, pode ser perigoso.

Assumir que a transmissdao do coronavirus também pode
acontecer por aerosséis muda toda a légica de protecao.

Tao importante quanto o distanciamento (que te protege
das goticulas malores), esta a ventilagcdo, que TE PROTEGE DOS
AEROSSOIS!

Ciente disso, agora vou te ensinar como' se proteger da
COVID-19. ' '
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‘Vamos 1&?
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S de seu convivio social como §
B potencialmente infectada. R
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Agora que vocé ja sabe como a COVID-19 é transmitida
eu quero te preparar para evitar ao maximo a doenca, levando
em conta que a realidade de cada um é diferente.

Seguir recomendacdes genéricas como distanciamento
e uso de mascara funciona, mas em alg'uns casos a sua
realidade individual pode ser muito diferente da maioria das
3 pessoas. As vezes, vocé ndo tem condicdes de se proteger
corretamente ou as pesspas que vocé tem contato nao
respeitam as medidas de segurancga. O que fazer entao?

Tudo é GESTAO DE RISCO.

; :
‘Nao existe RISCO ZERO de se infecta'r ou CERTEZA que
~ se infectou. Existe risco alto ou baixo, dependendo de quanto
“as medidas de seguranca foram somadas.

~Como exemplo, veja a imagem na préxima pagina:




* Modelo de queijo suico para explicar
~as medldas de controle do coronavirus

Adapmdo de: BBC

- testes e rastreamento de contatos
higienizar as maos e B
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Nafigura da pagina anterior, cadafatia do queijo suico
representa uma medida de protecao ou responsabllldade.
Toda fatia, ou seja, toda medida tem suas falhas ou buracos,
mas as medidas em conjunto aumentam a protegao.

Como exempld, podemos citar o uso de mascaras,
gue sao muito eficientes,'mas podem estar mal ajustadas
ou serem de material rU|m Ou o isolamento social, que
apesar de ter ajudado a |mped|r o colapso do sistema
de salde, ndo foi seguido por todos. Ou-\§eja, ambas as

medidas tém falhas, mas a medida que cada “fatia” de

protet;éo'é adicionada, menor é a chance de se infectar.
Por isso, eu listei 5 MEDIDAS
INDIVIDUAIS que vocé PRECISA
OBSERVAR para NAO SE INFECTAR
PELO CORONAVIRUS. |

Cada uma delas é uma fatia do queijo, que pode'ser"'”'
adaptada a sua___r'ealidade. Se vocé somar todas, a chance
de infeccdo é muito pequena.

COMO SE
PROTEGER DA
COVID-19?
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Se alguém infectado permanecer em um local
fechado, as particulas serdo acumuladas nas superficies e
no ar, aumentando o risco de contagio.

O local fechado expde as pessoas aos aerossois
porque essas particulas ndo tém para onde escapar.

Ja em locais abertos, os aerossois rapidamente sao
eliminados e dispersos no ar, podendo secar. O virus ndo
se mantém integro e infeCtante por muito tempo sem a
goticula, portanto, um amblente aberto é muito mais
seguro do que um ambiente fechado

COMO SE
PROTEGER DA
COVID-19?

SOLUGAO: Abra as janelas e ventile o

ATENCAO'

Nao ligue o ar condicionado ou ventllador
com as janelas fechadas. Esses
equipamentos espalham as particulas no
ambiente.

i

ambiente. Use o ventilador virado para fora,
como uma espeécie de exaustor. Assim, o ar
sera renovado mais rapidamente.
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Parece 6bvio eu te contar isso nesse momento da
pandemia, nio é mesmo? Mas um ambiente aberto com
aglomeracao (bares e shows, por exemplo) é téo perigoso
quanto u'm ambiente fechado com alguém infectado.

Isso acontece porque' a chance de ter alguém
infectado no meio da multiddo é muito altae esses eventos

, sao conS|derados SUPER ESPALHADORES

COMO SE .
PROTEGER DA
COVID-19?
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VOCE SABIA?
Estima-se que a cada 10 pessoas
infectadas, &l nao irao transmitir o virus.
Uma UNICA pessoa sera responsavel por
: - transmitir para dezenas em um evento

~ super espalhador. i

“Um evento super espalhéd'oi"é caracterizado :‘"pela |
presenca de poucas pessoas infectadas comparado com
o nimero de pessoas nao infectadas. Dessa forma, poucas
pessoas conseguem espalhar o coronavirus para muitas
outras. Sdo esses eventos de aglomeragao que mantem
a pandemia fora de controle.

-

Por exemplo, é r'nais\ seguro vocé comprar do
pequeno COmérciante do seu béirro do que se dirigir a um -
_' shopplng para comprar o mesmo item. O shopping é am .
amblente que propormona eventos super espalhadores
|sto é, a chance de se mfectar é mals alta que no pequeno'
' comermo do seu balrro. ' !

'
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AG RISCO

Quanto mais tempo vocé ficar em um ambiente com
alguém infectado, maiores sao as chances de vocé se
infectar. E existe um agravante! Ficar muito tempo exposto
pode aumentar a carga viral recebida.

PROTEJA-SE!

Quanto maior a carga viral recebida
inicialmente, maior é a chance de vocé ter
doenca grave.

E importante pensar na qUan’tidade devezesquevocé |
ira se expor a riscos elevados de infec¢io. Por exemplo, se
vocé vai ao supermer.cadd' semanalmente e gasta 1 hora
por semana (4 horas por més), talvez seja melhor fazer
as compras :men'Sais todas de uma vez e gastar apenas
3 horas. Outra dica é fazer lista de compras, tanto no
supermercado quanto no shopping, dessa forma vocé nao
fica no ambiente mais tempo do que o necessario para
cumprlr seus objetwos.

i
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DICA:

Se voce precisar sair de casa, faga um
planejamento do que precisa fazer

e gaste o menor tempo possivel em
ambientes de alto risco.




O que vou te explicar faz todo sentido biolégico!

Quando respiramos, estamos emitindo particulas que

podem ser simples goticulas ou mesmo. aerossoéis! E

quando falamos, cantamos, tossimos ou espirramos, o

b ‘ndmero de particulas emitidas é bem maior. Isso acarreta
"_\ 2 ~ em um aumento;do risco de contagio de quem esta no

i

~ mesmo ambiente.

NOTE.: :
E muito mais seguro caminhar no

centro da cidade cheio, ao ar livre,

com pessoas em siléncio e usando
mascaras, do que ficar horas em um
estadio de futebol ou em um_b'ar com
pessoas ao redor bebendo, rindo e

falando alto! - B




Mascaras geram bastante discussao até hoje, por isso,
eu dediquei um tépico soé pra elas. '

Primeiro, eu preciso te contar que nos flzemos
um video no canal para explicar COMO AS MASCARAS

FUNCIONAM, use-o como referéncia assim como este
) ebook.

ASSISTIR VIDEO

COVID-19: O que N’AO TE '
CONTAM sobre MASCARAS

b

Para a mascara té.pro.teger contra o virus, ela precisa
ter, no minimo, 2 camadas de tecido e estar bem ajustada
ao rosto. Eu vejo muita gente infectada falando que sempre

- usou méscara e nao sabe como se infectou!

Veja essas fotos e me dlga. essas pessoas estao
protegldas’

~ '-_r
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https://youtu.be/E2sDqSom-vo
https://youtu.be/E2sDqSom-vo
http://bit.ly/VerdadeSobreMascara

Wdscara de trics,
croché on de malha
com trama aberta

‘Nariz exposto :
respirando aerosséis

Wdascara muito fina
- em ambiente fechado
de alta aglomeragdo

PROTEGER DA  ©
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Wdscara larga demais,
| pode’entrar ar
por cima, por baixo

ou pelos lados.

~ Wdscara due _
wdo veda o rosto | —— - —

P

Wascara wo -
" queixo, com
nariz e boca
expostos
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Usar a mascara de forma errada, deixando
essas aberturas, reduz em mais de 60% a
eficacia da filtracao das goticulas e das

. particulas virais. Caso o nariz esteja exposto,
a eficacia é ZERO.

Para saber se sua mascara esta adequada, vocé pode fazer
algum desses testes:

Colodue a mascara de pano
contra a lne. Se voce esta
vendo muita lue passar,

é Necessario trocar a mascara
PO AMA COM VNAIS Camadas
de tecido. |

Posicione a mascara o rosto e
verifidue se ela esta bem
Austada. Para isso, cologue oS
dedos nos cantos e assopre com
forea. Se sewtir ar saindo pelas
laterais, por Civa o por baixo, a
mascara wio esta bem aunstada.

_ Coloque sna mascara bew
austada ao rosto e tewte
APAGAr AN vela por melo
do sopro. Se consegulr apagar
o fogo com facilidade, €
necessario mals tma camada
de tecido. e
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E NAS SITUAGOES DE ALTO

RISCO, A MASCARA DE PANO E

'SUFICIENTE?

.'-/
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Uma boa mascara de pano é suficiente para a maioria

‘dos casos, mas se vocé for se submeter a uma situacdo

de alto risco (ambientes fechados, aglomerados, com
pessoas falando e por mmto tempo de exposu;ao) eX|stem
‘alternativas melhores. : .

Uma dessas alternativas é a mascara PFF2 (tem o
mesmo formato das mascaras N95)

Essas mascaras possuem uma eficacia de filtracdo de,
no minimo, 94% das par’élculas infectantes e sdo a melhor
opgao dlsponlvel para o publico contra\aerossms. Nao
é a toa que elas sdo usadas em ambientes hospitalares.
‘No |n|C|o da pandemia havia falta desses equipamentos

para a populacao em geral mas hO_]e, ja existem varios
fornecedores. :

Wdscara
: ?ﬂ:z
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'CUIDADOS COM A
_ MASCARA PFF2/N95

Nao ha um consenso sobre quantas vezes seria
possivel reutlllzar a mascara N95/PFF2, pois elas
sempre foram utilizadas por profissionais de saude e a
recomendagao era descartar apdés o turno de trabalho.
Porém, para o uso cotidiano, verifique se:

- a mascara esta integra, sem fiapos ou rasgos no tecido;

- 0 elastico esta firme e bem ajustado ao rosto;

;- néo estd escapando ar pelas laterais, por cima e por baixo.

- Nao use A MESMA MASCARA por mals de 15 dias!

Também nao é recomendado ficar por mais de 8h com

a mascara, porque a propria umidade da respiracéo pode
danifjcar a trama do tecido. '

ESSA MASCARA NAO PODE MOLHAR DE JEITO

" NENHUM!

Nada de lavar ou borrifar alcool e produtes para
desinfetar. O correto é retirar do rosto e deixa-la expostaao -
ambiente por pelo menos 24h antes de usar novamente.
Lembre-se de lavar as maos antes e depois de manusear.

Uma boaopgéodéméscara queeu rec’omendosébas
mascaras PFF2 da 3M, tanto no modelo Concha, quanto _
no modelo Aura. Elas tém certificacdo do INMETRO e

. ambas sao bem confortaveis. Eu criei este link, onde vocé

pode comprar direto pelo site da Amazon ajudando o

Ola, Clencla'
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https://amzn.to/2W2pfp2

Modelo Concha
AU .

Caso ndo encontre na Amazon, v_o..cé'pode-buscar

[o]3 distribuidores locais da 3M. Sdo varios sites, mas é

importante que vocé verifique se o site é confidvel e se a
,mascara tem certificagdo do INMETRO.

% Eu expliquei como vocé deve usar essas mascaras,

com todas as recomendégées, neste video:

EY

7.7
\

ASSISTIR VIDEO

COVID-19: POR QUE EU COMPREI
ESSA MASCARA N95!

Bom dep0|s de todas essas orlentagoes, eu acho que
fICOU facil pra vocé entender o que é uma situacao de baixo

ou alto risco, certo? Nos selemonamos varias sﬂuagoes
' espec:|f|cas na prOX|ma paglna°
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https://youtu.be/-l_NYcaqXd8 
http://bit.ly/ComoUsarMascaraN95

Risco de
~ contagio

Exemplos de atundades

BEPO caminnar, - Irha.lo
corr‘or‘ on :
mOde’rad i supermercado H;ﬁ
bicicleta
eoperarva YoLIR  comer wa
\ cowsil%rios iy drea oxterud
@ ; de restanrantes
médicos
M@delrad Trabalhar por uma Ir a praia ou ao
semana em um S shopping
escritério

N\
! Ir a um
fo i churrasco
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As situacées de baixo risco ndo expdem vocé a um grande
ndmero de pessoas, com contato muito préximo em ambientes
fechados ou por longos periodos. '

Ja nas situacdes de risco Baixo-Moderado e Moderado, vocé
consegue ge'réncia'r a sua exposicdo, a quantidade de pessoas .
e fazer o distanciamento corretamente. Caso nao fosse possivel
gerenciar riscos, elas se enquadrariam nas proximas categorias.

Veja que quanto mais as medidas ndao podem ser
respeitadas, mais arriscada é a situacdao. Em um estadio ou bar,
por exemplo, existe maior risco de infecgcdo do que ao comer na
‘area interna de restaurantes, porque as pessoaé estao gritando
ou falando alto nesses lugares. '

. -'r ~ !. Ve L3 ~ pé
Eu acho que vocés entenderam a légica, nao &2

Cada vez que vocé retirar
uma medida de protecio,
o risco aumenta. |
Lembre-se disso!




Como funciona a vacina de
RNA? E segura?

SINTOMAS

l'ls v
B,

DR

ASSISTIR VIDEO

Quais os primeiros sintomas _ ' Por que EU NAO LAVO as
da COVID? . compras do mercado?

- REINFE

ASSISTIR VIDEO

",

MASCARA ANTIVIRAL

FUNCIONA?|

ASS[STIR ViDEO

ASSISTIR VIDEO

E possivel pegar COVID duas Mascara antiviral funciona?

vezes?

COMO SE
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] o!g' « PROTEGER DA
ciencia:

COVID:19?


http://bit.ly/MascaraAntiViralFunciona
http://bit.ly/PorqueNaoLavoCompras
http://bit.ly/ReinfeccaoCOVID
http://bit.ly/MelhorTesteCOVID
http://bit.ly/VacinaRNA
http://bit.ly/PrimeirosSintomasCOVID 

‘Muito obrigado
pela leitura!

E isso, pessoall Espero que
vocé tenha aproveitado este
e-book para se informar mais
sobre a pandemia e que ele tenha
servido para salvar vidas. Pegco a
vocés que me ajudem a fazer esse
material chegar em mais pessoas,
compartilhando este e-book no

~ grupo da familia e dos amigos.

A pandemia vai acabar e 1Sso
depende de nos! Conto com voceé!

s
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https://youtube.com/olacienciabr

O YouTube € 0 n0sso
principal meio de
comunicacao. Por 134

INSCREVA-SE

Acompanhe nossas
redes socmls

Publicacdes simples de
entender e faceis de
compartilhar com seus
¥4 7amigos, BssSe € NosSso:
 Instagram. Além da nossa
' equipe sempre estar

SIGA

voceé‘tera acesso a videos: "~ pronta para tirar
que te mostrarao o quao ~ suas duvidas.
Importante € a ciéncia e o |

conhecimento para o
Nnosso cotidiano.

' - ACOMPANHE

de compartilharmos conteudo

- SIGA rapido com nosso publico.
Noticias e duvidas que surgem
z mas que nao consegulmos
'Para uma interagéo mais transformar em videos

rapida e dindmica a equipe
do canal esta sempre

- disponivel para responder

suas duvidas. E no Twitter

enviamos por la. Alem de
todos os videos do canal .
' assim que langamos
no YouTube.

- que as informagdes chegam CURTA
primeiro, entao, nos o

‘acompanhe por la.

Nossa pagina no Facebook
tem como intuito tornar
0 n0sso conteudo
multi-plataformas,
aumentando o engajamento .
e compartilhamento das

' nossas produgoes.
COMO SE
PROTEGER DA : 8 30 B
COVID-19? : .

Nosso canal no Telegram ¢ a forma


https://facebook.com/canalolaciencia
https://t.me/olaciencia
https://youtube.com/olacienciabr
https://twitter.com/olaciencia
https://instagram.com/olaciencia
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