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APRESENTACAO

Esta cartilha foi elaborada pelos académicos do Curso de Fisioterapia
da Universidade do Estado do Para (UEPA), Campus XIII, turma de
2022, sob orientacao do professor da disciplina de Fisioterapia nas
Disfuncoes Cardiovasculares, com o proposito de promover a
prevencao de doencas cardiovasculares prevalentes na Regiao
Amazonica, como hipertensao, insuficiéncia cardiaca e doenca arterial
coronariana.

Sabe-se que as doencas do coracdo representam uma das principais
causas de morte no Brasil, e o cuidado com a saude cardiovascular é
essencial, especialmente na regiao norte, onde o acesso as informacoes
e aos servicos de saude pode ser desafiador.

Por isso, esta cartilha foi desenvolvida com orientacoes simples, diretas
e baseadas em evidéncias, para que todos possam compreender a
importancia de manter o coracao saudavel e adotar habitos que
contribuam para a qualidade de vida.

Espera-se que esta cartilha, em formato de livro digital, seja um
instrumento de aprendizado, sensibilizagao e inspiracao, nao so6 para a
populacao amazonica, mas também para profissionais e estudantes da
area da saude em geral.

O compromisso dos autores € levar o conhecimento para além dos
muros da universidade, promovendo satide, bem-estar e cuidado com
a saude cardiovascular.

Com carinho,

Académicos do Curso de Fisioterapia - Universidade do Estado do Para
(UEPA) - Campus XIII - Turma 2022.
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1.1 O QUE E PREVENCAO?

E toda acdo que tem impacto na reducio
de mortes e de pessoas doentes.

Temos trés niveis:

‘ PREVENCAO PRIMARIA
E a acdao tomada para retirar causas e fatores

que levermn ao risco de wuma pessoa
desenvolver problemas de saude (por
exemplo, incentivar a pratica de atividade
fisica para diminuir a chance de ter

obesidade).

PREVENCAO SECUNDARIA

E a acao feita para detectar um problema
de saude logo no comeco. Isso reduz o
tratamento e evita que a doenca se
espalhe ou agrave.

PREVENCAO TERCIARIA

E feita com o objetivo de diminuir as
complicacoes nas atividades de vida diaria
da pessoa apos a doenca. Ajuda a prevenir
um quadro de piora ou retorno dos
sintomas.




1.2 O QUE E ATUACAO INTERDISCILINAR?

(E a interacao entre diferentes areas de)
conhecimento com o objetivo de enriquecer e
melhorar a situacao trabalhada. Exemplo:
enfermeiro contribuindo no mesmo caso
juntamente com um fisioterapeuta e um
nutricionista. y

MAS QUAL A IMPORTANCIA DA
INTERDISCIPLINALIDADE NA PREVENCAO DE
DOENCAS CARDIOVASCULARES?

Ajuda na superacao dos obstaculos. Uma forma mais
ampla e integral de:
« Abordar o paciente;
« Promover a informacao em saude sobre essas
doencas;
« Previnir as doencas cardiovasculares;
« Melhorar a aceitacao ao tratamento.




1.3 E O FISIOTERAPEUTA? ONDE ENTRA?

NA PREVENCAO EM:

UNIDADE BASICA
DE SAUDE

CONTATO COM AS
FAMILIAS

COMUNIDADE

O Profissional de fisioterapia possui o conhecimento
acerca de:

« Exercicios fisicos feitos com seguranca;

« Caminhos para uma mudanca de estilo de vida;

« Colaboracao com a equipe de saude.

0e)
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2.1 AS DOENCAS CARDIOVASCULARES SAO
A PRINCIPALL. CAUSA DE MORTE NO
MUNDO

m 17,9 milhoes
. ' de pessoas morreram por

doencas cardiovasculares
em 2016, representando

31% de todas as mortes
a nivel global

As doencas
cardiovascuwlares
representam 30%
dos obitos no Brasil,
cerca de 400 mil
mortes por ano

A taxa de mortalidade na
regiao Norte é de

3,09 % dos ébitos

5 A - dJ
,’ A insuficiéncia cardiaca
W\ ¢ uma preocupacio
cada vez mais crescente

¢




2.2 IMPACTO ECONOMICO NO SISTEMA
UNICO DE SAUDE:

O Sistema Unico de Saude (SUS) gasta mais de R$1

bilhao por ano no pais com procedimentos
cardiovasculares.

As doencas cardiovasculares exigem tratamento
continuo, o que gera gasto alto com remédios,

especialmente para pacientes com hipertensao,
diabetes e outros fatores.

<> = . o ° , <>
<;> E melhor para todos previnir ao invés de tratar! <§>



2.3 INTERACAO ENTRE OS FATORES DE
RISCO E AS DOENCAS CARDIOVASCULARES:

Elas acontecem por fatores como:

Alcool excessivo

12
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3.1 FATORES DE RISCO

MAS O QUE SAO

FATORES DE RISCO?

v)

-

\_

E qualquer fator que aumenta a chance
de uma pessoa desenvolver uma doenca
ou sofrer algum problema de satde.

J

OS FATORES DE RISCO PODEM SER:

NAO MODIFICAVEIS MODIFICAVEIS

ser alteradas.

FATORES DE RISCO

NAO MODIFICAVEIS

HISTORICO

Os fatores de risco nao modicaveis sao
caracteristicas da pessoa que nao podem



3.1 FATORES DE RISCO

FATORES DE RISCO MODIFICAVEIS

COLESTEROLE ALIMENTACAO
TRIGLICERIDEOS INADEQUADA

TABAGISMO CONSUMO DE ALCOOL

EXCESSIVO

DIABETES

FALTA DE ATIVIDADE FISICA

A BOA NOTICIA E QUE OS
FATORES DE RISCO
MODIFICAVEIS PODEM SER

& s 8@ Bor, u::’(::'ﬁ Y .
W mmdgeaiaitie|  MUDADOS — ATRAVES DA
BTN AL IS T & PRATICA DE HABITOS DE VIDA

SAUDAVEIS.

N



HIPERTENSAO ARTERIAL

A pressao alta é quando o sangue tem
dificuldade para circular, forcando o coracao a
trabalhar mais e podendo causar problemas

como infarto.

USO DE ALCOOL EXCESSIVO

O consumo exagerado de alcool pode prejudicar
0 coracao, aumentar a pressao e causar problemas
como derrame e insuficiéncia cardiaca.

DISLIPIDEMIA

Dislipidemia é o excesso de gorduras no sangue,
como colesterol e triglicerideos, que pode
entupir as artérias e causar problemas no

coracao.

N ACUMULO |
> A 4
COLESTEROL DIFICULTA A
“RUIM” CIRCULAQAO

SANGUINEA



3.2 FATORES DE RISCO MODIFICAVEIS

DIABETES

A diabetes tipo 2 acontece quando o corpo nao
consegue usar bem a insulina, fazendo o acucar ficar
alto no sangue e aumentando o risco de problemas nas
artérias e no coracao, problema de saude evitavel.

TABAGISMO

Fumar faz mal ao coracao porque as substancias do
cigarro prejudicam os vasos sanguineos, aumentando o
risco de infarto e derrame, e a fumaca também faz mal
para quem esta por perto.

‘ l .{
SEDENTARISMO A

O sedentarismo é quando a pessoa nio faz atividade
fisica, o que prejudica o coracao, aumenta a pressao e a
gordura no corpo, e eleva o risco de doencas do
coracao.



3.2 FATORES DE RISCO MODIFICAVEIS

OBESIDADE

Obesidade € o acumulo excessivo de gordura no
corpo, geralmente por consumir mais calorias do
que se queima, e pode causar problemas como
pressao alta, diabetes e doencas do coracao.

ESTRESSE

Estresse € quando a pessoa sente muita
pressao no dia a dia, o que pode causar
ansiedade e problemas de saude, e se for
constante, pode aumentar o risco de
infarto.

ALIMENTACAO INADEQUADA

Comer alimentos com muito sal, acucar e
gordura, pode causar pressao alta, diabetes e
entupir as artérias, aumentando o risco de
problemas no coracao.
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41 ESTRATEGIAS DE MUDANCA
COMPORTAMENTO 2 <,

Caso voce esteja disposto a se tornar uma pessoa

mais saudavel, se faca as seguintes perguntas:

Essas perguntas também valem se vocé usa alcool,
fuma, tem pressao alta, diabetes, estresse ou nao
pratica atividade fisica. Procure a unidade de saude
do seu bairro e converse sobre isso com o médico,
enfermeiro ou profissional de saude capacitado.
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Cuidar da saude do coracao comeca com pequenas
atitudes no dia a dia. Quando mudamos habitos que
fazem mal, conseguimos reduzir os riscos de doencas

cardiacas e viver melhor.

CUIDA DO
CORACAO, CUIDA
DE VOCE!

cuide da sua \Te Y

alimentacao;

use menos alcool e pare
de fumar;

dé atencao a sua
atividade fisica;

acompanhe sua saude " .
no posto. =




Na Amazonia, podemos aproveitar a natureza a
nosso favor! Alimentos como acai, castanha-do-
para e peixes ajudam a proteger o coracao

ACAI 2 9
 AQ QWY
Contém antioxidantes que relaxam os

vasos e ajudam a controlar a pressao e :

o colesterol, se consumido em

quantidade moderada.

PEIXE

, Rico em oOmega-3 e Omega-6.
Ajuda a reduzir o colesterol ruim
e a proteger os vasos.

Fonte de gorduras boas e
selénio, € importante para
manter o  equilibrio do
colesterol e da pressao arterial.

‘% Revisoes cientificas Conflrmam
' os efeitos de reducao de
o pressao, inflamacao e eventos

cardiovasculares.




®
O
6,

PAPEL DO EX!ERCiCIO FISICO NA
PREVENCAO DE DOENCAS
CARDIOVASCULARES

\ ’

J 24




6.1 EFEITOS DO EXERCICIO NA SAUDE DO
CORACAO

Quando vocé se movimenta, o seu
corpo responde de forma positiva.

Veja o que o exercicio pode fazer
POT VOCE:

Ajuda a controlar a
pressao alta

Controla o agucar no
sangue (glicemia)

Melhora o humor e
combate o estresse



6.2 TIPOS DE EXERCICIO E SEUS BENEFICIOS

Vocé nao precisa ser atleta para se cuidar!
Existemm diferentes tipos de exercicios e todos
trazem beneficios:

EXERCICIOS
AEROBICOS

Misturam os dois tipos:

. Exemplo: caminhada + musculagao leve no
EXERCICIOS

COMBINADOS

mesmo dia ou em dias alternados.
Beneficios: somam as vantagens para o
COragao € o corpo!



6.3 PRESCRICAO SEGURA DE EXERCICIOS

Antes de comecar qualquer atividade fisica, é
importante ter cuidados simples para garantir
seguranca e bons resultados:

@ Lembre-se: ndo precisa ir a academia se nio
quiser. Subir escadas, caminhar no bairro ou dancgar
em casa também contam!
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71 IMPORTANCIA DA REABILITACAO
CARDIOVASCULAR

' Acompanhamento
médico

¢

I Exercicios Orientacao
fisicos Nutricional e apoio
supervisionados psicologico

Ela reduz o risco de novos problemas no coracao,
melhora a capacidade fisica e ajuda na confianca

para retomar a rotina.




72  ESTRATEGIAS PARA EVITAR A
PROGRESSAO DA DOENCA E
REINTERNACOES

Depois de um evento cardiaco, € essencial

seguir algumas estratégias para evitar
complicacoes e novas internacoes:

Tomar os medicamentos corretamente, todos os dias;

Manter uma alimentacio saudavel, com pouca
gordura e sal;

Praticar atividade fisica leve a moderada,
REGULARMENTE;

Evitar o cigarro e o consumo bebida alcodlica;

Acompanhar regularmente com profissionais de
saude.

X cnex




78 MANUTENCAO DA ADESAO AS
MUDANCAS DE ESTILO DE VIDA

Mudar habitos nao € facil, mas manter essas
mudancas faz toda a diferenca na recuperacao e

na prevencao de novos problemas.

Dicas para continuar firme:

Escolha atividades que vocé goste,
para nao desistir

s
Inclua a familia ou amigos nos ‘r S

cuidados, para ter apoio

[i\e

Estabeleca metas pequenas e
realistas

Lembre-se: cada dia de cuidado € um passo para
uma vida mais longa e saudavel.
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8. POLITICAS PUBLICAS E PROGRAMAS DE
PREVENCAO

Cuidar do coracao também € papel das politicas publicas!
O SUS e outras instituicoes desenvolvem acdes que
ajudam a prevenir doencas cardiovasculares em todo o

Brasil, inclusive na regiao amazonica.

Veja algumas dessas iniciativas:

( ’ POLITICA NACIONAL DE PROMOCAO DA SAUDE (PNPS):
I

ncentiva habitos saudaveis, como boa
alimentacao, atividade fisica e controle do
tabagismo e alcool, com acoes educativas
nas comunidades.

ESTRATEGIA SAUDE DA FAMILIA (ESF):

Realiza visitas domiciliares, acompanha
doencas cronicas e promove educacao em
saude para prevenir doencas do coracao.

< ’ HIPERDIA
S de com

1Istema cadastro para pessoas
hipertensao e diabetes, que auxilia no
acompanhamento do tratamento e na prevencao
de complicacoes, como infarto e AVC.
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9.BARREIRAS E FACILITADORES PARA A
PREVENCAO

Mesmo com politicas e programas, algumas dificuldades
ainda existem. Mas também temos muitos caminhos que
ajudam a promover a saude!

Principais Barreiras:
Dificuldade de acesso as unidades de saude;
Baixa renda e pouca oferta de alimentos saudaveis;
Falta de informacao sobre riscos cardiacos;
Crencas culturais que dificultamm mudancas de
habito;
Desmotivacao, estresse e dificuldades diarias.

Principais Facilitadores:
Atuacao das equipes de saude da familia;
Grupos educativos com profissionais de saude;
Uso de alimentos locais saudaveis como acai e peixe;
Apoio da comunidade e agentes de saude;
Atividades fisicas em locais publicos e naturais;
Materiais educativos como esta cartilha!
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