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APRESENTACAO
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e um médico cardiologista discente do
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TAf/f/a/
INSUFICIENCIA
CARDIACA?

A insuficiéncia cardiaca (IC) &
considerada uma sindrome e

ndo uma doencga.

Sindrome e
SINAL : um conjunio
VOCE Vé de sinais e

sinfomas.

SINTOMA:
oce sente

Varias doencas
que afetam o
coracdo levam
a insuficiencia
cardiaca



Nessa sindrome, o cora¢do ndo consegue

exercer a sua fun¢gdo de bombear sangue do

forma adequada para os érgdos do corpo.

Cérebro
Dessa forma, esses
orgdos podem ter o
seu funcionamento Pulmdes
prejudicado.
l Figado
: Rins Intestino
Musculos Estomago

09



Prguc anplics s il

DURANTE UMA PANDEMIA?

w3

Pessoas com doencas que afetam o
coracao estao entre os grupos mais
vulneraveis para complicacoes
relacionadas a COVID-19, bem como
desenvolvimento da forma mais
grave dessa doenca.

Coronavirus

Coracgdo

Por isso, € importante
redobrar os cuidados e seguir
corretamente seu tratamento!

C




Além dos cuidados com a saude do
seu coracao, lembre-se de tomar os

cuidados gerais:

Siga corretamente
as orientagdes do(a)
seu/sua médico(a).

A
P

N
=

y ass "\

Cuide da sua
saude mental.

=

=

Ndo descuide
da alimentagdo.

Tente, sempre que

possivel, praticar

alguma atividade
fisica.

Esteja com o
vacinagdo em dia.

Higienize as mdos
com frequéncia
onde estiver.

Realize todas
as medidas de
higienizagdo em
casa.

y4
.
\

.. 0

“
-~

Tenha hdbitos
didrios para
melhorar sua
noite de sono.

4
L

Mantenha a
casa arejada.

Se vocé apresentar os sintomas do
COVID-19 ou de sindrome gripal, como

\

febre persistente, tosse ou talta de ar,
procure um servigo de saude.

I



y 4

E muito importante a pratica

individual do autocuidado,
principalmente durante uma
pandemia!

/—'\_/\

O autocuidado consiste em um conjunto
de agcdes com o objetivo de cuidar de si
mesmo, ou sejd, tfomadr padra si os
cuidados com a sua saude.

¢ D
T
»

Este manual tem o objetivo de
trazer informagdo e orientagdes

que possam ajudar vocé a -
—

desenvolver as habilidades de
autocuidado.

Nas paginas a seguir, existem
orientacoes sobre a pratica do

autocuidado para quem tem
insuficiencia cardiaca.

>>>

74




QM c sinfomas Yo

DESCOMPENSACAO

Mas, atinal, o que é

\ descompensacdo”?
7 .
2N ’\.
E a presengca de sinais e sintomas
' que mostram que a insuficiéncio
= __ cardiaca estd descontrolada, o que

tfaz que o risco de hospitalizacdo e

de desenvolvimento de complicag¢des

seja maior!

Desse modo, é preciso que voce

intensifique os cuidados e fique atento

aos sinais e sintomas, para evitar

descompensacoes!



Ildentificando sinais e sintomas de
descompensacdo

Al Pl Pl

Falta de ar ao
deitar de barriga
para cima

“J i

L.

Falta de ar no
repouso

Tosse seca e
curta
com frequeéencia

Se vocé apresentar mais de um desses

sinais/sintomas de descompensac¢do,

entre em contato com o(a) médico(a)
OU O equipe que acompanha vocé.

O \
@KX/

14
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SAUDAVEL

Tente fazer as
refeicdes didrias
em hordrios
semelhantes,
todos os dias.

Evite mexer no
celular,
computador ou
assistir a televisdo
durante as
refeicdes.

Se possivel, fagca no

ml'nimo4

refei¢des por dia.

Caté da manhd
Almocgo

Lanche

Jantar

Alimente-se com
regularidade.

15



Os alimentos podem ser divididos
em 4 grupos de acordo com o grau
de *processamento:

Alimentos in natura e
minimamente processados

@ Oleos, gorduras, sal e agucar

Alimentos processados

@ Alimentos ultraprocessados

*Processamento se refere as modificag¢des
do estado original do alimento.




Alimentos in natura e minimamente

processados

Sdo a base para uma alimentag¢do ?/

adequada e sauddvel.

Frutas, verduras e
legumes (frescas ou
secas)

Ovos, carnes e
pescados

\\'\x
U
SN e

J.

Leite e iogurte

(4

Tubérculos
(batata, mandioca,
inhame)

v

Leguminosas
(feijdo, soja,

natural ervilha, lentilha)
Macarrao Farinhas

( (mandioca,
4 7™ tapioca, milho,
k/‘f’/ rosca)

/ & N )

Cereais O
> 108
@

(arroz branco e
integral, aveia,
granola, linhaga)

Oleaginosas

(castanha-do-Brasil /
Pard, caju, nozes)

Cha, café e agua
potavel

Devem ser consumidos em maior quantidade na sua

alimentacgdo.

Oleos, gorduras, sal e acucar

Utilize em pequenas quantidades.

7 Oleos vegetais
| (soja, azeite)

()

&4

\ s %
X
Y P\
Manteiga, banha

de porco

=

Sal de cozinha

Acucar
(branco, mascavo,
demerara)

Sdo produtos alimenticios usados para temperar e cozinhar
alimentos, tornando a alimentagdo mais saborosa.

17



Alimentos processados

Queijos e paes

b

Enlatados
(atum, sardinha)

Extratos de
fomate

Sdo alimentos fontes de gordura saturada, sal e
colesterol. Seu consumo pode elevar o risco de doencas,
como as do cora¢do, obesidade e diabetes.

Alimentos ultraprocessados

Achocolatado

Macarrao
instantaneo

Molhos
industrializados

(ketchup, mostarda,
maionese)

5$ Sucode  _
caixinha
iy
b Biscoitos e
Embutidos ] bolachas
(salsicha, linguica, —
presunto, salame) Refrigerante
Salgadinhos il Leite
de pacote i condensado
—_—

.

1Y .
Mk,

Creme de leite

Sdo pobres nutricionalmente e ricos em calorias, agucar,

gorduras, sal e aditivos quimicos.

/&




DICAS CULINARIAS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Opte por usar temperos naturais ao cozinhar
> os alimentos, como acafrdo, coentro, e e
pdprica, salsinha. *Q

que ndo percam os nutrientes. Vocé "‘

Cozinhe os legumes no vapor, para
pode fazer isso usando uma cuscuzeira. W

/

Congele frutas maduras para que ndo
estraguem. Corte em cubinhos e
armazene no congelador em potes.

4

Consulte um(a) nutricionista para que vocé
receba orientag¢cdes especiticas, pois cada
pessoad tem suas necessidades individuais!

/9



ONLs UL & QC/ 8/00@

NA ALIMENTACAO

Vocé deve consumir no mdximo 79
(gramas) de sal por dia.

-~ LEMBRE-SE =

Em 7g de sal hd 2,8 g
de sddio.

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcaode 30 g
[1 colher de sopa cheia]

Quantidade por porcao %VD (*)
Valor energético 170 kaal=711kJ 8
Carboidratos 8,0¢ 3
Proteinas 12¢ 16
Gordurpetotais g 18
Gogduras saturadas 2540 11
forduras trans -
Fibra alimentar

-
e iE




Nem todos os alimentos s&o ricos em sdédio,
mas figue atento(a) ao consumo total
durante o dia, pois, quando vocé combino
alimentos com quantidades variadas de
sédio como parte de sua dieta didria, o
consumo total pode aumentar bastante.

CAFE DA ALMOCO LANCHE JANTAR
f'MéN’:Af macarrao hambﬁlr%uer :
mon”repigo (com sol)l instantaneo fgfnr?gee?qsfee press 5786mg
de sddio
\(\(( + =
\gfj ou
=5
5,79
657/mg 896mg
CAFE DA
MANHA ALMOCO LANCHE JANTAR
caté e omelete arroz, verduras salada de sopa de
com verduras e bife frutas legumes 1.656 mg
; de sddio
- Oou
1,69

576mg

O importante é que o consumo diario de
sodio presente na sua alimentacdo ndo
ultrapasse o valor de 2,8g.

/]



c/&ta/@ cQ/e/
|.|QU|D05

Vocé deve consumir no mdaximo até
1,5 litros de dgua.

Confirme com seu/sua médico(a)
qual o volume de liquidos voce
deve ingerir diariamente.

©® Principalmente nas situag¢des abaixo:




@Vbbt&wb%/aug/ﬁ'x&
DO PESO

Fique alerta para as

. mudancas no seu peso, pois
pode indicar um agravamento
~ da insuficiéncia cardiaco

quando vocé perceber:

Consulte o seu/sua médico(a) se notar
mudangas repentinas no peso. Busque
saber a quantidade de ganho de peso
que ele(a) considera ser como um sinal

de alerta para vocé.
' /3



OAY&MQW 0.
VICIOS

TABAGISMO E
DROGAS ILICITAS

Todos os pacientes com insuficiéncio
cardiaca devem ser encorajados a ndo
fazer o uso de drogas ilicitas (ex.:
maconha, cocaina, crack, heroina) e ndo
fumar (incluindo o cigarro eletrénico).

A

BEBIDAS
ALCOOLICAS

4]

E  aconselhado que vocé @ se
abstenha completamente do uso de
bebidas alcodlicas também.

A



J

LENE

DO SONO

s
s
/
/7
/ /
/ s
/ ___,,’
/ - -
| Q_ 7
U /
/
/
/

4
\
N

‘_—_’

A higiene do sono se trata da
ado¢cdo de hdbitos rotineiros que
tem o objetivo de tavorecer uma

boa qualidade do sono.

As proximas pdaginas ilustram as atividades

que vocé deve adotar diariamente para ter

uma noite de sono tranquila, reparadora e
com qualidade.

/5



Tente dormir e acordar sempre em
hordrios parecidos todos os dias.

..............
e
Eeesaterut et te

Evite realizar exercicios
vigorosos antes de dormir.
O ideal é até 3 horas antes.

NGo use medicamentos para dormir
sem orienta¢gdo médica e nem
suplementos sem orientagdo
nutricional ou médica.

/b




No jantar, coma alimentos
leves, em horario e
quantidade
adequados.

Ndo deite deixando a
televisdo ou o telefone
igados préximo ao
hordario de dormir.

Evite consumir caté, chd com cafeina e
refrigerante préximo a hora de dormir,
pois sdo bebidas estimulantes que
fazem vocé perder o sono.

/7




evcleLey

RESPIRATORIOS
o~ L -

Para ocorrer a entrada e saida de ar nos foulmc'Ses durante o
respiragdo, é preciso a agdo de musculos respiratdrios.

Os musculos da respiragdo podem ser exercitados por
meio de exercicios respiratorios.

Para realizar os exercicios, escolha um lugar sossegado,
uma posicdo confortdvel e tente usar roupas leves.

A seguir, sdo apresentados alguns
exercicios respiratérios simples, que podem
promover relaxamento, diminuigdo da
ansiedade e controle da respira¢do!

|

> IMPORTANTE! =

Para a indicagdo e realizagdo correta dos
exercicios respiratdrios, € tundamental o
avaliagdo e orientagdo por um(a)
fisioterapeuta.

>>> /&



CONTROLE DA
RESPIRACAO

//'Z/‘./

N\

® Vocé pode ticar deitado de barriga para cima, sentado ou
em pé.

® Coloque as mdos na regido abdominal (barriga) para sentir
o movimento durante a respiragdo.

® Faca uma inspiragdo CSpuxc:r o ar) pelo nariz de forma
lenta, visualizando o deslocamento da sua barriga para
frente.

® Logo apds, faga umo eﬂmragao (soltar o ar) pela boca de
forma lenta, soltando todo o ar

INSPIRACAO
PROFUNDA

TR L=

e Faga uma inspiragdo profunda pelo nariz,
puxando o ar o maximo que vocé
conseguir.

® Tente sustentar por, no minimo, 3 segundos.

v _\ ® Apds faca uma expiracdo pela boca, de

forma bem relaxada.

/9



INSPIRACAO A

-I - =
FRAGMENTADA a
o L=
® Nesse exercicio, vocé ird dividir a inspiragdo
em 2, 5 e até 4 pequenas respiragdes, sem N
soltar o ar.
® Tente sustentar por, no minimo, 3 segundos. ‘[4-

® Apds faca uma expiragdo pela boca de
forma bem relaxada.

SOLUCOS
INSPIRATORIOS

/z/-

® Faca sucessivas inspiragdes rdpidas,
puxando o ar dos poucos sem fazer
pausas, até encher todo o seu pulmdo
de ar.

® Apds taca uma expiragdo pela boca de
forma bem relaxada.

30



«
1 OA L\H/Q/OUQC/
A FISICA

o

V 4

Diante de uma pandemia, ¢&
necessdrio que as pessods facam
adaptagdes do seu dia a dia, que
acabam influenciando nas
atividades relacionadas ao

\

trabalho e a socializagdo.

- Junto a essas adaptagdes,

vem o medo causado pela

\

ameag¢a G saude das pessoas.

albe s
Dessa forma, manter um estilo
de vida sauddvel com a prdtica
de atividade fisica é primordia
pelos inumeros benetficios 0o

/

saude fisica e mental.

~

31



E qualquer
movimentag¢do do
dia a dia que resulte

TIYIDADE em estimulo dos
FISICA musculos e gasto

energetico, como
andar, correr ou
subir escadas.

/

4

Lazer

(1) Atividades
domeésticas

-~
-

Jardinagem

5
-

Exercicios Deslocamento para a
planejados escola ou trabalho

L=

Estd presente de
forma mais amplo
no seu cotidiano.

7\

V74



' 've/t-ub%/c/& naLcLenaLy | —

c Lwte/*ukuc/bwwouby
RECOMENDAM: [|=

Todos os adultos devem praticar
atividade fisica regular.

/{9 Adultos com idade
K\ _ acima de 18 anos

pelo menos

150 .. 75 .
300 | ° 1350

a
N ) minutos minutos
8 semanais semanais
7\

atividade fisica atividade fisica
aerdbica de agerdbica de

intensidade intfensidade

moderada vigorosa

~ATIVIDADE FISICA AEROBICA =

Subir e descer escadas, caminhar e correr, pular corda,

pedalar, dangar, praticar esportes como futebol,

basquete, vélei, etc.

35



1

Voceé pode utilizar duas ferramentas
para quantificar o esforco durante

uma atividade fisica:

ESCALA DE PERCEPCAO DE /\
ESFORCO DE BORG

0 REPOUSO Quando o exercicio tem uma
l DEMASIADO LEVE intensidade moderada, sua
2 MUITO LEVE percepgdo de esforgco nesta
3 MUITO LEVE-LEVE ,

escala fica entre 4 e 7.
4 LEVE Respiragdo  fica  aceleradaq,
S LEVE-MODERADO

ofegante, mas controlada.
6 MODERADO
7 MODERADO-INTENSO

Acima de 7, o exercicio tem
intensidade vigorosa.
Respiragdo muito acelerada,

muito ofegante.

f\ 2 TESTE DA FALA
>
>

Em um exercicio de intensidade moderada,

vocé consegue completar uma frase sem pausas.

-~ LEMBRE-SE =

E muito importante que vocé seja avaliado(a) e
orientado(a) por um(a) profissional da saude antes de

realizar uma atividade fisica.

34



B 2
3\ -
VN

N 3
J

Caso vocé ndo consiga praticar atividade fisica do
jeitinho que é recomendado na pdgina anterior,

lembre-se:

Praticar alguma atividade fisica € melhor do que néo
praticar nenhuma atividade fisica.

oY,

Limite a quantidade de tempo gasto
com hdbitos sedentdrios!

2

)
¥

A pratica de atividade fisica regular esta

Substitua pela pratica de

e

atividade fisica.

v

positivamente associada a melhor qualidade de
vida e a maior expectativa de vida.

35
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eclcLe

FiSICO

Quando a atividade fisica &
planejada e estruturada com o

objetivo de  melhorar ou
manter os componentes do
aptiddo fisica, estamos

falando do exercicio fisico.

| 7
7%

-

g

|

Qu seja, todo exercicio fisico € uma
atividade fisica, mas nem todao
atividade fisica € um exercicio fisico.



Existem varios tipos e
modalidades de
exercicio ftisico:

EXERCICIO
FisICO

I
Exercicio aerobico @&

Resistéencia muscular

\

)

Flexibilidade

Para a realizagdo de um
exercicio fisico, deve ser
feita a determinagdo das
seguintes caracteristicas:

NA\N\

37



Frequéncia Intensidade Tempo

Tipo de exercicio Modalidade

Para isso, antes da realizagdo de um
exercicio fisico, é necessdria uma

avaliagdo feita por um(a) protissional
da saude capacitado(a), como um(a)
fisioterapeuta, educador(a) fisico(a)

ou um(a) médico(a).

!‘ .

IR

.|IEE£\

\\\f

\\,

38



A reabilitagdo cardiovascular conto
com um programa de exercicios fisicos
orescritos por protfissionais da saude,
sendo muito recomendado para
pacientes com insuticiéncia cardiaca.

Se vocé ainda ndo faz parte de um
programa de reabilitagdo cardiovascular,
procure seu/sua fisioterapeuta, médico(a)
ou equipe de saude que acompanha seu
tratamento, para que vocé seja inserido.

39
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SEXUAL

V4

E  muito frequente o relato de
problemas sexuais por pessoas com
insuticiéncia cardiaca.

Esses relatos vdo desde ftalta de desejo o
impoténcia sexual. Na maioria das vezes,
sdo relacionados aos sintomas do
insuticiéncia cardiaca.

) 4

Diversos medicamentos que sdo utilizados no
tratamento da IC podem estar associados com
alteragdes na tfung¢do sexual. Por isso,
importédncia de vocé comunicar ao seu médico (a).

>>> iy,



y 4

E importante que voce
saiba que a atividade
sexual é segura quando
a IC esta controlada.

\\/

-
-

Reconheca possiveis problemas com a
atividade sexual e sua relagdo com a IC ou
seu tratamento.

Caso vocé tenha suspendido as atividades
sexuais, tente retomar ou adaptar o
atividade sexual de acordo com a sua
capacidade fisica.

Consulte um(a) especialisto para
aconselhamento sexual quando necessario.




sitrole Qo >\

) P

MEDICACOES gs/c

Para o tratamento da insuficiéncia cardiaca,
g, é fundamental a utilizagdo de
4 medicamentos.

Em algumas situagdes, é necessdrio tfazer o
uso de muitos medicamentos diferentes, o
que requer uma atengcdo maior.

Na pdgina a seguir, estd disponibilizada umao
tabela para que vocé possa organizar os

medicamentos prescritos pelo seu/sua médico(a).

Vocé pode imprimir e
fixar em um local de
facil visualizag¢do,
como na porta da sua

, Ueira.
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ACALNAC A

As pessoas que tém insuficiéncio
cardiaca devem estar com a vacinagdo
anual em dia para os seguintes agentes:

INFLUENZA

*

PNEUMOCOCO

( ((ff’_

(
>

(LSS

Influenza é o
virus causador

CORONAVIRUS
da gripe. Pneumococo é a

bactéria que causa *

a pneumonia.

Coronavirus € o

virus causador da
COVID-19.

Procure uma Unidade Bdsica de Saude
(UBS), levando seu cartdo de vacinacgdo,
para se certificar que vocé esteja com

a vacinagdo em dia.
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DURANTE UMA PANDEMIA

A pandemia da COVID-19 impactou a
vida das pessoas em vdrias dreas e de
diferentes formas.

V 4

Durante uma pandemia, é esperado que as
pessoas se  sintfam preocupadas,
confusas, estressadas e com sensagdo de
tfalta de controle em face das incertezas

do momento.

Na pdgina a seguir, estdo algumas
estratégias que vocé pode adotar como
forma de cuidado com a sua saude mental

durante uma pandemia.

>>> ys



Tente reconhecer e acolher seus receios e
medos, procurando pessoas de confianca
para conversar.

P— Busque fontes contidveis de
F Hndl o s informacdo sobre o cendrio de
B saude, como o site da Organizagdo

Mundial da Saude (OMS).

Invista em exercicios e atividades que
ajudam a diminuir o nivel de estresse
(medita¢do, leitura, atividade fisica e
exercicios de respirag¢do).

Procure por pessoas que possam
compartilhar das mesmas
dificuldades, buscando solugdes
compartilhadas.

Evite o uso do tabaco, dlcool ou outras
drogas para lidar com as emogdes.

Se as estratégias recomendadas ndo forem
suficientes, busque auxilio de um
proftissional de Saude Mental e Atencdo
Psicossocial (SMAPS) para receber

orientagcdes especiticas. [7
C
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