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APRESENTAÇÃO

Este  manua l  cons t i tu i  um mater ia l

embasado em ev idênc ias  c ient í f i cas ,

d i rec ionado para  a  educação em saúde.

Fo i  desenvo l v ido  por  uma a luna  do  Curso

de F i s io te rap ia  da  Un ich r i s tus ,  sob

or ientação de  uma f i s io te rapeuta  com

ampla  exper iênc ia  em insuf ic iênc ia

card íaca ,  docente  des ta  ins t i tu ição ,  com

a co laboração de  um nut r ic ion i s ta  com

formação em Nut r ição  C l ín ica  Func iona l

e  um médico  card io log i s ta  d i scente  do

Mest rado P rof i s s iona l  em Tecno log ia

Min imamente  Invas i va  e  S imu lação em

Saúde ( TEMIS/Un ich r i s tus ) .



A U T O R E S



Taynara  Sônia  de  Fre i tas  Almeida

•  Graduanda em F i s io te rap ia  do  Cent ro

Un ive r s i tá r io  Chr i s tus  (UN ICHR ISTUS) .

Ulysses  Vie i ra  Cabral

•  Médico ,  g raduado pe la  Un i ve r s idade Federa l  do

Maranhão (UFMA) .  

•  Res idênc ia  em Cl ín ica  Méd ica  pe la

Un ive r s idade Federa l  do  P iau í  (UFP I )  e  em

Card io log ia  e  Ecocard iograf ia  pe lo  Hosp i ta l  D r .

Car los  A lber to  S tudar t  Gomes

(Hosp i ta l  de  Messe jana) .  

•  T í tu lo  de  espec ia l i s ta  em Card io log ia  pe la

Soc iedade B ras i le i ra  de  Card io log ia  (SBC) .




Danie l  Cordei ro  Gurgel

•  Nut r ic ion i s ta ,  g raduado pe la  Un i ve r s idade de

For ta leza  (UN IFOR) .

•  Pós-graduado em Nut r ição  C l ín ica  Func iona l

pe la  Un i ve r s idade Cruze i ro  do  Su l  (Un icSu l/VP) .  

taynarasfa lmeida@gmai l .com

ulyssescabral@gmai l .com

http://www.hm.ce.gov.br/index.php?option=com_content&view=frontpage


A U T O R E S

A P O I O







•  Mes t re  em Pato log ia  pe la  Un i ve r s idade Federa l

do  Ceará  (UFC) .

•  Douto r  em Onco log ia  (A .C.  Camargo Câncer

Cente r ) .

Ingr id  Corre ia  Nogueira  Gurgel  

•  F i s io te rapeuta ,  g raduada pe la  Un i ve r s idade de

For ta leza  (UN IFOR) .  

•  Pós-graduada em F i s io te rap ia  em Terap ia

In tens i va  (Cesumar-PR/  Insp i ra r )  e  em

F i s io te rap ia  Card io r resp i ra tó r ia  (Facu ldade

Insp i ra r ) .  

•  Mes t re  em Saúde Co le t i va  pe la  Un i ve r s idade de

For ta leza  (UN IFOR) .

•  Douto ra  em Ciênc ias  Méd icas  pe la  Un i ve r s idade

Federa l  do  Ceará  (UFC) .

•  Docente  do  Curso  de  F i s io te rap ia  e  do

Mest rado em Tecno log ia  Min imamente  Invas i va  e

em S imu lação na  Área  da  Saúde do  Cent ro

Un ive r s i tá r io  Chr i s tus  (UN ICHR ISTUS) .  

danie l@danie lgurgel .com

ingr idcnf is io@gmai l .com



S U M Á R I O

O que é  a  insu f ic iênc ia  card íaca? . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Po r  que  apr imorar  os  cu idados  durante  

uma pandemia? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

S ina i s  e  s in tomas  de

descompensação. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

A l imentação saudáve l . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Consumo de  sa l . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

I nges tão  de  l íqu idos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Mon i to r i zação do  peso . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Abandono de  v íc ios . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

H ig iene  do  sono . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Exe rc íc ios  resp i ra tó r ios . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

A t i v idade f í s ica . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Exe rc íc io  f í s ico . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

A t i v idade sexua l . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Cont ro le  das  med icações . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Vac inação. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Cu idados  com a  saúde menta l

du rante  uma pandemia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Refe rênc ias  b ib l iográf icas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

08

10

13

15

20

22

23

24

25

28

31

36

40
42

44

45

47



A insuf ic iênc ia  card íaca ( IC)  é

cons iderada uma s índrome e

não uma doença.

Síndrome é
um conjunto  
de  s inais  e
s intomas.

SINAL :
você vê

SINTOMA:
você sente

I N S U F I C I Ê N C I A  
C A R D Í A C A ?

O que é a

08

Vár ias  doenças
que afetam o

coração levam
à insuf ic iência

cardíaca



Nessa  s índrome,  o  coração não consegue

exercer  a  sua  função de  bombear  sangue da

forma adequada para  os  ó rgãos  do  corpo .  

Cérebro

Pulmões

Fígado

Intestino

Estômago

Rins

Músculos

09

Dessa forma,  esses
órgãos  podem ter  o
seu  funcionamento
prejudicado.



D U R A N T E  U M A  P A N D E M I A ?  

Pessoas  com doenças  que afetam o
coração estão  entre  os  grupos  mais

vu lneráveis  para  compl icações
re lacionadas à  COVID- 19 ,  bem como

desenvolv imento  da forma mais
grave  dessa doença.

Coração

Por que ampliar os cuidados

10

Coronav í rus

Por  i s so ,  é  impor tante
redobrar  os  cu idados  e  segu i r
cor re tamente  seu  t ra tamento !



Além dos  cu idados  com a  saúde do
seu coração,  lembre-se  de  tomar  os

cuidados  gerais :

11

Siga  cor re tamente
as  o r ien tações  do(a )
seu/sua   méd ico(a ) .

Este ja  com a
vac inação em d ia .

Não descu ide
da a l imentação.

Tente ,  sempre  que
poss í ve l ,  p ra t icar
a lguma at i v idade

f í s ica .  

Cuide  da  sua
saúde menta l .

Rea l i ze  todas
as  med idas  de

h ig ien ização em
casa .

Mantenha a
casa  a re jada.

Hig ien ize  as  mãos
com f requênc ia

onde es t i ve r .

Tenha háb i tos
d iá r ios  para
melhora r  sua

no i te  de  sono .

Se você  apresentar  os  s in tomas  da
COVID- 19  ou  de  s índrome gr ipa l ,  como
febre  pers i s tente ,  tosse  ou  fa l ta  de  a r ,

p rocure  um se rv iço  de  saúde.



O autocu idado cons i s te  em um con junto
de ações  com o  ob je t i vo  de  cu idar  de  s i

mesmo,  ou  se ja ,  tomar  para  s i  os
cu idados  com a  sua  saúde.

Es te  manua l  tem o  ob je t i vo  de
t razer  i n fo rmação e  o r ien tações
que  possam a judar  você  a
desenvo l ve r  as  hab i l idades  de
autocu idado.

12

É  mui to  importante  a  prát ica
indiv idual  do  autocuidado,

pr inc ipalmente  durante  uma
pandemia!

Nas páginas  a  seguir ,  ex is tem
or ientações  sobre  a  prát ica  do

autocuidado para  quem tem
insuf ic iência  cardíaca.  



É a  p resença de  s ina i s  e  s in tomas

que most ram que  a  insu f ic iênc ia

card íaca es tá  descont ro lada ,  o  que

faz  que  o  r i sco  de  hosp i ta l i zação e

de desenvo l v imento  de  compl icações

se ja  ma io r !

13

Desse modo,  é  preciso  que você
intens i f ique  os  cu idados  e  f ique  atento

aos  s inais  e  s intomas,  para  ev i tar
descompensações!

 DESCOMPENSAÇÃO

Mas ,  a f ina l ,  o  que  é
descompensação?

Sinais e sintomas de



Tontura ,  
confusão 
e  depressão

Fal ta  de  ar  no  
repouso

14

Tosse  seca e
curta  
com f requência

Inchaço em 
pernas  e  pés

Ident i f icando s inais  e  s intomas de
descompensação

Fal ta  de  ar  ao  
dei tar  de  barr iga 

para  c ima

Se você  apresentar  ma i s  de  um desses
s ina i s/s in tomas  de  descompensação ,
ent re  em contato  com o(a )  méd ico(a )

ou  a  equ ipe  que  acompanha você .

Ganho 
de  peso

repent ino



Se poss í ve l ,  faça  no
mín imo         
re fe ições  por  d ia .

Ev i te  mexer  no
ce lu la r ,

computador  ou
ass i s t i r  à  te lev i são

durante  as
refe ições .

Café  da  manhã

Almoço

Lanche

Jantar

Tente  fazer  as
re fe ições  d iá r ias

em horár ios
semelhantes ,

todos  os  d ias .

A l imente-se  com
regu la r idade.  

 SAUDÁVEL
Alimentação

15



Os a l imentos  podem ser  d iv id idos
em 4  grupos  de  acordo com o  grau

de *processamento:

Al imentos  i n  natu ra  e
min imamente  p rocessados

Óleos ,  gorduras ,  sa l  e  açúcar

A l imentos  p rocessados

A l imentos  u l t raprocessados

16
*Processamento  se  re fe re  às  mod i f icações

do es tado o r ig ina l  do  a l imento .



Oleaginosas
(castanha-do-Brasil/

Pará, caju, nozes)



Devem se r  consumidos  em maio r  quant idade na  sua
a l imentação.  

Óleos  vegetais
( so ja ,  aze i te )

Alimentos in natura e minimamente
processados

17

São a  base  para  uma a l imentação
adequada e  saudáve l .

Frutas ,  verduras  e
legumes ( f rescas  ou

secas )

Tubérculos
(batata ,  mand ioca ,

inhame)



Leguminosas
( fe i jão ,  so ja ,

e rv i l ha ,  len t i l ha )

Cereais

(arroz branco e

integral, aveia,
granola, linhaça)

Macarrão

Mi lho

Farinhas
(mandioca,

tapioca, milho,
rosca)

Ovos, carnes e
pescados

Óleos, gorduras, sal e açúcar

Ut i l i ze  em pequenas  quant idades .

Açúcar  
(b ranco ,  mascavo ,

demerara )



São produtos  a l iment íc ios  usados  para  temperar  e  coz inhar
a l imentos ,  to rnando a  a l imentação mais  saborosa .

Manteiga,  banha
de porco

Sal  de  coz inha

Chá, café e água
potável

Leite e iogurte
natural



Alimentos processados

L im i te  o  consumo desses  a l imentos .




São a l imentos  fontes  de  gordura  satu rada ,  sa l  e
co les te ro l .  Seu  consumo pode e levar  o  r i sco  de  doenças ,

como as  do  coração ,  obes idade e  d iabetes .  

Quei jos  e  pães

Enlatados  
(a tum,  sa rd inha)  

Extratos  de
tomate

Alimentos ultraprocessados

Ev i te  o  consumo desses  a l imentos .

São pobres  nut r ic iona lmente  e  r icos  em ca lo r ias ,  açúcar ,
gorduras ,  sa l  e  ad i t i vos  qu ím icos .  

Embut idos
( sa l s icha ,  l i ngu iça ,
p resunto ,  sa lame)  

18

Macarrão
instantâneo

Salgadinhos 
 de pacote

Biscoitos e
bolachas

Suco de 
caixinha

Achocolatado

Refrigerante

Molhos
industrializados
(ketchup, mostarda,

maionese)

Leite
condensado

Creme de leite





DICAS CULINÁRIAS PARA UMA
ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Opte  por  usar  temperos  natu ra i s  ao  coz inhar
os  a l imentos ,  como açaf rão ,  coent ro ,
pápr ica ,  sa l s inha .   

Coz inhe  os  legumes  no  vapor ,  para
que não percam os  nut r ien tes .  Você
pode fazer  i s so  usando uma cuscuze i ra .



Consu l te  um(a)  nu t r ic ion i s ta  para  que  você
receba o r ien tações  espec í f icas ,  po i s  cada
pessoa tem suas  necess idades  ind i v idua i s !

Conge le  f ru tas  maduras  para  que  não
es t raguem.  Cor te  em cub inhos  e  
a rmazene no  conge lador  em potes .  

19



ATENÇÃO

LEMBRE-SE

Em 7g  de  sa l  há  2 ,8  g
de sód io .

Você deve  consumi r  no  máx imo 7g
(gramas)  de  sa l  por  d ia .

F ique  atento (a )  também a
quant idade de  sód io
presente  na  in fo rmação
nut r ic iona l  nas  emba lagens
e  a l imentos  que  você
consome.

Consumo de sal
NA ALIMENTAÇÃO

20

7.0

Sal

g

2.8

Sódio

g



Nem todos  os  a l imentos  são  r icos  em sód io ,
mas  f ique  atento (a )  ao  consumo to ta l
du rante  o  d ia ,  po i s ,  quando você  combina
a l imentos  com quant idades  va r iadas  de  
 sód io  como par te  de  sua  d ie ta  d iá r ia ,  o
consumo to ta l  pode aumentar  bas tante .

CAFÉ DA 
MANHÃ ALMOÇO LANCHE JANTAR

CAFÉ DA 
MANHÃ

ALMOÇO LANCHE JANTAR

+ + + =

3 .786mg
de sód io



ou  



3 ,7g

657mg 976mg 1 .257mg 896mg

21

O importante  é  que  o  consumo diár io  de
sódio  presente  na  sua a l imentação não
ul t rapasse  o  va lor  de  2 ,8g.

+ + + =

1 . 636  mg
de sód io



ou  



1 , 6g

532mg 476mg 252mg 376mg

sa lada de
 f ru tas

sopa de  
legumes

ar roz ,  ve rduras
e  b i fe

café  e  ome lete
com verduras

macar rão
ins tantâneo

café ,  pão  de  fo rma,
mante iga  (com sa l )

hambúrguer
conge lado e
ref r igerante

p izza



Conf i rme com seu/sua médico(a)
qual  o  vo lume de  l íqu idos  você

deve inger i r  d iar iamente.

Ingestão de
LÍQUIDOS

22

Você deve  consumi r  no  máx imo até
1 ,5  l i t ros  de  água.

Per íodos  de  a l to  ca lo r  e  umidade.

Quando você  apresentar  náuseas
e  vômi tos .

P r inc ipa lmente  nas  s i tuações  aba ixo :



Monitorização
DO PESO

F ique  a le r ta  para  as
mudanças  no  seu  peso ,  po i s
pode ind icar  um  agravamento
da insu f ic iênc ia  card íaca
quando você  perceber :

23



Ganho de  peso  de  5  kg  em

uma semana.




Ganho de  peso  de  2  -  3  kg
em 24 horas .




ou

Consu l te  o  seu/sua  méd ico(a )  se  notar
mudanças  repent inas  no  peso .  Busque
saber  a  quant idade de  ganho de  peso
que e le (a )  cons idera  se r  como um s ina l
de  a le r ta  para  você .



Todos  os  pac ientes  com insuf ic iênc ia
card íaca devem se r  encora jados  a  não
fazer  o  uso  de  d rogas  i l í c i tas  (ex . :
maconha ,  coca ína ,  c rack ,  he ro ína)  e  não
fumar  ( i nc lu indo  o  c igar ro  e le t rôn ico) .

É  aconse lhado que  você  se
abstenha completamente  do  uso  de
beb idas  a lcoó l icas  também.

TABAGISMO E
DROGAS ILÍCITAS

BEBIDAS
ALCOÓLICAS

Abandono de
VÍCIOS

24



A h ig iene  do  sono  se  t ra ta  da
adoção de  háb i tos  ro t ine i ros  que
tem o  ob je t i vo  de  favorecer  uma

boa qua l idade do  sono .  



As  p róx imas  pág inas  i l u s t ram as  a t i v idades
que  você  deve  adotar  d ia r iamente  para  te r
uma no i te  de  sono  t ranqu i la ,  reparadora  e

com qua l idade.

Higiene 
DO SONO

25
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Tente dormir e acordar sempre em

horários parecidos todos os dias.

Tenha um ritual diário para
dormir, como desligar todos os
aparelhos eletrônicos, tomar
um banho morno e meditar
alguns minutos antes.



Evite ao máximo luminosidade

durante o período de sono.
Apague a luz sempre que for

dormir.

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

Não use medicamentos para dormir
sem orientação médica e nem

suplementos sem orientação
nutricional ou médica.
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No jantar, coma alimentos

leves, em horário e
quantidade
adequados.

Não deite deixando a
televisão ou o telefone
ligados próximo ao
horário de dormir.



Evite cochilos maiores

do que 15 minutos
durante o dia.

min.

Não beba muito líquido
próximo ao horário de
dormir para que a vontade
de ir ao banheiro não
atrapalhe seu sono. 



Evite consumir café, chá com cafeína e
refrigerante próximo à hora de dormir,

pois são bebidas estimulantes que
fazem você perder o sono.



Os músculos da respiração podem ser exercitados por
meio de exercícios respiratórios.

Para ocorrer a entrada e saída de ar nos pulmões durante a
respiração, é preciso a ação de músculos respiratórios.

Exercícios
RESPIRATÓRIOS

28

A seguir, são apresentados alguns
exercícios respiratórios simples, que podem

promover relaxamento, diminuição da
ansiedade e controle da respiração! 

Para realizar os exercícios, escolha um lugar sossegado,
uma posição confortável e tente usar roupas leves.

IMPORTANTE!

Para a indicação e realização correta dos
exercícios respiratórios, é fundamental a

avaliação e orientação por um(a)
fisioterapeuta.
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Você pode ficar deitado de barriga para cima, sentado ou
em pé. 

Coloque as mãos na região abdominal (barriga) para sentir
o movimento durante a respiração.

Faça uma inspiração (puxar o ar)  pelo nariz de forma
lenta, visualizando o deslocamento da sua barriga para
frente.

Logo após, faça uma expiração (soltar o ar) pela boca de
forma lenta, soltando todo o ar.



CONTROLE DA 

RESPIRAÇÃO



INSPIRAÇÃO
PROFUNDA

Faça uma inspiração profunda pelo nariz,
puxando o ar o máximo que você
conseguir.

Tente sustentar por, no mínimo, 3 segundos.

Após faça uma expiração pela boca, de
forma bem relaxada.

1

2





INSPIRAÇÃO

FRAGMENTADA
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Nesse exercício, você irá dividir a inspiração
em 2, 3 e até 4 pequenas respirações, sem
soltar o ar.

Tente sustentar por, no mínimo, 3 segundos.

Após faça uma expiração pela boca de
forma bem relaxada.

1
2 3

4

Faça sucessivas inspirações rápidas,
puxando o ar aos poucos sem fazer
pausas, até encher todo o seu pulmão
de ar.

Após faça uma expiração pela boca de
forma bem relaxada.



SOLUÇOS

INSPIRATÓRIOS



Diante  de  uma pandemia ,  é
necessár io  que  as  pessoas  façam
adaptações  do  seu  d ia  a  d ia ,  que  
 acabam in f luenc iando nas
at i v idades  re lac ionadas  ao  
t raba lho  e  à  soc ia l i zação.

Junto  a  essas  adaptações ,
vem o  medo causado pe la
ameaça à  saúde das  pessoas .  

Atividade
FÍSICA
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Dessa  fo rma,  mante r  um es t i lo
de  v ida  saudáve l  com a  p rát ica
de at i v idade f í s ica  é  p r imord ia l ,
pe los  i números  benef íc ios  à
saúde f í s ica  e  menta l .



É qua lquer
mov imentação do

d ia  a  d ia  que  resu l te
em es t ímu lo  dos

múscu los  e  gas to
energét ico ,  como

andar ,  co r re r  ou
sub i r  escadas .

ATIVIDADE 
FÍSICA
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Está  p resente  de
fo rma mais  ampla
no  seu  cot id iano .

At iv idades  
domést icas

Lazer

Deslocamento  para  a
escola  ou  t rabalho

Jardinagem

Exerc íc ios  
p lanejados



150  ou 75

Diretrizes nacionais
e internacionais

RECOMENDAM:

Todos os adultos devem praticar

atividade física regular.
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300
minutos

semanais

a

atividade física 
aeróbica de
 intensidade 

moderada

pelo menos

150a

atividade física 
aeróbica de
 intensidade 

vigorosa

minutos
semanais

Adultos com idade 
acima de 18 anos

Subir e descer escadas, caminhar e correr, pular corda,
pedalar, dançar, praticar esportes como futebol,

basquete, vôlei, etc. 

ATIVIDADE FÍSICA AERÓBICA



REPOUSO



DEMASIADO LEVE
MUITO LEVE

MUITO LEVE-LEVE



LEVE
LEVE-MODERADO



MODERADO

MODERADO-INTENSO



INTENSO



MUITO INTENSO
EXAUSTIVO

ESCALA DE PERCEPÇÃO DE
ESFORÇO DE BORG

Você pode utilizar duas ferramentas

para quantificar o esforço durante

uma atividade física:

Quando o exercício tem uma
intensidade moderada, sua
percepção de esforço nesta
escala fica entre 4 e 7.
Respiração fica acelerada,
ofegante, mas controlada.

Acima de 7, o exercício tem
intensidade vigorosa.
Respiração muito acelerada,
muito ofegante.
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TESTE DA FALA

Em um exercício de intensidade moderada,
você consegue completar uma frase sem pausas. 

É  muito importante que você seja avaliado(a) e
orientado(a) por um(a) profissional da saúde antes de

realizar uma atividade física.

LEMBRE-SE



Caso você não consiga praticar atividade física do

jeitinho que é recomendado na página anterior, 

lembre-se:

 Praticar alguma atividade física é melhor do que não

praticar nenhuma atividade física.

Limite a quantidade de tempo gasto

com hábitos sedentários!

Substitua pela prática de

atividade física.
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 A prática de atividade física regular está

positivamente associada à melhor qualidade de

vida e à maior expectativa de vida.



Quando a  at i v idade f í s ica  é
p lane jada e  es t ru tu rada com o
ob je t i vo  de  me lhora r  ou
manter  os  componentes  da
apt idão f í s ica ,  es tamos
fa lando do  exerc íc io  f í s ico .

Exercício
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FÍSICO

Ou se ja ,  todo  exerc íc io  f í s ico  é  uma
at i v idade f í s ica ,  mas  nem toda
at i v idade f í s ica  é  um exerc íc io  f í s ico .



ATIVIDADE 
FÍSICA

Para  a  rea l i zação de  um
exerc íc io  f í s ico ,  deve  se r
fe i ta  a  dete rminação das
segu in tes  caracte r í s t icas :
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EXERCÍCIO
FÍSICO

Ex i s tem vár ios  t ipos  e
moda l idades  de
exerc íc io  f í s ico :

Exerc íc io  aeróbico

Resistência  muscular

F lex ib i l idade

Equi l íbr io
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Frequênc ia In tens idade Tempo

T ipo  de  exerc íc io Moda l idade

Para  i s so ,  antes  da  rea l i zação de  um
exerc íc io  f í s ico ,  é  necessár ia  uma
ava l iação fe i ta  por  um(a)  p rof i s s iona l
da  saúde capac i tado(a) ,  como um(a)  
 f i s io te rapeuta ,  educador (a )  f í s ico (a )
ou  um(a)  méd ico(a ) .   



Se você  a inda não faz  par te  de  um
programa de  reab i l i tação card iovascu la r ,
p rocure  seu/sua  f i s io te rapeuta ,  méd ico(a )

ou  equ ipe  de  saúde que  acompanha seu
t ra tamento ,  para  que  você  se ja  inse r ido .  

A reab i l i tação card iovascu la r  conta
com um programa de  exerc íc ios  f ís icos
presc r i tos  por  p rof i s s iona i s  da  saúde ,
sendo mu i to  recomendada para
pac ientes  com insuf ic iênc ia  card íaca .
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É mu i to  f requente  o  re la to  de
prob lemas  sexua i s  por  pessoas  com
insuf ic iênc ia  card íaca .   

Atividade
SEXUAL

40

Esses  re la tos  vão  desde  fa l ta  de  dese jo  à
impotênc ia  sexua l .  Na  maio r ia  das  vezes ,

são  re lac ionados  aos  s in tomas  da
insuf ic iênc ia  card íaca .  

Dive rsos  med icamentos  que  são  u t i l i zados  no
t ra tamento  da  IC  podem es ta r  assoc iados  com
al te rações  na  função sexua l .  Po r  i s so ,  a
impor tânc ia  de  você  comun icar   ao  seu  méd ico  (a ) .
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Reconheça poss í ve i s  p rob lemas  com a
at i v idade sexua l  e  sua  re lação com a  IC  ou
seu  t ra tamento .

Caso  você  tenha suspend ido  as  a t i v idades
sexua i s ,  ten te  re tomar  ou  adaptar  a
at i v idade sexua l  de  acordo  com a  sua
capac idade f í s ica .

Consu l te  um(a)  espec ia l i s ta  para
aconse lhamento  sexua l  quando necessár io .

É  importante  que você
saiba que a  at iv idade
sexual  é  segura  quando
a IC  está  contro lada.



MEDICAÇÕES
Controle das

Para  o  t ra tamento  da  insu f ic iênc ia  card íaca ,
é  fundamenta l  a  u t i l i zação de

medicamentos .
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Em a lgumas  s i tuações ,  é  necessár io  fazer  o
uso  de  mu i tos  med icamentos  d i fe rentes ,  o

que  requer  uma atenção maio r .

Na pág ina  a  segu i r ,  es tá  d i spon ib i l i zada uma
tabe la  para  que  você  possa  o rgan izar  os

med icamentos  p resc r i tos  pe lo  seu/sua  méd ico(a ) .

Você pode impr im i r  e
f i xa r  em um loca l  de
fác i l  v i sua l i zação ,
como na  por ta  da  sua
ge lade i ra .
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Vacinação
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As  pessoas  que  têm insuf ic iênc ia
card íaca devem es ta r  com a  vac inação

anua l  em d ia  para  os  segu in tes  agentes :

INFLUENZA 

PNEUMOCOCO

I n f l uenza  é  o
v í rus  causador

da gr ipe . Pneumococo é  a
bactér ia  que  causa

a pneumon ia .

Procure  uma Un idade Bás ica  de  Saúde
(UBS) ,  levando seu  car tão  de  vac inação ,
para  se  cer t i f i ca r  que  você  es te ja  com

a vac inação em d ia .  

CORONAVÍRUS

Coronav í rus  é  o
v í rus  causador  da

COVID- 19 .



Cuidados com 
a saúde mental

DURANTE UMA PANDEMIA
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A pandemia  da  COVID- 19  impactou  a
v ida  das  pessoas  em vár ias  á reas  e  de

d i fe rentes  fo rmas .

Durante  uma pandemia ,  é  esperado que  as
pessoas  se  s in tam  p reocupadas ,
confusas ,  es t ressadas  e  com sensação de
fa l ta  de  cont ro le  em face  das  incer tezas
do momento .

Na pág ina  a  segu i r ,  es tão  a lgumas
es t ra tég ias  que  você  pode adotar  como
forma de  cu idado com a  sua  saúde menta l
du rante  uma pandemia .
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I n v i s ta  em exerc íc ios  e  a t i v idades  que
a judam a  d im inu i r  o  n í ve l  de  es t resse
(med i tação ,  le i tu ra ,  a t i v idade f í s ica  e
exerc íc ios  de  resp i ração) .

Tente  reconhecer  e  aco lher  seus  rece ios  e
medos ,  p rocurando pessoas  de  conf iança
para  conversa r .

Ev i te  o  uso  do  tabaco ,  á lcoo l  ou  out ras
drogas  para  l idar  com as  emoções .

Busque  fontes  conf iáve i s  de
in fo rmação sobre  o  cenár io  de
saúde ,  como o  s i te  da  Organ ização
Mund ia l  da  Saúde (OMS) .

P rocure  por  pessoas  que  possam
compar t i l ha r  das  mesmas
d i f icu ldades ,  buscando so luções
compar t i l hadas .

Se as  es t ra tég ias  recomendadas  não  fo rem  
su f ic ientes ,  busque  aux í l io  de  um
prof i s s iona l  de  Saúde Menta l  e  Atenção
Ps icossoc ia l  (SMAPS)  para  receber
o r ien tações  espec í f icas .
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