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Apresentacéo

O objetivo dessa unidade didatica é levar vocé a conhecer melhor o seu sistema
cardiovascular e compartilhar algumas informagdes sobre a prevencao das Doengas
Cardiovasculares (DCV).

Foram abordados temas referentes a anatomia e fisiologia do sistema cardiovascular,
tipos de DCV, instrumentos e técnicas utilizadas no seu tratamento e os principais
fatores de risco cardiovasculares relacionados ao estilo de vida.

Com base nesses conhecimentos, vocé se tornara capaz de construir atitudes positivas
em relagdo a sua vida .

O aumento da incidéncia das DCV esta diretamente relacionado aos habitos adotados
na vida cotidiana, portanto, & necessario assumir uma postura consciente sobre as
nossas escolhas em um mundo dominado pelo apelo de consumo rapido.

Convidamos vocé, portanto, a conhecer melhor a relagao entre as praticas nocivas a
saude e a ocorréncia das DCV e preveni-las mediante a adogao de habitos saudaveis no
cotidiano.

A autora
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@ 1 DOENCAS CARDIOVASCULARES

@ 150 que sdo doengas cardiovasculares (DCV)?

S80 as doengcas que afetam o
coragdo ou 0S vasos sanguineos,
prejudicando o] funcionamento da
circulacéo.

Apesar de todo o conhecimento sobre
a anatomia e a fisiologia do sistema
cardiovascular e das modernas técnicas de
diagnostico e tratamento, as DCV

continuam a ser a principal causa de
mortalidade em todo o mundo, inclusive no
Brasil.

As principais DCV que atingem a
populacdo sédo o infarto do miocardio e o
acidente vascular cerebral (AVC ou
derrame).

@ 1.2 Quais os fatores que podem causar uma DCV?

Ndo ha uma Uunica causa para as
Doencas Cardiovasculares, pois existem
varios fatores que podem aumentar a
probabilidade de sua ocorréncia, chamados
fatores de risco cardiovasculares.

Muitos desses fatores sao préprios da
pessoa como, por exemplo, a heranca
genética e a idade. Porém, vérios fatores
de risco cardiovasculares estdo

relacionados ao estilo de vida adotado pelo
individuo, como a alimentacdo rica em
gorduras, a obesidade, o sedentarismo, 0
tabagismo e o estresse.

A alimentacdo rica em gorduras, o
sedentarismo e a obesidade podem causar
a hipertensdo arterial, a elevacdo do
colesterol e o diabetes que também sé&o
outros fatores de risco cardiovasculares.

@ 2 ANATOMIA E FISIOLOGIA DO SISTEMA
CARDIOVASCULAR

Para podermos compreender melhor a
importancia e as funcdes do sistema
cardiovascular em nosso organismo, vamos

conhecer um pouco sobre sua anatomia e
fisiologia visando a manutencéo da saude e
a prevencao das DCV.

ASSISTA O VIDEO SOBRE O SISTEMA CARDIOVASCULAR E PENETRE NO
MUNDO FANTASTICO DO CORPO HUMANO:

HTTP://BR.YOUTUBE.COM/WATCH?V=MVAE0780T3G



@ 5, Fungodes do Sistema Cardiovascular

O sistema cardiovascular é formado
por uma vasta rede de ‘tubos” (vasos
sanguineos) que pbe em comunicacao
todas as partes do corpo. Dentro desses
“tubos” circula o0 sangue, impulsionado

pelas contragBes ritmicas do coracdo, que
leva nutrientes, hormdnios e oxigénio para
todas as células do organismo e retira das
células os residuos téxicos resultantes do
metabolismo celular.

@ 2.2 Coracdo: A melhor bomba ja fabricada

VEIA CAVA SUPERIOR

ARTERIAS PULMAC DIREITO

VEIA CAVA INFERIOR

ARTERIA AORTA

B ARTERIAS DO PULMAQ ESQUERDO

APENDICE AURICULAR ESQUERDO

VENTRICULO ESQUERDO

ZOMA APICAL

Figura 1 — Coracao Vista Frontal
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O coracdo é uma bomba de grande
poténcia e regularidade, que empurra o
sangue através dos vasos sanguineos.

E um 6rgdo oco, tem o tamanho
aproximado de um punho, pesa entre 2509
e 400g e bombeia mais de 10 litros de
liquido por minuto.

Possui uma taxa de batimentos em
torno de 72 vezes por minuto, em situacdo
de repouso, no adulto.

Divide-se internamente em 4
cavidades: duas  superiores chamadas
atrios  (auriculas) e duas inferiores
chamadas ventriculos .

O lado direito do coragédo nao se
comunica com o lado esquerdo, sendo que,
no lado direito circula somente sangue
venoso (rico em gas carbbnico) e no lado
esquerdo, sangue arterial (rico em
oxigénio).

As suas paredes sdo constituidas
por trés camadas:

- Pericardio: Membrana dupla que
envolve o coracgao;

- Miocardio : Camada intermediaria
e musculosa do coracdo que é responsavel
por sua funcéo de bomba;



- Endocéardio : Membrana fina que
reveste as cavidades do coracao.

E um oOrgdo vital para a nossa
sobrevivéncia, pois a distribuicdo de
oxigénio e nutrientes para as células e o

recolhimento de gas carbbnico e residuos
toxicos para serem eliminados do
organismo dependem da circulacdo
sanguinea.
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......
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| Artéria
L subclavia

Veias
_ pulmonares
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Vaha

.........

oa acrta

Figura 2 — Anatomia do Corac3o

@ 2.3 Fornecimento de oxigénio para o coracgédo

O coracdo é uma potente bomba
muscular, responsavel pelo bombeamento
de cinco litros de sangue por minuto pelo
corpo, ele também possui vasos sanguineos
que nutrem o musculo cardiaco de sangue:
as artérias coronérias levam sangue com
oxigénio e nutrientes para o musculo
cardiaco e as veias coronarias recolhem o

sangue com gas carbbnico e outros
residuos.

Quando o revestimento interno de
uma artéria € danificada pelo fumo,
hipertensao, colesterol etc., a gordura pode
se acumular, estreitando a artéria coronaria
e favorecendo um ataque cardiaco ou AVC.

PARA FAZER O TESTE SOBRE RISCO CARDIACO, ACESSE O SITE:
HTTP://WWW.SAUDEEMMOVIMENTO.COM.BR/SAUDE/RISCO CORONARIANO.HTM
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@ 2.4 O coracéo impulsiona o sangue

O coragdo constantemente se contrai
(sistole) e relaxa (diastole), para bombear
todo o sangue do nosso corpo.

E uma bomba hidraulica, em gue os
tubos de saida sdo as artérias e os tubos de
entrada as veias.

Seu sincronismo atua como se fossem
duas bombas trabalhando simultaneamente.
Uma das bombas engloba o atrio e o
ventriculo direitos e a outra a atrio e o
ventriculo esquerdos.

A funcdo do éatrio e do ventriculo
direitos é levar o sangue para os pulmbes,
onde ocorre a troca do gas carbdnico pelo
oxigénio.

Por outro lado, o atrio e o ventriculo
esquerdos tém o trabalho de levar o sangue
enriquecido de oxigénio para todas as
partes do corpo.

pense e responda

A contragdo dos atrios e a contracao
dos ventriculos ndo acontecem ao mesmo
tempo, mas alternadamente. Quando o0s
atrios estao em sistole, os ventriculos estao
em diastole, e vice-versa.

Quando os atrios estdo em sistole o
sangue que esta dentro deles é bombeado
em direcdo aos ventriculos. Estes devem
estar em diastole, ou seja, com suas
paredes se dilatando, prontos para receber
0 sangue.

Se os ventriculos se contraissem ao
mesmo tempo que os atrios, o sangue ndo
conseguiria entrar nos ventriculos. O
contrario acontece quando os ventriculos
se contraem: nesse momento, 0S atrios
estdo se dilatando e assim podem receber
0 sangue que chega pelos vasos
sanguineos.

1¢ Informe, resumidamente, as fung¢des do sistema circulatério.

2¢ Explique porque o sangue circula sempre em uma mesma
direc¢do dentro do coracdo, ou seja, o que impede o refluxo
de sangue dos ventriculos para os atrios?

3¢ Por que os ventriculos e os atrios ndo podem entrar em
sistole e diastole ao mesmo tempo?

4¢Qual a diferenca entre sangue venoso e arterial?

B¢ O ventriculo esquerdo é maior que o direito e sua parede
muscular é trés vezes mais espessa que a do ventriculo
direito. O que justifica essa diferenca?

6¢0 maisculo do coragéo é formado por células vivas, mas elas
ndo realizam diretamente trocas com o sangue que enche
as cavidades cardiacas. Entdo, como essas células recebem
nutrientes, eliminam excretas e
fazem as trocas gasosas?



em acao.

Bombeie como seu coracao

Voceé vai precicar de:
" uma garrafa de refrigerante vazia
" um canudo
= Um compacco
= Um lapic

= Cola Liquida

1° passo: Peca a um adulto para fazer um

C—j furo na garrafa com a ponta do compasso.
W& 2° passo: Coloque o lapis no furo da garrafa
( i | para alarga-lo. Coloque o canudo dentro do furo.

="

3° passo: Coloque a cola liquida em torno do
canudo para fechar o espaco entre a garrafa
e o canudo. Espere secar.

§

4° passo: Encha totalmente a garrafa com
agua e feche-a. A agua esta saindo do canudo?
E se vocé pressionar a garrafa?

OBSERVAGAO: A Ggua niio escorre sozinha. E preciso pressionar a garrafa para que ela
saia. 0 sangue também tem necessidade de ser empurrado para circular no interior do
corpo. 0 coragiio faz o papel da bomba. E um misculo que possui compartimentos.
Quando ele se contrai, o sangue é expulso para fora dos compartimentos. Ele entdo
corre pelas artérias. Em sua passagem, ele nutre os misculos e o resto do corpo.
Depois, volta para o coragtio por outros tubos, as veias.

Uma nova bombeada e ele parte para uma outra volta.
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@ 2.5 O caminho que o sangue percorre no corpo humano

O sangue pobre em oxigénio e rico em
gas carbbdnico devido ao metabolismo
celular chega ao coragdo, transportado por
diversas veias. Entra pelo atrio direito e
passa para o ventriculo direito, entdo, é
levado para os pulmdes através das artérias
pulmonares.

Nos pulmdes ocorre um fendmeno
chamado hematose, que consiste na

liberagcdo do gas carbbdnico pelo sangue e
absorcdo do gés oxigénio captado do
ambiente pelo sistema respiratoério.

O sangue oxigenado volta ao coracéo,
através das veias pulmonares e entra pelo
atrio esquerdo, passa pelo ventriculo
esquerdo e dai é novamente distribuido a
todas as células do organismo saindo do
coracao pela artéria aorta.

CORPO > SANGUE VENOSO > VEIA CAVA > ATRIO DIREITO > VENTRICULO
DIREITO > ARTERIA PULMONAR > PULMOES (HEMATOSE) > SANGUE ARTERIAL
> UEIA PULMONAR > ATRIO ESQUERDO > VENTRICULO ESQUERDO -
ﬁRTﬁRlH AORTA > saNGUE ARTERIAL > CORPO.

A circulagdo humana é dupla, porque
num circuito completo pelo corpo, o0 sangue
passa duas vezes pelo coragéo,
constituindo a pequena e a grande
circulacao.

= Pequena Circulacao:
Coracéo > pulmdes > coracéo.
= Grande Circulagéo:

Corpo > coragédo > corpo.

A circulacdo € completa porque nao
ocorre mistura de sangue venoso com
arterial, o que é extremamente eficiente, ja

@ 2.6 Vasos sanguineos

ARTERIA

CAPILARES

CELULAS DE VEIA
TECIDO

Figura 3 = Vasos Sanguineos

gue o sangue chega até as células
bastante oxigenado e rico em nutrientes
(vitaminas, sais minerais, etc).

A circulacao é fechada porgue o sangue
circula exclusivamente dentro dos vasos
sanguineos (veias, artérias e capilares).

Neste tipo de circulacdo existe uma
grande rede de vasos de paredes finas,
chamados capilares, que realizam a troca
de substancias entre o sangue e os tecidos,
fazendo com que o liquido circulante fique
constantemente em movimento, 0 que
torna a circulag@o mais rapida e eficiente.

S VASOS SANGUINEOS SA
UBOS QUE TRANSPORTAM
SANGUE PARA OS DIVERSOS
RGAOS, TECIDOS E CELULA
ETORNANDO EM SEGUIDA, A
CORACAO.




Ha trés categorias principais de vasos
sanguineos: artérias, vasos capilares e
veias.

» As artérias sempre partem do
coracdo, ou seja, levam o sangue do
coragdo para as outras partes do corpo.
Suas paredes séo espessas e dilataveis.

= Os vasos capilares séo tubos muito
finos, que ligam artérias e veias.

em acao
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S&o visiveis apenas ao microscopio e, sao
0s Unicos capazes de trocar com os tecidos,
substancias como oxigénio, nutrientes e
residuos

= As veias sempre levam sangue de
todas as partes do corpo para o coracao.
Suas paredes sdo mais finas que as das
artérias.

O funcionamento das vdalvulas das veias

1° passo: Coloque um tubo de borracha, desses usados para aplicar
injecdo na veia, em torno do braco de um colega, apertando bem.
Se vocé observar o antebraco do seu colega, verificara que
as veias incham, ficando estufadas. Também aparecerao dilatacoes,
semelhantes a carocos ao longo das veias que sao as valvulas das veias.

20 PasSSso: Percorra agora com o dedo a extensao de uma veia,
braco abaixo, em direcio a mao exercendo uma pressao sobre ela.
As dilatacoes continuam existindo, o que demonstra que as valvulas
nao se abriram.

3° passo: Faca agora a mesma coisa, porém, braco acima, em direcao
ao coracio. As dilatacoes desapareceram, o que significa que
valvulas se abriram.

OBS: esta experiéncia deve ser feita sob a supervisiao de um adulto.

O sangue, ao circular dentro das
artérias exerce uma pressao sobre suas
paredes, constituindo o que chamamos de
pressao arterial .

Se esta pressao estiver muito elevada
pode ocasionar o rompimento das artérias.

Muitas pessoas possuem a pressdo
arterial sempre em niveis elevados, 0 que
constitui um fator de risco cardiovascular
chamado hipertensao arterial.
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PRESSAO ARTERIAL

d P/A ARTERIAL E A PRESSAO EXERCIDA PELO SANGUE CONTRA A SUPERFICIE INTERNA DAS

CONSTITUEM A “HIPERTENSAO ARTERIAL™.'
ERTENSAO ARTERIAL E UM FATOR DE RISCO CARDIOVASCULAR E QUANDO NAO
ROLADA ADEQUADAMENTE, PODE CAUSAR INSUFICIENCIA CARDIACA E, EM ALGUNS
RTE SUBITA, PODENDO TAMBEM OCORRER ENTUPIMENTOS E OBSTRUCOES DOS
SANGUINEOS.

INDICATIVA DE QUE O CORACAO ESTA TRABALHANDO MAIS DO QUE O NORMAL, COLOCANDO TANTO
AS ARTERIAS QUANTO O PROPRIO CORACAO SOB UM GRANDE ESFORCO'.

pense e responda

/ > 1. O que acontece com o sangue d medida que ele percor
- corpo?
2.Qual é a diferenca entre o sangue que passa pelos ventriculos
esquerdo?

3 OQual é a finalidade do sangue sair do coragéo e i
pulmoes e depois retornar ao coragao?

4 E correto afirmar que as artérias transportam s
sangue arterial e as veias apenas sangue venoso?

/ PARA MANTER O SEU CORACAO SAUDAVEL: \

1 - Diga nédo a obesidade e controle o seu peso
2 - Consulte o seu médico periodicamente
3 = Meg¢a a sua pressdo arterial com freqgiiéncia
4 - Diga nédo ao fumo, o pior inimigo do coragéo
5 = Escolha bem os alimentos
6 - Verifique a quantidade de sal nos rétulos de
alimentos
7 — Diga ndo ao sedentarismo — pratique o
exercicio que lhe seja agradavel
8 — Saiba se é diabético ou tem colesterol elevado
9 — Evite o estresse

10 - Ame a vida e o seu coragdo.
\ FONTE: SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA /

Fiqura 4




Quando a circulagédo do sangue nas
veias fica prejudicada, geralmente, devido
ao fato das pessoas ficarem muito
tempo paradas (em pé ou
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sentadas) as paredes das veias dilatam-se
originando o que chamamaos de varizes.

para saber mais..

0 que causa as varizes?

Quando a circulagdo do sangue nas veias fica
prejudicada, isto é, o sangue fica acumulado, as
suas paredes dilatam-se originando as varizes. As
mulheres sdo mais propensas a terem varizes do
que os homens, na proporgao de 10 para 1.

Sabe-se atualmente que ha um componente
hereditario no aparecimento das varizes.

Portanto, nas familias em que as varizes sdo
uma constante, as mulheres, devem desenvolver
habitos visando a prevengao dessa doenga.

Outro fator que pode levar as varizes € ficar
em pé na mesma posi¢ao durante muito tempo, pois
0 sangue precisa vencer a gravidade para voltar ao
coragdo sem ajuda nenhuma dos musculos da
perna.

Nas mulheres, a gravidez e a obesidade sao a
principal causa do surgimento das varizes.

O uso de meias elasticas ajudam a prevenir
esse tipo de problema dos vasos sanguineos.

Fonte: (Conselho Regional de Medicina (SP) - Informe Publicitario

8 3 DOENCAS DO $ISTEMA CARDIOVASCULAR

Existem muitos tipos de doencgas que
alteram o funcionamento do sistema
cardiovascular causando sérios prejuizos a

saude. Conheca alguns tipos de DCV e as
suas consequéncias para o0 organismo:

@ 3.1 Aterosclerose: O endurecimento das artérias

A aterosclerose € causada pelo
depdsito de colesterol nas artérias que
reduz aos poucos o didametro desses vasos,
dificultando a circulacéo.

Com o passar do tempo, as paredes
das artérias endurecem e perdem a sua

elasticidade, o que pode causar hipertensao
arterial e obstrucdo de vasos sanguineos
importantes, prejudicando a circulagéo do
sangue.

@D 3.2 Acidente vascular cerebral (AVC)

Quando ocorre um AVC, parte do
cérebro deixa de receber oxigénio, ou por
um codgulo que obstrui a passagem de
sangue por uma artéria ou pelo rompimento
dessa artéria.

Uma parte do tecido cerebral morre, e
isso pode ocasionar uma paralisia parcial ou
total do corpo ou a morte do individuo.



@ 3.3 Infarto do Miocardio

A
ARTERIA CORO Al 1A N
r" - 3

DIREITA

OCLUSAOVDE UMRAMO DA ARTERIA
CORONARIA ESQUERDA

INFARTO NA PONTA DA PAREDE
ANTERIOR DO CORAGAO - INFARTO APICAL

Figura 5 — Infarto

@ 3, Doenga de chagas

A doenca de chagas é causada por
um protozodrio chamado Trypanossoma
cruzi que é transmitido pela picada de um
inseto conhecido como bicho barbeiro,
quando este é portador do protozoario. E
uma doenga cuja evolugdo se da muito
lentamente, sendo que, os sintomas levam
muitos anos para se manifestar.

@ 3.5 Febre reumdtica

A febre reumética é ocasionada por
um tipo de bactéria que provoca infec¢ao
na garganta e em outras partes do corpo e
pode, em alguns casos, atacar as valvulas
do coracéo.

E preciso procurar um médico se
algumas semanas depois de uma dor
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O infarto do miocardio ocorre quando
as células de uma determinada regido do
coracdo deixam de receber sangue e
morrem.

A causa habitual da morte celular &
uma isquemia (deficiéncia de oxigénio) no
musculo cardiaco (miocardio) devido a uma
oclus@o de uma artéria coronaria.

A pessoa tem que ficar alerta aos
seguintes sintomas: dor e pressao no peito,
gue pode estender-se ao pescogco e ao
braco esquerdo, dor abdominal, palidez,
falta de ar, temperatura baixa e pulsacdo
fraca.

A pessoa afetada sente “batedeira” no
peito e cansago ao menor esforgo, que se
agrava com a evolucdo da doenga, levando
o individuo ao O6bito. N&o se conhece
nenhum remédio ou tratamento eficaz para
a cura dessa doenca.

surgirem 0s seguintes
sintomas: febre, articulagcbes doloridas,
inchadas, avermelhadas e quentes,
cansaco frequente, palpitacdo, dor no peito,
palidez, indisposicdo e falta de
coordenacdo dos movimentos do corpo.

de garganta

QUER SABER MAIS SOBRE AS DOENCAS CARDIOVASCULARES?
ASSISTA O VIDEO:
HTTP://BR.YOUTUBE.COM/WATCH?V=NEFK18WzDOI
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© 4 ALGUNS INSTRUMENTOS E TECNICAS UTILIZADOS
NO DIAGNGSTICO E NO TRATAMENTO DAS DCV

@ 4.1 Eletrocardiograma

O corpo humano conduz bem a
eletricidade, possibilitando a realizacdo de
um exame que registra a atividade elétrica
do coracdo, indicando ao médico como
esse 6rgdo esta funcionando. E realizado
colocando-se pequenas placas metéalicas

@ 4.2 Estetoscopio

O estetoscopio é um aparelho que
permite ouvir sons produzidos no coracao,
possibilitando ao médico a percepcao de

@ 4.3 Esfigmomanometro

O esfigmomandmetro € um aparelho
utilizado para medir a pressdo arterial. E
colocado em volta do braco, obtendo-se
duas medidas: a pressdao na sistole do

@ 4.4 Angioplastia

Quando uma artéria coronaria estiver
obstruida, pode-se usar a técnica
conhecida como angioplastia, em que um
baldo vazio é levado até a artéria.

@ 4.5 Ponte de safena

ARTERIA BLOQUEADA

Figura 6 — Ponte de Safena

PLACA DE
GORDURA

sobre a pele ligadas a um aparelho
chamado eletrocardiégrafo, onde a
atividade elétrica do coracdo aparece na
forma de ondas em um gréfico,
possibilitando ao médico o diagnostico de
varios problemas cardiacos.

ruidos anormais (sopro cardiaco). Eles
podem indicar algum problema no
fechamento das valvulas do coracéo.

ventriculo (pressdo arterial maxima) e a
pressao no final da diastole (pressao arterial
minima).

Ao ser inflado, o baldo comprime a
placa de gordura contra a parede da artéria
e abre espaco para a passagem do sangue.

E chamada de ponte de safena a
cirurgia que utiliza um pedaco da veia
safena que é retirada da perna para ser
colocada no coracao. Esse pedaco da veia
contorna a regido do vaso sanguineo
obstruido, passando a funcionar como um
atalho para o sangue.
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DOACAO DE ORGAOS: DIGA SIM A VIDA

Apesar dos inumeros avancos da
medicina na éarea de transplantes de
orgaos, atualmente, o nimero de pessoas
que precisam de transplantes é muito
maior do que o numero de doadores.
Muitas pessoas que poderiam ser salvas
por meio de um transplante de Orgaos,
acabam indo a 6bito, pois ficam por muito
tempo na fila de espera.

No entanto, os transplantes de
Orgdos sao uma esperanca para quem nao
teria chance de sobreviver de outro modo.

Atualmente, também s&o realizados
transplantes cardiacos gragas a dedicacao
de muitos pesquisadores. Conheca a
histéria do primeiro transplante cardiaco
da América Latina, realizado por um
médico brasileiro.

para saber mais.

O primeiro transplante cardiaco na América Latina

O transplante ¢ a transferéncia de células, tecidos
e drgaos vivos de um individuo (doador) a outro (receptor)
com o objetivo de restaurar uma fungéo perdida.

Em 26 de maio de 1968, o cirurgido brasileiro
Euryclides de Jesus Zerbini e sua equipe realizaram o
primeiro transplante cardiaco na América Latina e
tornaram-se reconhecidos em todo o pais e no exterior.

Em 1985, aos 73 anos de idade, o Dr. Zerbini
voltou a ser noticia ao realizar o primeiro transplante de
coragdo num paciente portador da Doenga de Chagas.

Em 58 anos de carreira, o Dr. Zerbini recebeu
125 titulos honorificos e indmeras homenagens de
governos de todo o mundo. Participou de 314 congressos
médicos.

pense e responda

Realizou, pessoalmente ou através de sua
equipe, mais de quarenta mil cirurgias cardiacas,
trabalhando incessantemente até poucos meses antes
de morrer.

Criou o Instituto do coragdo (InCor) que €
referéncia no pais para o tratamento de problemas
cardiacos.

Atualmente, cerca de 95% dos receptores de
transplantes de coragdo conseguem melhorar sua
capacidade de realizar tarefas do cotidiano e mais de
70% retornam ao trabalho.

Fonte: Adaptado de http://www.dec.ufcg.edu.br/biografias/EuricJes.html

1. Qual a sua opinido sobre a doagdo de orgcdos?

2. Entreviste pessoas da sua familia para saber quem é doador de
orgdos e por qué?

Q 5 POR QUE INVESTIR NA PREVENGCAO DAS DCV?

Em pleno século 21 temos um grande
desafio a superar:
Como reduzir o alto indice de 6bitos
provocados pelas DCV em nosso pais?

Mesmo quando ndo sdo mortais, as
DCV levam, com frequéncia, a invalidez
parcial ou total da pessoa, trazendo sérios
prejuizos para sua familia e para
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a sociedade.

Muitas mortes poderiam ser evitadas com
atitudes simples, como a adocdo de uma
alimentagcdo saudavel e a pratica de

“No BRASIL 75% DOS CUSTOS FINANCEIROS SAO

COM 0 TRATAMENTO DE DOENCAS DO CORAGAO™.
Fonte: Banco Mundial

atividades fisicas

Estima-se, que até 2010, estas
doencas serdo responsaveis por Sérios
problemas de incapacidade devido a
cardiopatias (doencas que afetam o
coracgao) ou acidentes vasculares
cerebrais®.

No Brasil, ha pelo menos quatro
décadas, os brasileiros convivem com as
DCV como a primeira causa de mortalidade,
sendo inUmeros os fatores que levam as
mesmas, geralmente influenciados pelo
estilo de vida da populacéo®.

pensando nisso...

Isso demonstra que o investimento
na prevengdo das DCV é decisivo para
garantir a qualidade de vida da populagéo.
A prevencdo também diminui gastos com
hospitalizacdo e medicamentos, que a cada
dia, tornam-se mais caros devido ao grande
avanco tecnolégico da medicina.

Uma das formas de prevencdo é
através de campanhas de conscientizagdo a
populacdo sobre os hébitos nocivos que
podem acarretar uma DCV.

Vocé é convidado para assumir o cargo de Secretdrio (a)
de Saade do seu municipio e verifica através de
estatisticas que as Doencas Cardiovasculares séo a
principal causa de mortalidade.

Quais medidas vocé adotaria para diminuir o indice
das Doencas Cardiovasculares em seu municipio?

@ 5, Prevengdo das DCV na infancia e adolescéncia

A prevencédo das DCV deve iniciar-se
ainda na infancia e adolescéncia com a
adocao de hébitos saudaveis no cotidiano,
pois as praticas adquiridas nessa fase da
vida, geralmente, perpetuam-se na vida
adulta.

Passar horas na frente da TV ou do
computador comendo salgadinhos e
bebendo refrigerantes, bem como, a falta
de atividades fisicas pode levar a crianca e
0 adolescente a desenvolver a obesidade,
que €& um dos fatores de risco
cardiovasculares. Torna-se necessario a
mudanca desses comportamentos
destrutivos, o quanto antes, o que nao é
tarefa facil, pois o estilo de vida
adotado na sociedade contemporanea
favorece a pratica de habitos nocivos a

MESMO VOCE SENDO AINDA UM
DOLESCENTE, SE ADQUIRIR BON
ABITOS ALIMENTARES , PRATICA
ATIVIDADES FiSICAS REGULARES,
MANTER O PESO CORPORAL
ADEQUADO, NAO FUMAR E
NTROLAR OS NiVEIS DO ESTRESS
ESTARA PREVENINDO AS DCVU.

AGORA SO DEPENDE DE VOCE!

saude, que € um dos bens mais preciosos
gue temos, portanto, ha a necessidade de
cuidar muito bem dela.



@ 55 Qualidade de Vida x DCV

O GRANDE DESAFIO DA SOCIEDADE NO SECULO 21 NAO E “COMO VIVER
mals”. E SiM, “COMO VIVER MELHOR”.

A qualidade de vida depende muito
da visdo de mundo do individuo quanto a

sua posicdo na vida, cultura, sistema de Dapos Do MINISTERIO DA
valores, ) objetivos, expectativas e SAUDE DE 2007 REVELARAM
preocupacses.
A saude fisica, o estado psicolégico QUE 43,4 % DOS BRASILEIROS
e as relagdes familiares e sociais afetam ESTAO COM EXCESSO DE PESO
profundamente a qualidade de vida de uma ]
pessoa. 32,8% CONSOMEM CARNES
Adotar um estilo de vida saudavel é COM EXCESSO DE GORDURA,
a melhor forma de prevengédo de doencgas, »
inclusive das DCV. 29,2% SAO FISICAMENTE
Para isso torna-se necessario INATIVOS, E 16,4% SAO
incorporar, no dia-a-dia, habitos saudaveis, FUMANTES.

tendo por base a busca pelo equilibrio
pessoal e a harmonia com as outras
pessoas com as quais convive e com O
meio em que esté inserido.

PODEMOS MELHORAR A NOSSA QUALIDADE DE VIDA ATRAVES DE ATITUDES SIMPLES, COMO:

DORMIR NO MINIMO 8 HORAS POR DIA; TER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL, RICA EM
NUTRIENTES E POBRE EM CALORIAS; PRATICAR ATIVIDADES FiSICAS REGULARMENTE; E!

USO DE ALCOOL, CIGARRO E OUTRAS DROGAS; FAZER ALONGAMENTOS VARIAS VEZES
MANTER CONTATO COM A NATUREZA; CONTROLAR O ESTRESSE;

IMANTER O PESO CORPORAL ADEQUADO; VIVER EM HARMONIA COM AS OUTRAS PESSOAS.

pensando nisso..

1. O que vocé entende por qualidade de vida?

2. Quais as caracteristicas essenciais para termos uma boa
qualidade de vida?

3. Quais as atitudes que vocé adotaria para melhorar a
sua qualidade de vida e da sua familia?

20



Adotar  habitos saudaveis no
cotidiano melhora a nossa qualidade de
vida e também previne muitas doencas,
entre elas, as DCV.

Para vencer o desafio de
“viver melhor” vamos analisar alguns
dos  principais fatores de risco
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cardiovasculares que estdo presentes em
nosso cotidiano e que estdo relacionados
com o estilo de vida que adotamos:

ALIMENTAGAO, SEDENTARISMO, OBESIDADE,
TABAGISMO E O ESTRESSE.

QUER SABER SE VOCE TEM UMA BOA QUALIDADE DE VIDA?
FAGA O TESTE.
ACESSE O SITE: HTTP://SITEDEDICAS.UOL.COM.BRITESTE QUAVIDA.HTM

@ 6 ALIMENTAGAO X DCV

@ 6.1 Vocé vive para comer ou come para viver?

A alimentacdo € essencial para a
manutenc¢do da saude porque ela oferece o
“combustivel” necessario para a
manutencdo da vida. Porém, atualmente, a
dieta alimentar da maioria das pessoas se
caracteriza por um alto teor cal6rico e um
baixo nivel de nutrientes.?

O excesso de gorduras presente nos
alimentos e o total energético da dieta pode
ocasionar ou complicar problemas como a
obesidade, aumento do colesterol no
sangue, aterosclerose, hipertensao arterial
e o diabetes .

E preciso que fique claro que o
organismo necessita de uma certa
gquantidade de gordura na alimentacao.

A gordura tem varias funcles
importantes no organismo, como: reserva
de energia, construcdo de partes da célula,
producdo de horménios e protecdo do
corpo contra variacdes de temperatura e
pancadas ou choques.

O problema ocorre quando ha
excesso de gordura no organismo.

O QUE E O DIABETES?

D DIABETES E UMA DOENCA CRONICA CAUSADA POR UMA DEFICIENCIA DO PANCREA
PRODUCAO DE INSULINA OU NA INCAPACIDADE DA INSULINA EXERCER ADEQUADAMENTE AS S
FUNCOES.
A INSULINA E O PRINCIPAL RESPONSAVEL PELO METABOLISMO E PELO APROVEITAMENTO DA
GLICOSE PELAS CELULAS DO ORGANISMO, COM A FINALIDADE DE GERAR ENERGIA

A SUA AUSENCIA OU ATUACAO INEFICIENTE, RESULTA NUM EXCESSO DE ACUCAR NO SANGUE,
CAUSANDO ALTERACOES NO METABOLISMO DO ACUCAR, DAS GORDURAS E DAS PROTEINAS,
DCASIONANDO MUITOS PREJVIZOS PARA O CORPO, PARTICULARMENTE PARA OS SISTEMAS
CARDIOVASCULAR E NERVOSO.
D EXCESSO DE ACUCAR NO SANGUE FAVORECE 0 ACUMULO DE GORDURAS CONTIDAS NA
ALIMENTACAO, E QUE PODEM FACILMENTE SER DEPOSITADOS NA PAREDE ARTERIAL, CAUSANDO A
ATEROSCLEROSE
CERCA DE 177 MILHOES DE PESSOAS SOFREM DE DIABETES NO MUNDO E ESSE INDICE DEVERA
DOBRAR ATE 2030.

OPAS, 2003.
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@ 6.2 Fast-food: por que é melhor evitar?

No Brasil, é cada mais freqliente o
consumo de alimentos fast-food (comida
rapida em inglés) devido ao estilo de vida
adotado pela populagdo da sociedade
contemporéanea.

Este fato, aliado a reducdo da atividade
fisica pode ocasionar um aumento de
individuos com excesso de peso e obesos,
nos diferentes segmentos e faixas etarias da
populacéo brasileira.

Atualmente, também é
consumo de alimentos industrializados.
Muitos deles contém uma substancia
chamada gordura  hidrogenada ou gordura
trans que esta intimamente ligada ao
aumento do colesterol e aos consequentes
danos a saude, ai incluidos enfarte, AVC e o
aparecimento do diabetes.

O problema é tdo sério que em
dezembro de 2003, a agéncia Nacional de
Vigilancia sanitaria (ANVISA) langou portaria
obrigando as industrias alimenticias a
declararem o teor de gordura trans no rétulo
dos alimentos.

As gorduras trans ou gorduras
hidrogenadas passaram a ser muito usadas
nos alimentos a partir dos anos 80, para
manter a consisténcia dos recheios, massas
e cremes prolongando o tempo de
conservagao e realgando o sabor.

muito grande o

voce sabia?’?

Dicas pPara EVITAR A
GoroURA TRANS:

= ANTES DE COMPRAR, LEIA O
ROTULO DOS PRODUTOS;

= PREFIRA MARGARINAS MAIS
REMOSAS, COM BAIXO TEOR O
LIVRES DE GORDURAS TRANS;

USE OLEOS VEGETAIS (CANOLA
oLva, ETC);

= EVITE O CONSUMO DE
FRITURAS, ESPECIALMENTE AS
FERECIDAS EM REDES DE FAS
FOOD.

Sabemos que € muito dificil deixar de
consumir esses produtos, mas, podemos
tentar diminuir a sua quantidade, trocando-
0s por produtos mais saudaveis, como
frutas, verduras, legumes, barras de
cereais, castanhas, nozes, etc.

VOCE SABIA QUE O$ ALIMENTOS LISTADOS ABAIXO CONTEM GORDURA TRANS?
= BISCOITOS: PRATICAMENTE TODOS, PRINCIPALMENTE O$

P ?
‘Z

/.

e
ve

RECHEADOS E WAFERS;

DE FAST-FODDS;
TORTAS E BOLOS PRONTOS E SEMI-PRONTOS;
= PAES: PRINCIPALMENTE O$ DE MASSA

=  DOCE E A MAIORIA DOS PAES DE FORMA;

SORVETES: INCLUSIVE O$ LIGHT.

LEITE: O$ ACHOCOLATADOS PRONTOS

CHOCOLATE: O$ DIET SAO OS PIORES;

MARGARINA: QUANTO MAIS DURA, PIOR;
= FAST- FOODS: USAM ESSA GORDURA PARA

TODAS AS FRITURAS PORQUE FICAM CROCANTES;

REQUEIJAO: O$ QUE SAO MUITO CREMOSOS;

? = BATATA-FRITA: TANTO AS DE PACOTE COMO AS
n

PIPOCA DE MICROONDAS;

* TEMPEROS PRONTOS EM TABLETES OU EM PO.
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@ 3 Alimentacdo: saide ou doenga? Vocé escolhe

Uma alimentacdo equilibrada deve
garantir o pleno desenvolvimento do ser
humano e evitar doencas provocadas por
caréncias nutricionais, propiciando uma vida
saudavel.

Para prevenir as DCV é recomendavel a
reducdo da ingestdo de gorduras saturadas,
a diminuigdo do consumo de sal e a inclusdo
na dieta alimentar de vegetais, frutas, graos
integrais e soja “.

Quando a dieta alimentar de uma
pessoa é rica em gorduras saturadas ha um
aumento do colesterol “ruim” ou LDL que
pode causar a aterosclerose (acumulo de
gordura nos vasos  sanguineos) e,
consegientemente, aumentar o risco de
cardiopatias( doencas do coracédo) e AVC.

Cerca de 18% dos acidentes vasculares
e cerca de 56% das cardiopatias podem ser
atribuidas a um alto nivel de colesterol no
sangue.?

A baixa ingestdo de frutas na dieta
alimentar é responsavel por cerca de 31%
das cardiopatias e 11% dos acidentes
cerebrais vasculares. 2

Figura 7 — Legumes, frutas e verduras.

Por outro lado, o consumo de frutas

e verduras ajudam a prevenir as DCVs
devido a presengca de antioxidantes,
flavonoides, acido folico, fibras, vitamina C,
etc.

COLESTEROL

0O AUMENTO DOS LIPIDIOS (GORDURA) NA CORRENTE SANGUINEA E CHAMADO HIPERLIPIDEMIA.
ESSES LIPIDIOS INCLUEM O COLESTEROL E OS TRIGLICERIDES. O COLESTEROL E UMA SUBSTANCIA
IMPORTANTE PARA A SAUDE DO ORGANISMO PORQUE E USADA NA FORMACAO DA MEMBRANA CELULAR, EM
ALGUNS HORMONIOS E EM OUTRAS NECESSIDADES DOS TECIDOS. MAS EM ALTOS NiVEIS (HIPERCOLESTEROLEMIA)
E UM DOS FATORES DE RISCO PARA AS DCV.
0OS NIVEIS DESEJAVEIS DE COLESTEROL TOTAL NO SANGUE SAO DE ATE 200 MG/DL.

O COLESTEROL E OUTRAS GORDURAS NAO PODEM DISSOLVER-SE NO SANGUE. ELES TEM QUE SER
TRANSPORTADOS PARA DENTRO E PARA FORA DAS CELULAS ATRAVES DE SUBSTANCIAS CHAMADAS
LIPOPROTEINAS. EXISTEM DIVERSOS TIPOS, MAS AS MAIS IMPORTANTES SA0 0 HDL (““BOM” COLESTEROL) E O
LDL (**MAVL”* COLESTEROL). O COLESTEROL E PRODUZIDO PELO PROPRIO ORGANISMO E UMA PARTE ADVEM DA

Figura 8 — Alimentos saudaveis.

MELHOR.

INGESTAO DE ALIMENTOS GORDUROSOS.
UMA ALIMENTACAO EQUILIBRADA, PORTANTO, E IMPORTANTE PARA A MANUTENCAO DA SAUDE,
PREVENINDO O SURGIMENTO DE VARIAS DOENCAS, ENTRE ELAS, AS DCV.
O HDL oL *“BOM™ COLESTEROL REMOUVE O EXCESSO DE COLESTEROL NO SANGUE E, PORTANTO, PROTEGE
0 ORGANISMO CONTRA O APARECIMENTO DA ATEROSCLEROSE, OU SEJA, QUANTO MAIOR A QUANTIDADE DE HDL

O LDL ou *“MAU” COLESTEROL PODE SER DEPOSITADO NAS PAREDES DAS ARTERIAS FORMANDO PLACAS
ESPESSAS E OBSTRUINDO A PASSAGEM DO SANGUE, CAUSANDO A ATEROSCLEROSE. ESSA OBSTRUCAO DAS
ARTERIAS PODE CAUSAR UM ENFARTE 0U UM AVC, DEPENDENDO DA ARTERIA AFETADA.

Fonte: Adaptado da Revista Midia & Satide, 2007.
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para saber mais.

Ciéncia e Saude: Cuidado com as Gorduras Saturadas

Ha dois tipos de gorduras: as saturadas e
as insaturadas. As gorduras saturadas s&o
encontradas em alimentos de origem animal,
como a carne vermelha e laticinios, e em alguns
alimentos de origem vegetal como o coco, o
chocolate e 0 azeite-de-dendé.

As gorduras insaturadas sdo encontradas
nos Oleos vegetais (6leos vegetais (6leos de

milho, girassol ou canola), azeite de oliva e em
alguns peixes (como o atum e 0 salméo).

O excesso de gordura na alimentacéo
aumenta o risco de obesidade. Além disso, uma
parte da gordura saturada é transformada em
colesterol e pode ser depositada nas artérias, o
que facilita a ocorréncia de doengas
cardiovasculares.

voce sabia?’?

PARA PREVENIR As DCV, VOCE DEVE EVITAR OU DIMINUIR O CONSUMO DE:

) ? Leite integral, queijos gordurosos, creme de leite, manteiga,
° requeijdo; Carne gorda, camarédo, frango com pele, carne de porco;
Embutidos (lingiiica, presunto, mortadela, salame, etc); Gema de
) ovo; Toucinho defumado, banha de porco, bacon, éleo de

amendoim ou coco; Miados: figado, rim, coragdo, miolo;
Biscoitos amanteigados, cremosos, doces folhados;
Coco e derivados (leite e gordura)
e preparacoes; Sorvete cremoso; Qualquer tipo de fritura e sal.

?-7

N>

pense e responda
* Na sua opinido, a sua alimentagdo é saudavel? Justifique.

= Vocé costuma consumir, em seu dia-a-dia, alimentos que contem
gorduras trans? Quais?

= Muitas pessoas defendem a proposta de proibir o consumo de
certos alimentos ricos em gorduras saturadas nas escolas...
O que vocé acha da idéia? Quais argumentos poderiam ser utilizados
a favor e contra essa idéia?

* Elabore um cardapio com café da manha, almoco e jantar.
Quais alimentos poderiam ser utilizados para que essa alimentacao
fosse eauilibrada, saudavel e aue também prevenisse as DCV?
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W) 7 SEDENTARISMO X DCV

@ 7.1 A Vida é Movimento: O sedentarismo é um bom meio de

encurta-la

e

.y - el
L }"?.T-ﬂh" :_-.H-' e T

bR -q-.-il

Figura 9 - Ciclismo

O desenvolvimento tecnoldgico nos
permite desfrutar de muitas comodidades,
como portdes eletrbnicos, controles
remotos, aparelhos eletrodomésticos, vidros
elétricos dos carros, escadas rolantes, etc.
O problema, é que essa comodidade toda
estd nos tornando cada vez mais
sedentarios.

A ATIVIDADE FiSICA REGULAR E FUNDAMENTAL
PARA PREVENIR AS DOENCAS CRONICAS, ENTRE
ELAS, AS DCVUs. O RISCO DE CONTRAIR UMA
DCV AUMENTA 1,5 VEZ NAS PESSOAS QUE NAO
FAZEM ATIVIDADE FiSICA MiNIMA RECOMENDADA.

OoPAS, 2003.

O fato mais preocupante é que o
sedentarismo vem acometendo cada vez
mais as criancas e os adolescentes, em
virtude da grande interferéncia dos meios
de comunicacdo no dia-a-dia desses
jovens, desestimulando a adesdo a um
comportamento fisico ativo.’

UOCE FAZ ALGUM TIPO DE ATIVIDADE FISICA
REGULARMENTE?
NA SUA OPINIAO, QUE BENEFICIOS ISSO TRARIA
PARA O SEU ORGANISMO E PARA SUA VIDAZ

S EXERCICIOS FiSICOS REGULARES REDUZE:!
UVARIOS FATORES DE RISCO

CONTROLAR O ESTRESSE.

Atualmente, cerca de 60% da
populacdo global ndo obedecem a
recomendacao minima de 30 minutos diarios
de atividades fisicas de intensidade
moderada, o que reduziria o risco de
cardiopatias, acidente vascular cerebral e o
diabetes. 2

Porém, antes de iniciar qualquer
atividade fisica € necessario procurar um
médico para fazer uma avaliacao.

Durante a execucdo dos exercicios o
ritmo cardiaco aumenta muito, podendo
causar algum problema se o individuo
apresentar um ou mais fatores de risco
cardiovasculares

Figura 10 - Ténis para caminhada

Caminhar € um excelente exercicio para o
sistema cardiovascular e, ainda, tem muitas
vantagens: pode ser realizado em qualquer local,
o horario é flexivel e é gratuito.
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para saber mais.

Beneficios da caminhada

- Previne ataques e problemas do coragao;
- Controla a pressé&o arterial;
- Reduz os niveis de colesterol;
- Tonifica os musculos e fortalecer os 0ssos;
- Aumenta os niveis de energia e tirar 0 maximo
proveito de sua vida;
- Controla o peso e melhorar 0 sono;

- Aumentar seu bem estar fisico e mental.

Crie o habito de caminhar

- Comece devagar, aprecie 0 que esta a sua volta
e, gradualmente, estabelega meia hora de
caminhada por dia;

- Use sapatos e roupas confortaveis;

- Beba um copo de &gua antes e depois de
caminhar;

- Evite caminhadas longas ap6s as refeicdes;

- Dé passos moderados no inicio e no final da
caminhada;

@ 7, Quer ter saade e disposicco? Faga atividades fisicas

BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA:

= TONIFICA E MELHORA A FORCA
MUSCULAR?

= PROPORCIONA MAIS ENERGIA FiSICA
E MENTAL E MELHORA A APARENCIA
Fisica;

= QUEIMA CALORIAS, AJUDANDO A
REDUZIR O PESO;
= MELHORA A QUALIDADE DO SONO;

" AJUDA A CONTROLAR A ANSIEDADE
E A DEPRESSAO;

=  AUMENTA A EFICIENCIA DOS
PULMOES E CORACAO;

= AUMENTA A DISPOSICAO E A
RESISTENCIA PARA O TRABALHO,
MELHORANDO A PRODUTIVIDADE;

" AJUDA A REDUZIR OS FATORES DE
RISCO CARDIOVASCULARES.

EVITE:

= ASSISTIR TELEVISAO DURAN
MUITAS HORAS;

= PASSAR MUITO TEMPO
COMPUTADOR SEM FAZER PAU
PARA ALONGAMENTOS;

= PASSAR MUITAS HORAS S
MOVIMENTAR-SE.

MEXA-SE!

= FACA ALONGAMENTOS EM INTERVALOS
REGULARES;

= PRATIQUE ESPORTES;
= Faca CAMINHADAS;
= ANDE DE BICICLETA;

= DEIXE O CARRO EM CASA, QUANDO
POSSIVEL, E ANDE MAIS A PE.



pensando nisso..
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Segundo a OMS, a pratica de atividade fisica regular reduz o risco de mortes

prematuras, doencas do coracédo, AVC e diabetes tipo 2. Atua na prevengédo
ou redugdio da hipertensdo arterial, previne o ganho de peso,

promove bem-estar, reduz o estresse, a ansiedade e a depressao.

Especialmente em criangas e jovens, a atividade fisica interage
positivamente com as estratégias para adogéo de uma dieta

saudavel, desestimula o uso do tabaco, do édlcool, das drogas,

reduz a violéncia e promove a integragdo social.

=  Mediante todas essas vantagens, elabore trés hipoteses para explicar por

que, atualmente, existe um grande nimero de pessoas sedentdrias.

@ 3 OBESIDADE X DCV

@ 8.1 Excesso de peso sobrecarrega seu coragéo

A obesidade é definida como o
acumulo e excesso de gordura no
organismo. Uma pessoa geralmente é
considerada obesa quando O seu peso
corporal excede 20% a 30% do peso “ideal”.

O individuo obeso tem a pressao mais
elevada, alteracbes do colesterol e maior
tendéncia ao diabetes.® E também possuem
um risco mais elevado de desenvolver

doencas cardiovasculares, sobretudo
quando existe um alto grau de
concentracdo de gordura na regido do
abddémen, chamada gordura andréide ou
em maca.’

Estudos demonstraram que a medida
da circunferéncia da cintura maior que 88
cm para mulheres e maior que 102 cm para
homens também identifica pessoas com
maior risco de ter uma DCV.®

A OBESIDADE E O EXCESSO DE PESO SAO FATORES DE RISCO RELEVANTES PARA O SURGIMENTO DE
DIABETES TIPO 2 , CARDIOPATIAS, HIPERTENSAO, AVC E CERTOS TIPOS DE CANCER.

FONTE: OPAS, 2003.

Um bilhdo de adultos apresentam
excesso de peso, e desses, cerca de 300
mil possuem quadro de obesidade clinica,
que representam um risco substancial para
as doencas crdnicas, como diabete tipo 2,
doencgas cardiovasculares, hipertensdo e
acidentes vasculares cerebrais™

No Brasil, cerca de 38 milhbes de
brasileiros com mais de 20 anos estéo
acima do peso. Desse total, mais de 10
milhdes sdo considerados obesos, de
acordo com os padrbes estabelecidos pela
OMS e pela Organizacdo para a
Alimentacao e Agricultura (FAO).



Dados de 2003 da Pesquisa de
Orcamento Familiar (POF) revelam que o
excesso de peso afeta 41,1% dos homens
e 40% das mulheres, sendo que, desse
grupo, a obesidade atinge 8,9% dos
homens e 13,1% das mulheres adultas. O
estudo aponta ainda que o0 excesso de
peso dos brasileiros estd relacionado ao
aumento do consumo de alimentos
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industrializados e também pela ingestao de
grande quantidade de acucar e gordura. °

A obesidade, atualmente, se constitui
em um grave problema social, e vem
assumindo um carater epidémico, afetando
pessoas de todas as faixas etarias,
inclusive criancas e adolescentes, trazendo
sérios problemas ao sistema cardiovascular

@ 8.2 Obesidade infantil: O que fazer?

A OBESIDADE INFANTIL JA ATINGE
CERCA DE 17,6 MILHOES DE
CRIANCAS NO MUNDO, COM IDADE
INFERIOR A CINCO ANOS.

FONTE: OPAS, 2003.

E grande o aumento do indice de
obesidade entre criancas e adolescentes,
sendo que, um terco das criancas brasileiras
estdo com sobrepeso ou obesas, e em
80% das criancas considerada obesas ja se
registra algum tipo de alteracdo no
mecanismo de insulina ou nas taxas de
colesterol e de triglicérides.*®

A obesidade infantii pode estar
relacionada a fatores hereditarios, porém,
0s maus habitos alimentares e o

sedentarismo sao fatores que contribuem
para o surgimento ou agravamento do
problema.

Com a correria do dia-a-dia, muitos
pais ndo tem mais tempo para preparar as
refeicbes dos filhos e, geralmente, estes
ingerem uma grande quantidade de
alimentos altamente cal6ricos e pobres em
nutrientes.

Os pais devem orientar os seus filhos
a incluir na dieta alimentar frutas, verduras,
legumes, carnes magras, fibras, cereais e
legumes e verificar o peso com frequéncia.

A OBESIDADE INFANTIL PODE SER PREVENIDA ATRAVES DA ADOCAO DE
ALGUMAS ESTRATEGIAS:

= Promogéao do aleitamento materno;

= Evitar o uso adicional de acucar e amido (farinhas) nas mamadeiras;

=  Promover o consumo de frutas e verduras;

= Promover a pratica de atividades fisicas;

= Limitar o tempo de televisdo, computador e jogos eletrdnicos;

= Restringir o uso de bebidas acucaradas, como os refrigerantes, e também o
consumo de alimentos com muitas calorias e pobre em nutrientes;

= Evitar ou diminuir o consumo de alimentos fritos ou gordurosos, doces, bolos e
refrigerantes;

= Tomar aproximadamente 2 litros de agua por dia.




@ 8.3 Tipos de obesidade

A distribuicdo da gordura corporal
pode ser classificada em dois tipos:

Andréide: € a obesidade conhecida
como obesidade central ou em forma de
maca, que é o acumulo de gordura na
regiao do tronco.

Gindide: é a obesidade conhecida
como obesidade periférica ou em forma de
péra, em que o acumulo de gordura fica
abaixo da cintura, na regidao glateo-
femural.'!

NO MUNDO, HA 1 BILHAO DE ADULTOS
COM EXCESSO DE PESO. DESTES, PELO

MENOS 300 MILHOES SAO OBESOS.
OPAS, 2003.

O risco de DCV é maior para as
pessoas que acumulam gorduras na regido
abdominal (central), ao redor das visceras.™

A obesidade na regido do abdome
aumenta o] risco de
doencas,cardiovasculares como, diabetes
tipo 2, colesterol alto, hipertensdo arterial,
doenca coronaria e AVC.
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AS PRINCIPAIS CAUSAS D
EXCESSO DE PESO E DA
BESIDADE SAO O CONSU
CRESCENTE DE DIETAS CO
LTA DENSIDADE ENERGETI
E RICA EM GORDURAS
SATURADAS E ACUCARES
ALEM DE ATIVIDADE FISIC
REDUZIDA.

OPAS, 2

Os homens tendem a ter maior
proporcao de gordura abdominal,
conferindo-lhes o chamado  padrédo
masculino ou androide de distribuicdo de
gordura. Por outro lado, as mulheres
tendem a ter maior quantidade de gordura
na regido glutea, apresentando o padrédo
feminino ou ginéide de distribuicdo de
gordura corporal.*®

@ 8.4 Principais causas da obesidade

» Vida sedentaria: A falta de
atividades fisicas pode levar a obesidade.

= Zona de residéncia urbana: A
comodidade e o conforto € muito maior na
zona urbana do que na zona rural .

» Grau de informacdo dos pais:
Menor instrucao significa também menor
acesso a informacdes.

» Gravidez e menopausa: Podem
contribuir para 0 aumento do
Armazenamento de gordura na mulher com
excesso de peso.

» Alimentacdo : Uma alimentacao rica em
gorduras e pobre em nutrientes pode
causar a obesidade.

A QUANTIDADE DE PESSOAS COM
OBESIDADE OU EXCESSO DE PESO PODERA
AUMENTAR 50% ATE 0 aNO 2015 SE A
TENDENCIA ATUAL PERSISTIR, O QUE
AUMENTARA O RISCO DE DOENCAS
CARDIOVASCULARES.

FONTE: OMS, 2005.




30

A (]
voce sabia?:?
A obesidade também pode causar alteracées s6cio-economicas e psicossociais .

Algumas delas sao;
2
222,

~ .
q ? ® = Discriminacéo social, na escola e no trabalho;
v * . 7 = Isolamento social;
‘\ ’ = Depressdo;

*

>

= Perda de auto-estima.

FONTE: http://www.portaldasaude.pt/portal/conteudos/enciclopedia+da+saude/obesidade/causaseconsequenciasdaobesidade.h

@ 8.5 IMC? Para que serve?

O [IMC aciMa DO IDEAL CONTRIBUI PARA
CERCA DE 58 % DO DIABETE E 21 % DAS
CARDIOPATIAS ISQUEMICAS.

FONTE: OPAS , 2003.

A obesidade e a pré-obesidade
podem ser avaliadas pelo indice de Massa
Corporal (IMC) ou indice de Quetelet, que
consiste na divisdo do peso (kg) pela
altura(m) ao quadrado.

A DAS FORMAS DE CONTROLAR
SO CORPORAL E UTILIZAR UMA
BALANCA PARA SE PESAR
SEMANALMENTE.
VOCE TEM ESSE HABITO?

Segundo a Organizagdo Mundial de
Saude, considera-se que ha excesso de
peso quando o IMC é igual ou superior a 25
e que ha obesidade quando o IMC é igual
ou superior a 30.

FORMULA UTILIZADA PARA O CALCULO DO IMC:
IMC = PESO: (ALTURA)?

APOS 0 CALCULO DO IMC, COMPARE O RESULTADO COM A TABELA SEGUINTE, RECOMENDADA PELA
ORGANIZAGAO MUNDIAL DE SAUDE.

IMC (Kg / M2) Defini¢ao
<18.5 Baixo peso
18.6 a 24.9 Normal
25a29,9 Pré-obeso

Risco de Comorbidade

Aumentado

FONTE: http://como-emagrecer.com/calculo-de-imc.html



pense e responda
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= A obesidade é um problema nutricional que afeta um namero cada vez
maior de pessoas. Relacione esse fato com o modo de vida nas grandes

cidades.

= Cite alguns tipos de alimentos que favorecem o surgimento do sobrepeso

ou da obesidade.

=  Vocé acha que a gordura em excesso pode provocar além de problemas
de saade algum tipo de constrangimento ao obeso na vida em

sociedade? Quais?

@ 9 TABAGISMO X DCV

O MINISTERIO DA SAUDE ADVERTE: FUMAR E PREJUDICIAL A SAUDE!

FiGURa 11 - PROIBIDO FUMAR

QUE O CIGARRO VICIA, TODO MUNDO SABE.
QUE NAO E FACIL SE LIVRAR DO ViCIO, OS FUMANTES QUE O DIGAM.
SERA, ENTAO, QUE VALE A PENA COMECAR A FUMAR?

@ 9.1 Conseqiiéncias do tabagismo para o organismo humano

O tabagismo € um dos fatores de risco
gque mais afeta o sistema cardiovascular.

O uso do fumo esta relacionado com
um maior risco de acidentes
cardiovasculares, aterosclerose e morte, com
agravamento do problema no caso de
pessoas hipertensas e diabéticas.™

Quando uma pessoa fuma, o corpo
responde imediatamente a quimica da
nicotina do cigarro, que causa, em curto

espagco de tempo, o aumento da presséo
arterial e do batimento cardiaco, podendo
causar 0 estreitamento dos vasos
sanguineos, provocando o0 aumento da
presséao arterial.

No mundo todo, morrem cerca de 2,5
milhdes de pessoas a cada ano vitimas do
tabagismo, sendo que, o consumo diario de
mais de cinco de cigarros por dia quase



quintuplica a probabilidade de ocorrer um
ataque cardiaco.™

Os maleficios do cigarro atingem
também os chamados fumantes passivos,
que ao respirar a fumaca do cigarro
também estdo absorvendo substancias
toxicas e cancerigenas.
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Um fumante passivo tem 30% mais
chances de desenvolver cancer e, a
probabilidade de sofrer um enfarte do
miocardio aumenta 24% em relagdo a uma
pessoa que ndo convive com um
tabagista.®

~ em grupo

Apesar de todas as informagdes sobre os maleficios do\
habito de fumar, vemos um grande namero de jovens

Redna-se com os seus colegas para discutir sobre os
motivos que levam os adolescentes e jovens de hoje a

fumando.

fumar. J

@ 9.2 Uma arma de destruigdo...

Figura 12 - Cigarros

Médicos e organiza¢cdes mundiais de
saude afirmam que o fumo é uma das maiores
causas evitaveis de doenca e morte no mundo.

Comparando-se a média de vida de
fumantes com a de ndo fumantes, pode-se
dizer que uma pessoa que fuma um mago
de cigarro por dia, vive, em média, sete
anos menos que um nao fumante.

O mais preocupante € que o habito de
fumar atinge cada vez mais as criancas e
oS adolescentes, que, geralmente,
adquirem o vicio antes de atravessar a
adolescéncia. Esse fato ocorre com mais de
90% de adultos que experimentaram o
lp7rimeiro cigarro na faixa de 12 aos 18 anos.

A nicotina do cigarro causa
dependéncia e sua falta ocasiona dor de
cabeca, irritagdo e insbnia, entre outros
sintomas.

Ela também aumenta o risco de
aterosclerose causando um enfarte ou AVC.
Por esse motivo, abandonar o vicio do
cigarro é muito dificil, exigindo muita
determinag&o.'®

ONFIRA O QUE O CIGARRO PODE FAZER COM SEU CORPO

= AUMENTA A ACIDEZ DO ESTOMAGO PROVOCANDO GASTRITE E ULCERAS;
APRESENTA DE 2 A 3 VEZES MAIS CHANCES DE SOFRER UM ENFARTE OU A
= O HABITO DE FUMAR ACELERA A O APARECIMENTO DA OSTEOPOROSE

INFERTILIDADE
= E uma DAS MAIORES CAUSAS DE CANCER, PRINCIPALMENTE DOS
ORGAOS DO SISTEMA RESPIRATORIO.
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RISCOS DO FUMO: DICAS PARA PARAR DE FUMAR:
VIDA, POIS PESSOAS QUE CONSOMEM MALEFICIOS DO CIGARRO:

DOIS MACOS DE CIGARRO POR DIA, TEM

UMA PERSPECTIVA DE VIVER 8,3 ANOS = VUE)A 0 QUE 0 CIGARRO CAUSOU A

OUTRAS PESSOAS;

A MENOS;
= CANCER DO PULMAO, BOCA E = ESCOLHA UMA DATA PARA PARAR;
LARINGE; = PROCURE AJUDA PROFISSIONAL, SE

= DOENCAS CRONICAS DO CORACAO. NECESSARIO;

O CIGARRO E UM DOS FATORES MAIS = SE)A PERSISTENTE, NAO DESISTA;
‘Mpog:“:x:t:;':; 2::&:2'2“”0 = PROCURE TER UM ESTILO DE VIDA
i MAIS SAUDAVEL, POIS ISSO
= BRONQUITE CRONICA E ENFISEMA CONTRIBUIRA PARA DEIXAR 0 ViclO
PULMONAR DE FUMAR.

para saber mais.

Os fumantes comparados aos nao Se parar de fumar agora:
fumantes apresentam um risco:

- Apds 20 minutos sua pressao sanguinea
e a pulsagao voltam ao normal.

Im3 - Apds 2 horas nao tem mais nicotina no
puimao seu sangue

- 10 vezes maior de adoecer de cancer de

- 5 vezes maior de sofrer infarto - Apds 8 horas o nivel de oxigénio no
sangue se normaliza

- Apds 2 dias seu olfato ja percebe melhor
0s cheiros e seu paladar ja degusta a

- 2 vezes maior de sofrer derrame comida melhor

- Apo6s 3 semanas a respiragao fica mais

facil e a circulagdo melhora
Quanto mais cedo vocé PARAR DE - Apds 5 A 10 anos o risco de sofrer
infarto sera igual ao de quem nunca
fumou

FONTE: www.inca.gov.br/tabagismo/frameset.asp?item=parar&link=oquegan

- 5 vezes maior de sofrer de bronquite

cronica e enfisema pulmonar

cerebral
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AS FOTOS DE EMBALAGENS DE CIGARROS, A SEGUIR, ALERTAM
PARA AS VARIAS DOENCAS CAUSADAS PELO HABITO DE FUMAR:

rio da Salde adverte:
AAR CAUSA

DEBOCAE

DOS DENTES.

-_—

O Ministério da Saude adverte:

"ULAR QUE PODE . FUMAR CALS

DO TABACO.
SA DOENCA

¥
~

rio da Salde adverte:
OCE INALA

Ministério da Salde adverte:

_ FUMAR CAUSA
ANCER DE LARINGE.

MBEM USADOS CONTRA
S E BARATAS.

a Saude adverte:

S QUE CONVIVEM
FUMANTES TEM
SMA, PNEUMONIA,

TE E ALERGIA.

- :
.' BA
-

gi

Figura 12 — Embalagens de Cigarro

@ 10ESTRESSE xDCV

@D 10.1Vocé vive estressado? Cuidado, o seu coragio pode comegar

a reclamar

O estresse é a capacidade natural do
individuo para reagir as situacfes de perigo,
preparando-se para enfrentar ou fugir,
sendo assim, fundamental para a
sobrevivéncia humana .

Sob tensdo, o organismo libera
hormdnios, como a adrenalina, que alertam
0 sistema nervoso sobre o0 perigo causando
uma perturbacdo na estabilidade do
organismo.

A adrenalina provoca o aumento dos
batimentos cardiacos e da pressdo arterial
que pode acarretar, dependendo da

intensidade, até mesmo um ataque cardiaco
ou um colapso nervoso.

O estresse, atualmente, é considerado
um fator de risco cardiovascular porque
pode elevar, além da pressdo arterial,
também os niveis de colesterol no sangue
e estimular habitos nocivos a saude como
fumar e cometer excessos alimentares.

O estresse possui trés fases®, que
se sucedem quando 0s agentes estressores
(0o que provoca o estresse) continuam de
forma ininterrupta em sua acao.



» FASE AGUDA: Esta é a fase em
gue os estimulos estressores comegam a
atuar. Nosso cérebro e hormonios reagem
rapidamente, fazendo com que percebamos
0s seus efeitos.

= FASE DE RESISTENCIA: Se o
estresse persiste, comegam a surgir as

35

primeiras consequéncias mentais,

emocionais e fisicas do estresse.

= FASE DE EXAUSTAO: Esta ¢ a
fase em que os efeitos do estresse levam a
instalacdo de doencas fisicas ou psiquicas

O ESTRESSE NEM SEMPRE E PREJUDICIAL, POIS MELHORA O DESEMPENHO DO
ORGANISMO PARA QUE A PESSOA POSSA REAGIR A UM AGRESSOR 0U FUGIR.
ELE SO VIRA VILAO QUANDO A RESPOSTA DO ORGANISMO FOR EXAGERADA.

A agitacdo da vida moderna trouxe
consigo 0 estresse: muito barulho, a
correria do dia-a-dia, muitos compromissos,
refeicOes rapidas, etc.

O estresse é uma reacdo normal do
Nnosso organismo as agressdes do dia-a-
dia, porém, €& importante que fiquemos
atentos, pois ele pode transformar—se em
doenca.

COMO DETECTAR O ESTRESSE:

FUMAR OV BEBER MAIS QUE O HABITUAL;
INSONIA; CANSACO FORA DO COMUM;
GRESSIVIDADE; DIFICULDADE EM TOMA

DECISOES QUE ANTES ERAM FACEIS;
IFICULDADE DE CONCENTRAGAO; APATI
U DESINTERESSE ANORMAIS; MUDANCA

BRUSCAS DE HUMOR:

COMO EVITAR OV DIMINUIR O ESTRESSE:

= EVITE PERMANECER EM LOCAIS AGITADOS E BARULHENTOS;

= EVITE DISCUSSOES ANTES DE DORMIR;

= DE PREFERENCIA PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL;

= FACA UMA LEITURA AGRADAVEL ANTES DE DORMIR;

= ASSISTA FILMES DIVERTIDOS E LEVES;

= OUucA MOSICA CALMA OU INSTRUMENTAL;

» PROCURE SER UMA PESSOA POSITIVA;

= EVITE O FUMO E O CONSUMO DE BEBIDAS ALCOOLICAS.



@ 10.2 Problemas causados pelo estresse

O estresse mental pode causar uma
DCV de forma crénica ou aguda, podendo
atingir  individuos cada vez mais

precocemente, inclusive  criangas e
adolescentes™
Medo, ansiedade, mudancas

repentinas, depressdo, barulho, violéncia,
transito, entre outros fatores, sdo alguns
agentes estressantes. Se a duragcdo do
estresse for prolongada ou de muita
intensidade pode causar o esgotamento e a
doenca.

Nas ultimas décadas, a significativa
mudanca em todos os niveis da sociedade
passou a exigir do ser humano uma grande
capacidade de adaptacao fisica, mental e

Porém, o maior problema é quando o
estresse afeta o sistema cardiovascular
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social, o que acarreta situacfes de conflito,
ansiedade, angustia e desestabilizacdo
emocional.

As criancas e o0s adolescentes
também enfrentam o problema do estresse
devido ao excesso de atividades, violéncia
doméstica, soliddo, incerteza quanto ao
futuro, excesso de barulho nos ambientes
que costumam freqlentar,etc.

O estresse pode provocar muitos
sintomas, como cdlicas abdominais,
constipacao intestinal ou diarréia, sensacao
de desmaio, alteracbes menstruais,
lombalgia, dor na nuca, dores de cabeca,
formigamentos, vertigens, tonturas, falta de
ar, irritabilidade, angustia, tristeza e medo.

podendo colocar em risco a vida do
individuo.

PROBLEMAS CAUSADOS PELO ESTRESSE AO SISTEMA CARDIOVASCULAR

= A ELEVACAO DA PRESSAO ARTERIAL E DA FREQUENCIA CARDIACA DEVIDO A LIBERACAO DE VARIOS

HORMONIOS, COMO A ADRENALINA E NORADRENALINA).

- INUICAO DO FLUXO SANGUINEO ADEQUADO PARA MANTER A OXIGENAGCAO DOS Ti

’OMPANHADA DE DORES NO CORAGAO (ANGINA), PODENDO ACARRETAR UM INFARTO DO
MIOCARDIO

= RUPTURA DA PAREDE DOS VASOS SANGUINEOS ENFRAQUECIDOS PELA PLACA ATEROSCLEROTICA,
OU UMA TROMBOSE (ENTUPIMENTO COMPLETO DO VASO CORONARIANO)

= ALTERACOES IRREGULARES DO RITMO CARDIACO (ARRITMIAS) QUE DIMINUEM O FLUXO DE

SANGUE PELO SISTEMA CARDIOVASCULAR DEVIDO A0 NIiVEL ELEVADO DE ADRENALIN

EM SITUACOES DE ESTRESSE.
FONTE: ATTP://WWW.VLADIMIRBERNIK.MED.BR/ES

pensando nisso..

= Ao passar por umas situag¢do de medo ou inseguranga sentimos a
reacdo do nosso organismo ao estresse.
Cite algumas dessas reacoes.

= Na sua opinido, quais séo as principais causas de estresse a que os
jovens sco submetidos atualmente?
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VERIFIQUE O SEU NiVEL DE ESTRESSE ACESSANDO O SITE:
HTTP://WWW.SAUDEEMMOVIMENTO.COM.BR/SAUDE/ESTRESSE.HTM

@ 11 ESTABELECENDO METAS PARA UMA MELHOR
QUALIDADE DE VIDA

Um melhor estilo de vida possibilita ao
individuo ter a presséo arterial mais baixa e um
sistema imunoldgico mais ativo. Portanto,
torna-se fundamental reservar um tempo para
0 nosso cuidado e crescimento pessoal.

Estabelecer metas como, parar de fumar,
emagrecer, alimentar-se melhor, ter uma vida
mais ativa, passar mais tempo com as pessoas
que sdo importantes para vocé e se engajar
em um trabalho voluntario sdo atitudes que
podem dar um sentido a existéncia.

em grupo

Quando uma pessoa sente-se Util ocorre
uma melhora no convivio consigo mesmo, com
os familiares e com a sociedade. Isso
possibilita ao individuo tornar-se um cidadao
participativo, 0 que consequentemente,
ocasiona uma melhora na sua qualidade de
vida.

A adocdo de habitos saudaveis no
cotidiano visando a manutengdo da saude e a
melhoria na qualidade de vida, € um desafio
constante, que exige superacdo de
obstaculos e muita determinacgéo.

Promova na sua escola, sob a orientacéo de um
professor, uma campanha de prevengéo sobre os
principais fatores de risco cardiovasculares
relacionados aos habitos cotidianos, alertando
para o fato de que as DCV séo a principal causa
de mortalidade no mundo e atingem pessoas
cada vez mais jovens devido ao estilo de vida

adotado pela sociedade contemporanea.
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@ CONCLUSAO

NESSA UNIDADE DIDATICA PUDEMOS PERCEBER QUE HA
DIVERSAS FORMAS SIMPLES E EFICAZES DE SE PREVENIR UMA
DCV, SENDO ALGUMAS DELAS:

» O AUMENTO DO CONSUMO DE ACIDOS GRAXOS OMEGA — 3
PROVENIENTES DE OLEO DE PEIXE OU FONTES VEGETAIS;

= (O CONSUMO DE UMA DIETA RICA EM FRUTAS, VERDURAS, NOZES E
GRAOS INTEGRAIS, E COM POUCOS GRAOS REFINADOS;

» A SUBSTITUICAO DAS GORDURAS SATURADAS POR GORDURAS
INSATURADAS;

= EVITAR OU DIMINUIR O EXCESSO DE ALIMENTOS SALGADOS OU
ACUCARADOCS,;

* ACUMULAR PELO MENOS 30 MINUTOS DE ATIVIDADE FiSICA REGULAR
POR DIA;,

= NAO FUMAR;
= MANTER UM PESO SAUDAVEL;
= CONTROLAR O NiVEL DE ESTRESSE.
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