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Apresentação 
 

 
 

O  objetivo dessa unidade didática é levar você a conhecer melhor o seu sistema 
cardiovascular e  compartilhar algumas informações sobre a prevenção das Doenças 

Cardiovasculares (DCV). 
 
 

Foram abordados temas referentes à 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, você se tornará capaz de construir atitudes  positivas 
em relação à  sua  vida . 

 
 

O  aumento da incidência das DCV está diretamente relacionado aos hábitos  adotados 
na vida cotidiana, portanto,  é necessário assumir uma postura consciente sobre as 

nossas escolhas em um mundo dominado pelo apelo de consumo rápido. 
 
 

Convidamos você, portanto, a conhecer  melhor a relação entre as práticas nocivas à 
saúde e a ocorrência das DCV e preveni-las mediante a adoção de hábitos saudáveis no 

cotidiano. 
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  11  DDOOEENNÇÇAASS  CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARREESS  
 
 

 1.1 O que são doenças cardiovasculares (DCV)? 
 

São as doenças que afetam o  
coração ou os vasos sanguíneos, 
prejudicando o funcionamento da 
circulação. 

Apesar de todo o conhecimento sobre 
a anatomia e a fisiologia do sistema 
cardiovascular e das modernas técnicas de 
diagnóstico 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 
população são o infarto do miocárdio e o 
acidente vascular cerebral (AVC ou 
derrame).

 
  

 1.2 Quais os fatores que podem causar uma DCV?
  

 
 Não há uma única causa para as 
Doenças Cardiovasculares, pois existem 
vários fatores que podem aumentar a 
probabilidade de sua ocorrência, chamados 
fatores de risco cardiovasculares.  
 Muitos desses fatores são próprios da 
pessoa como, por exemplo, a herança 
genética e a idade.  Porém, vários fatores 
de risco cardiovasculares estão 

relacionados ao estilo de vida adotado pelo 
indivíduo, como a alimentação rica em 
gorduras, a obesidade, o sedentarismo, o 
tabagismo e o estresse. 
 A alimentação rica em gorduras, o 
sedentarismo e a obesidade podem causar 
a hipertensão arterial, a elevação do 
colesterol e o diabetes que também são 
outros fatores de risco cardiovasculares.

  

 

  22      AANNAATTOOMMIIAA  EE  FFIISSIIOOLLOOGGIIAA  DDOO  SSIISSTTEEMMAA  
CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARR  

  
  

Para podermos compreender melhor a 
importância e as funções do sistema 
cardiovascular em nosso organismo, vamos 

conhecer um pouco sobre sua anatomia e 
fisiologia visando a manutenção da saúde e 
a prevenção das DCV. 

 

 

 
 

 
 
 

AASSSSIISSTTAA  OO  VVÍÍDDEEOO  SSOOBBRREE  OO  SSIISSTTEEMMAA  CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARR    EE  PPEENNEETTRREE  NNOO    
MMUUNNDDOO  FFAANNTTÁÁSSTTIICCOO  DDOO  CCOORRPPOO  HHUUMMAANNOO::  

  
HHTTTTPP::////BBRR..YYOOUUTTUUBBEE..CCOOMM//WWAATTCCHH??VV==MMVVAAEE007788OOTT33GG  
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 2.1 Funções do Sistema Cardiovascular

 O sistema cardiovascular é formado 
por uma vasta rede de ‘tubos” (vasos 
sanguíneos) que põe em comunicação 
todas as partes do corpo.  Dentro desses 
“tubos” circula o sangue, impulsionado 

pelas contrações rítmicas do coração, que 
leva nutrientes, hormônios e oxigênio para 
todas as células do organismo e retira das 
células os resíduos tóxicos resultantes do 
metabolismo celular. 

 2.2 Coração: A melhor bomba já fabricada 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           Figura 1 – Coração Vista Frontal 

 
 

 
O coração é uma bomba de grande 

potência e regularidade, que empurra o 
sangue através dos vasos sanguíneos.   

É um órgão oco, tem o tamanho 
aproximado de um punho, pesa entre 250g 
e 400g e  bombeia mais de 10 litros de 
líquido por minuto. 

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

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

 O   lado direito do coração não se 
comunica com o lado esquerdo, sendo que, 
no lado direito circula somente sangue 
venoso (rico em gás carbônico) e no lado 
esquerdo, sangue arterial  (rico em 
oxigênio). 

As suas paredes são constituídas 
por três camadas: 

- Pericárdio: Membrana dupla que 
envolve o coração; 
           -  Miocárdio : Camada intermediária 
e musculosa do coração que é responsável 
por sua função de bomba; 
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- Endocárdio : Membrana fina que 
reveste as cavidades do coração. 
 É um órgão vital para a nossa 
sobrevivência, pois a distribuição de 
oxigênio e nutrientes para as células e o 

recolhimento de gás carbônico e resíduos 
tóxicos para serem eliminados do 
organismo dependem da circulação 
sanguínea.

                                  
                                       
   

 
 
 
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                         Figura 2                          Figura 2                          Figura 2                          Figura 2 –––– Anatomia do Coração Anatomia do Coração Anatomia do Coração Anatomia do Coração    

    

 2.3  Fornecimento de oxigênio para o coração
 

O coração é uma potente bomba 
muscular, responsável pelo bombeamento 
de cinco litros de sangue por minuto pelo 
corpo, ele também possui vasos sanguíneos 
que nutrem o músculo cardíaco de sangue: 
as artérias coronárias levam sangue com 
oxigênio e nutrientes para o músculo 
cardíaco e as veias coronárias recolhem o 

sangue com gás carbônico e outros 
resíduos.   

Quando o revestimento interno de 
uma artéria    é   danificada    pelo    fumo, 
hipertensão, colesterol etc., a gordura pode 
se acumular, estreitando a artéria coronária 
e favorecendo um ataque cardíaco ou AVC.

 

    
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

PPAARRAA  FFAAZZEERR  OO  TTEESSTTEE  SSOOBBRREE  RRIISSCCOO  CCAARRDDÍÍAACCOO,,  AACCEESSSSEE  OO  SSIITTEE::    
HHTTTTPP::////WWWWWW..SSAAUUDDEEEEMMMMOOVVIIMMEENNTTOO..CCOOMM..BBRR//SSAAUUDDEE//RRIISSCCOO__CCOORROONNAARRIIAANNOO..HHTTMM  
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 2.4 O coração impulsiona o sangue 
 
 

O coração  constantemente  se contrai 
(sístole)  e  relaxa (diástole), para bombear 
todo o sangue do nosso corpo. 

É uma bomba hidráulica, em que os 
tubos de saída são as artérias e os tubos de 
entrada as veias.  

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

A função do átrio e do ventrículo 
direitos é levar  o sangue para os pulmões, 
onde ocorre a  troca  do gás carbônico pelo 
oxigênio. 

Por outro lado, o átrio e o ventrículo 
esquerdos têm o trabalho de levar o sangue 
enriquecido de oxigênio para todas as 
partes do corpo. 

A contração dos átrios e a contração 
dos ventrículos não acontecem ao mesmo 
tempo, mas alternadamente. Quando os 
átrios estão em sístole, os ventrículos estão 
em diástole, e vice-versa. 

Quando os átrios estão em sístole o 
sangue que está dentro deles é bombeado 
em direção aos ventrículos. Estes devem 
estar em diástole, ou seja, com  suas 
paredes se dilatando, prontos para receber 
o sangue.   

Se os ventrículos se contraíssem ao 
mesmo tempo que os átrios, o sangue não 
conseguiria entrar nos ventrículos.  O 
contrário acontece quando os ventrículos 
se contraem: nesse momento, os átrios 
estão se dilatando e assim podem receber 
o sangue que chega pelos vasos 
sanguíneos.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        
 

    
    
 
 
 
 
 

    
    
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Informe, resumidamente, as funções do sistema circulatório. 
2. Explique porque o sangue circula sempre em uma mesma 
direção dentro do coração, ou seja, o que impede o refluxo 

de sangue dos ventrículos para os átrios? 

3. Por que os ventrículos e os átrios não podem entrar em 
sístole e diástole ao mesmo tempo? 

4. Qual a diferença entre sangue venoso e arterial? 
5. O ventrículo esquerdo é maior que o direito e sua parede 

muscular é três vezes  mais espessa que a do ventrículo 
direito. O que justifica essa diferença? 

6. O músculo do coração é formado por células vivas, mas elas 
não realizam diretamente trocas com o sangue que enche 
as cavidades cardíacas. Então, como essas células recebem 

nutrientes, eliminam excretas e 
fazem as trocas gasosas? 

        pense e respondapense e respondapense e respondapense e responda 
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                                    eeeemmmm    aaaaççççããããoooo............    
    
 

 
 

 

                                         Você vai precisar de: 

� uma garrafa de refrigerante vazia 

� um canudo 

� Um compasso 

� Um lápis 

� Cola Líquida 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  
 
 
 
 

 
            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1º passo:1º passo:1º passo:1º passo:    Peça a um adulto para fazer um  

furo na garrafa com a ponta do compasso. 

 

   2º passo:   2º passo:   2º passo:   2º passo:    Coloque o lápis no furo da garrafa    

  para alargá-lo. Coloque o canudo dentro do furo. 

    

 

3º passo:3º passo:3º passo:3º passo:    Coloque a cola líquida em torno do  

canudo para fechar o espaço entre a garrafa  

e o canudo. Espere secar. 

     4º passo: 4º passo: 4º passo: 4º passo: Encha totalmente a garrafa com  

água e feche-a. A água está saindo do canudo? 

 E se você pressionar a garrafa? 

 
 

Bombeie como seu coração 

OBSERVAÇÃO: A água não escorre sozinha. É preciso pressionar a garrafa para que ela 
saia. O sangue também tem necessidade de ser empurrado para circular no interior do 

corpo. O coração faz o papel da bomba. É um músculo que possui compartimentos. 
Quando ele se contrai, o sangue é expulso para fora dos compartimentos.  Ele então 

corre pelas artérias. Em sua passagem, ele nutre os músculos e o resto do corpo. 
Depois, volta para o coração 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 oxigênio e rico em 
gás carbônico devido ao metabolismo 
celular chega ao coração, transportado por 
diversas veias.  Entra pelo átrio direito e  
passa para o ventrículo direito, então, é 
levado para os pulmões através das artérias 
pulmonares.   

Nos pulmões ocorre um fenômeno 
chamado hematose, que consiste na 

liberação do gás carbônico pelo sangue e 
absorção do gás oxigênio captado do 
ambiente pelo sistema respiratório. 

O sangue oxigenado volta ao coração, 
através das veias pulmonares e entra pelo 
átrio esquerdo, passa pelo ventrículo 
esquerdo e daí é novamente distribuído a 
todas as células do organismo saindo do 
coração pela artéria aorta. 

 
 
 
 
 
 
 
 

A circulação humana é dupla, porque 
num circuito completo pelo corpo, o sangue 
passa duas vezes pelo coração, 
constituindo a pequena e a grande 
circulação. 
 

� Pequena Circulação: 
      Coração > pulmões > coração. 

� Grande Circulação: 
      Corpo > coração > corpo. 

 
A circulação é completa porque não 

ocorre mistura de sangue venoso com  
arterial, o que é extremamente eficiente, já 

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

A circulação é fechada porque o sangue 
circula exclusivamente dentro dos vasos 
sanguíneos (veias, artérias e capilares). 

Neste tipo de circulação existe uma 
grande rede de vasos de paredes finas, 
chamados  capilares,  que realizam a troca 
de substâncias entre o sangue e os tecidos, 
fazendo com que  o líquido circulante fique 
constantemente  em movimento, o que 
torna a circulação mais rápida e eficiente.  

 
 

 

 2.6 Vasos sanguíneos 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 3 – Vasos Sanguíneos 
 

CCOORRPPOO  >>  SSAANNGGUUEE  VVEENNOOSSOO  >>  VVEEIIAA  CCAAVVAA  >>  ÁÁTTRRIIOO  DDIIRREEIITTOO  >>  VVEENNTTRRÍÍCCUULLOO  
DDIIRREEIITTOO  >>  AARRTTÉÉRRIIAA  PPUULLMMOONNAARR  >>  PPUULLMMÕÕEESS  ((HHEEMMAATTOOSSEE))  >>  SSAANNGGUUEE  AARRTTEERRIIAALL  

>>  VVEEIIAA  PPUULLMMOONNAARR  >>  ÁÁTTRRIIOO  EESSQQUUEERRDDOO  >>  VVEENNTTRRÍÍCCUULLOO  EESSQQUUEERRDDOO  ––  
AARRTTÉÉRRIIAA  AAOORRTTAA  >>  SSAANNGGUUEE  AARRTTEERRIIAALL  >>  CCOORRPPOO..  

  

 

OOSS  VVAASSOOSS  SSAANNGGUUÍÍNNEEOOSS  SSÃÃOO  
TTUUBBOOSS  QQUUEE  TTRRAANNSSPPOORRTTAAMM  OO  

SSAANNGGUUEE  PPAARRAA  OOSS  DDIIVVEERRSSOOSS  

ÓÓRRGGÃÃOOSS,,  TTEECCIIDDOOSS  EE  CCÉÉLLUULLAASS,,  
RREETTOORRNNAANNDDOO  EEMM  SSEEGGUUIIDDAA,,  AAOO  

CCOORRAAÇÇÃÃOO..  
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Há três categorias principais de vasos 
sanguíneos: artérias, vasos capilares e 
veias. 
 

� As artérias  sempre partem do 
coração, ou seja, levam o sangue do 
coração para as outras partes do corpo. 
Suas paredes são espessas e dilatáveis. 

 
� Os vasos capilares  são tubos muito 

finos, que ligam artérias e veias.   

São visíveis apenas ao microscópio e,  são 
os únicos capazes de trocar com os tecidos, 
substâncias como oxigênio, nutrientes e 
resíduos 
 

� As veias  sempre levam sangue de 
todas as partes do corpo para o coração.     
Suas paredes são mais finas que as das 
artérias.

 
 

 
 

             
 
 
 
 
 

    
1º passo:1º passo:1º passo:1º passo:    Coloque um tubo de borracha, desses usados para aplicar  
injeção na veia, em torno do braço de um colega, apertando bem.  

Se você observar o antebraço do seu colega, verificará que  

as veias incham, ficando estufadas.  Também aparecerão dilatações, 

semelhantes a caroços ao longo das veias que são as válvulas das veias. 
 

2º passo:2º passo:2º passo:2º passo:    Percorra agora com o dedo a extensão de uma veia, 
 braço abaixo, em direção a mão exercendo uma pressão sobre ela. 

As dilatações continuam existindo, o que demonstra que as válvulas  

não se abriram. 
 

3º passo:3º passo:3º passo:3º passo: Faça agora a mesma coisa, porém, braço acima, em direção 
 ao coração. As dilatações desapareceram, o que significa que 

  válvulas se abriram. 

 

 

               OBS: esta experiência deve ser feita sob a supervisão de um adulto. 
 
 
 
O sangue, ao circular dentro das 

artérias exerce uma pressão sobre suas 
paredes, constituindo o que chamamos de 
pressão arterial . 

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

Muitas pessoas possuem a pressão 
arterial sempre em níveis elevados, o que 
constitui um fator de risco cardiovascular 
chamado hipertensão arterial. 

 
 

 

O funcionamento das válvulas das veias 

        eeeemmmm    aaaaççççããããoooo 
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                                                                            PPAARRAA  MMAANNTTEERR  OO  SSEEUU  CCOORRAAÇÇÃÃOO  SSAAUUDDÁÁVVEELL::  

                      

    

 
 

 
 

ppppense e respondaense e respondaense e respondaense e responda 
 

PPRREESSSSÃÃOO  AARRTTEERRIIAALL  
 

AA  PPRREESSSSÃÃOO  AARRTTEERRIIAALL  ÉÉ  AA  PPRREESSSSÃÃOO  EEXXEERRCCIIDDAA  PPEELLOO  SSAANNGGUUEE  CCOONNTTRRAA  AA  SSUUPPEERRFFÍÍCCIIEE  IINNTTEERRNNAA  DDAASS  
AARRTTÉÉRRIIAASS  DDEEVVIIDDOO  AAOOSS  BBAATTIIMMEENNTTOOSS  CCAARRDDÍÍAACCOOSS..  EELLAA  PPOODDEE  SSEERR  MMEEDDIIDDAA  AATTRRAAVVÉÉSS  DDEE  UUMM  AAPPAARREELLHHOO  

CCHHAAMMAADDOO  EESSFFIIGGMMOOMMAANNÔÔMMEETTRROO..  
AAOO  SSEE  MMEEDDIIRR  EESSSSAA  PPRREESSSSÃÃOO,,  SSEE  DDEETTEERRMMIINNAAMM  DDUUAASS  PPRREESSSSÕÕEESS::  QQUUAANNDDOO  OO  CCOORRAAÇÇÃÃOO  SSEE  CCOONNTTRRAAII,,  
TTEEMMOOSS  UUMMAA  PPRREESSSSÃÃOO  MMÁÁXXIIMMAA((  SSIISSTTÓÓLLIICCAA))  EE  QQUUAANNDDOO  EELLEE  SSEE  DDIILLAATTAA,,  TTEEMMOOSS  UUMMAA  PPRREESSSSÃÃOO  

MMÍÍNNIIMMAA((DDIIAASSTTÓÓLLIICCAA))..  
AACCEEIITTAA--SSEE  CCOOMMOO  NNOORRMMAALL  PPAARRAA  IINNDDIIVVÍÍDDUUOOSS  AADDUULLTTOOSS  ((CCOOMM  MMAAIISS  DDEE  1188  AANNOOSS  DDEE  IIDDAADDEE))  CCIIFFRRAASS  
IINNFFEERRIIOORREESS  AA  8855  MMMMHHGG  DDEE  PPRREESSSSÃÃOO  DDIIAASSTTÓÓLLIICCAA  EE  IINNFFEERRIIOORREESS  AA  113300  MMMMHHGG  DDEE  PPRREESSSSÃÃOO  
SSIISSTTÓÓLLIICCAA..    PPRREESSSSÕÕEESS  DDEE  114400//9900  MMMMHHGG  OOUU  SSUUPPEERRIIOORREESS  SSÃÃOO  CCOONNSSIIDDEERRAADDAASS  EELLEEVVAADDAASS  EE  

CCOONNSSTTIITTUUEEMM  AA  ““HHIIPPEERRTTEENNSSÃÃOO  AARRTTEERRIIAALL””..11  
AA  HHIIPPEERRTTEENNSSÃÃOO  AARRTTEERRIIAALL  ÉÉ  UUMM  FFAATTOORR  DDEE  RRIISSCCOO  CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARR  EE  QQUUAANNDDOO  NNÃÃOO  TTRRAATTAADDAA  EE  
CCOONNTTRROOLLAADDAA  AADDEEQQUUAADDAAMMEENNTTEE,,  PPOODDEE  CCAAUUSSAARR  IINNSSUUFFIICCIIÊÊNNCCIIAA  CCAARRDDÍÍAACCAA  EE,,  EEMM  AALLGGUUNNSS  CCAASSOOSS,,  

MMOORRTTEE  SSÚÚBBIITTAA,,  PPOODDEENNDDOO  TTAAMMBBÉÉMM  OOCCOORRRREERR  EENNTTUUPPIIMMEENNTTOOSS  EE  OOBBSSTTRRUUÇÇÕÕEESS  DDOOSS  VVAASSOOSS  
SSAANNGGUUÍÍNNEEOOSS..  

EEXXIISSTTEEMM  CCEERRCCAA  DDEE  550000  MMIILLHHÕÕEESS  DDEE  PPEESSSSOOAASS  NNOO  MMUUNNDDOO  CCOOMM  HHIIPPEERRTTEENNSSÃÃOO  AARRTTEERRIIAALL  EE,,  NNOO  
BBRRAASSIILL,,  CCEERRCCAA  DDEE  1155%%  AA  2200%%  DDAA  PPOOPPUULLAAÇÇÃÃOO  SSÃÃOO  HHIIPPEERRTTEENNSSAASS..  UUMMAA  PPRREESSSSÃÃOO  EELLEEVVAADDAA  ÉÉ  

IINNDDIICCAATTIIVVAA  DDEE  QQUUEE  OO  CCOORRAAÇÇÃÃOO  EESSTTÁÁ  TTRRAABBAALLHHAANNDDOO  MMAAIISS  DDOO  QQUUEE  OO  NNOORRMMAALL,,  CCOOLLOOCCAANNDDOO  TTAANNTTOO  
AASS  AARRTTÉÉRRIIAASS  QQUUAANNTTOO  OO  PPRRÓÓPPRRIIOO  CCOORRAAÇÇÃÃOO  SSOOBB  UUMM  GGRRAANNDDEE  EESSFFOORRÇÇOO11..  

 

1. O que acontece com o sangue à medida que ele percorre nosso 
corpo? 

2.Qual é a diferença entre o sangue que passa pelos ventrículos direito e 
esquerdo? 

3 Qual é a finalidade do sangue sair do coração e ir para os 
pulmões e depois retornar ao coração? 

 
4 É correto afirmar que as artérias transportam somente 
sangue arterial e as veias apenas sangue venoso? Justifique  

1 - Diga não à obesidade e controle o seu peso 
2 - Consulte o seu médico periodicamente 

3 – Meça a sua pressão arterial com freqüência 
4 – Diga não ao fumo, o pior inimigo do coração 

5 – Escolha bem os alimentos 
6 - Verifique a quantidade de sal nos rótulos de 

alimentos 
7 – Diga não ao sedentarismo – pratique o 

exercício que lhe seja agradável 
8 – Saiba se é diabético ou tem colesterol elevado 

9 – Evite o estresse 
10 - Ame a vida e o seu coração. 

 
 

 

FFOONNTTEE::  SSOOCCIIEEDDAADDEE  BBRRAASSIILLEEIIRRAA  DDEE  CCAARRDDIIOOLLOOGGIIAA  

F
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Quando a circulação do sangue nas 
veias fica prejudicada, geralmente, devido 
ao fato das pessoas   ficarem muito    
tempo    paradas    (em   pé     ou  

sentadas) as paredes  das veias dilatam-se 
originando o que chamamos de varizes. 

 

                

                 
 

 
 
Quando a circulação do sangue nas veias fica 

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

Sabe-se atualmente que há um componente 
hereditário no aparecimento das varizes.   

Portanto, nas famílias em que as varizes são 
uma constante, as mulheres, devem desenvolver 
hábitos visando a prevenção dessa doença. 

 
 

 
Outro fator que pode levar às varizes é ficar 

em pé na mesma posição durante muito tempo, pois 
o sangue precisa vencer a gravidade para voltar ao 
coração sem ajuda nenhuma dos músculos da 
perna.  

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

O uso de meias  elásticas ajudam a prevenir 
esse tipo de problema dos vasos sanguíneos. 

 
 

    

 33  DDOOEENNÇÇAASS  DDOO  SSIISSTTEEMMAA  CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARR 
 

 
Existem muitos tipos de doenças que 

alteram o funcionamento do sistema 
cardiovascular causando sérios prejuízos à 

saúde. Conheça alguns tipos de DCV e as 
suas conseqüências para o organismo: 

 
 

 3.1 Aterosclerose: O endurecimento das artérias 
  

A aterosclerose é causada pelo 
depósito de colesterol nas artérias que 
reduz aos poucos o diâmetro desses vasos, 
dificultando a circulação.  

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

elasticidade, o que pode causar hipertensão 
arterial e obstrução de vasos sanguíneos 
importantes, prejudicando a circulação do 
sangue. 

 
 

 3.2 Acidente vascular cerebral (AVC) 
   
 

 

Quando ocorre um AVC, parte do 
cérebro deixa de receber oxigênio, ou por 
um coágulo 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 indivíduo. 

  

O que causa as varizes? 

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

 

ppppaaaarrrra a a a ssssaaaabbbbeeeerrrr    mmmmaaaaiiiissss............    
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 3.3 Infarto do Miocárdio 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               Figura 5 – Infarto

 

 3.4 Doença de chagas  
 

A doença de chagas é causada por 
um protozoário chamado Trypanossoma 
cruzi que é transmitido pela picada de um 
inseto conhecido como bicho barbeiro, 
quando este é portador do protozoário. É 
uma doença cuja evolução se dá muito 
lentamente, sendo que, os sintomas levam  
muitos  anos  para    se manifestar. 

A pessoa afetada sente “batedeira” no 
peito e cansaço ao menor esforço, que se 
agrava com a evolução da doença, levando 
o indivíduo ao óbito.  Não se conhece 
nenhum remédio ou tratamento eficaz para 
a cura dessa doença. 

 

 3.5  Febre reumática 
 
A febre reumática é ocasionada por 

um tipo de bactéria que provoca infecção 
na garganta e em outras partes do corpo e 
pode, em alguns casos, atacar as válvulas 
do coração.  

É preciso  procurar  um médico  se  
algumas   semanas   depois    de   uma  dor   

 
de    garganta   surgirem  os seguintes 
sintomas: febre,  articulações    doloridas,  
inchadas, avermelhadas e quentes, 
cansaço freqüente, palpitação, dor no peito, 
palidez, indisposição e falta de 
coordenação  dos movimentos do corpo. 

  
 

 
 
 
 

QQUUEERR  SSAABBEERR  MMAAIISS  SSOOBBRREE  AASS  DDOOEENNÇÇAASS  CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARREESS??  

AASSSSIISSTTAA  OO  VVÍÍDDEEOO::    

      HHTTTTPP::////BBRR..YYOOUUTTUUBBEE..CCOOMM//WWAATTCCHH??VV==NNEEFFKK11BBWWZZDDOOII    

 

O infarto do miocárdio ocorre quando 
as células de uma determinada região do 
coração deixam de receber sangue e 
morrem.   

A causa habitual da morte celular é 
uma isquemia (deficiência de oxigênio) no 
músculo cardíaco (miocárdio) devido a uma 
oclusão de uma artéria coronária. 

A pessoa tem que ficar alerta aos 
seguintes sintomas: dor e pressão no peito, 
que pode estender-se ao pescoço e ao 
braço esquerdo, dor abdominal, palidez, 
falta de ar, temperatura baixa e pulsação 
fraca. 
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  44  AALLGGUUNNSS    IINNSSTTRRUUMMEENNTTOOSS  EE  TTÉÉCCNNIICCAASS  UUTTIILLIIZZAADDOOSS    
NNOO  DDIIAAGGNNÓÓSSTTIICCOO  EE  NNOO  TTRRAATTAAMMEENNTTOO  DDAASS  DDCCVV  

 

 4.1 Eletrocardiograma 
 

 
O corpo humano conduz bem a 

eletricidade, possibilitando a realização de 
um exame que registra a atividade elétrica 
do coração, indicando ao médico como 
esse órgão está funcionando. É realizado 
colocando-se pequenas placas metálicas 

sobre a pele ligadas a um aparelho 
chamado eletrocardiógrafo, onde a 
atividade elétrica do coração aparece na 
forma de ondas em um gráfico, 
possibilitando ao médico o diagnóstico de 
vários problemas cardíacos. 

 

 4.2 Estetoscópio  
 
O estetoscópio é um aparelho que 

permite ouvir sons produzidos no coração, 
possibilitando ao médico a percepção de 

ruídos anormais (sopro cardíaco). Eles 
podem indicar algum problema no 
fechamento das válvulas do coração.

 

 4.3 Esfigmomanômetro 
 

O esfigmomanômetro é um aparelho 
utilizado para medir a pressão arterial. É 
colocado em volta do braço, obtendo-se 
duas medidas: a pressão na sístole do 

ventrículo (pressão arterial máxima) e a 
pressão no final da diástole (pressão arterial 
mínima). 

 
 
 

 4.4 Angioplastia 
 

Quando uma artéria coronária estiver 
obstruída, pode-se usar a técnica 
conhecida como angioplastia, em que um 
balão vazio é levado até a artéria.   

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

 

 4.5 Ponte de safena 
 

 

 

 

É chamada de ponte de safena a  
cirurgia que utiliza  um pedaço da veia 
safena que é retirada da perna para ser 
colocada no coração. Esse pedaço da veia 
contorna a região do vaso sanguíneo 
obstruído, passando a funcionar como um 
atalho para o sangue.  
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Apesar dos inúmeros avanços da 
medicina na área de transplantes de 
órgãos, atualmente, o número de pessoas 
que precisam de transplantes é muito 
maior do que o número de doadores.  
Muitas pessoas que poderiam ser salvas 
por meio de um transplante de órgãos, 
acabam indo a óbito, pois ficam por muito 
tempo na fila de espera.  

No entanto, os transplantes de 
órgãos são uma esperança para quem não 
teria chance de sobreviver de outro modo. 

Atualmente, também são realizados 
transplantes cardíacos graças a dedicação 
de muitos pesquisadores. Conheça a 
história do primeiro transplante cardíaco 
da América Latina, realizado por um 
médico brasileiro.  

 
 
 
 
 

  
O transplante é a transferência de células, tecidos 

e órgãos vivos de um indivíduo (doador) a outro (receptor) 
com o objetivo de restaurar uma função perdida.  

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

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

Em  58   anos de carreira, o Dr. Zerbini recebeu 
125 títulos honoríficos e inúmeras homenagens de 
governos de todo o mundo. Participou de 314 congressos 
médicos.  

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

Criou o Instituto do coração (InCor) que é  
referência no país para o tratamento de problemas 
cardíacos. 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  55  PPOORR  QQUUEE  IINNVVEESSTTIIRR  NNAA  PPRREEVVEENNÇÇÃÃOO  DDAASS  DDCCVV??
 

Em pleno século 21 temos um grande 
desafio a superar: 

Como reduzir o alto índice de óbitos 
provocados pelas DCV em nosso país? 

Mesmo quando não são mortais, as 
DCV levam, com freqüência, a invalidez 
parcial ou total da pessoa, trazendo sérios 
prejuízos para sua família e para 

pense e respondapense e respondapense e respondapense e responda    

1. Qual a sua opinião sobre a doação de órgãos? 

2. Entreviste pessoas da sua família para saber quem é doador de 
órgãos e por quê? 

 

DDOOAAÇÇÃÃOO  DDEE  ÓÓRRGGÃÃOOSS::  DDIIGGAA  SSIIMM  AA  VVIIDDAA  

ppppaaaarrrra a a a ssssaaaabbbbeeeerrrr    mmmmaaaaiiiissss............    
O primeiro transplante cardíaco na América Latina 

Fonte: Adaptado de http://www.dec.ufcg.edu.br/biografias/EuricJes.html 
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a sociedade.  
Muitas mortes poderiam ser evitadas com 
atitudes simples, como a adoção de uma 
alimentação saudável e a prática de 
atividades físicas 

 
 

Estima-se, que até 2010, estas 
doenças serão responsáveis por sérios 
problemas de incapacidade devido a 
cardiopatias (doenças que afetam o 
coração) ou acidentes vasculares 
cerebrais2. 

No Brasil, há pelo menos quatro 
décadas, os brasileiros convivem com as 
DCV como a primeira causa de mortalidade, 
sendo inúmeros os fatores que levam às 
mesmas, geralmente influenciados pelo 
estilo de vida da população3. 
 
 

 

Isso demonstra que o investimento 
na prevenção das DCV é decisivo para 
garantir a qualidade de vida da população. 
A prevenção também diminui gastos com 
hospitalização e medicamentos, que a cada 
dia, tornam-se mais caros devido ao grande 
avanço tecnológico da medicina.     

Uma das formas de prevenção é 
através de campanhas de conscientização à 
população sobre os hábitos nocivos que 
podem acarretar uma DCV. 

 

 

 

 

 

 

 

 5.1 Prevenção das DCV na infância e adolescência  
 

 
A prevenção das DCV deve iniciar-se 

ainda na infância e adolescência com  a 
adoção de  hábitos saudáveis no cotidiano, 
pois as práticas 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 físicas pode levar a criança e 
o adolescente a desenvolver a obesidade, 
que é um dos fatores de risco 
cardiovasculares. Torna-se necessário a 
mudança desses comportamentos 
destrutivos, o quanto antes, o que não é 
tarefa fácil,  pois   o   estilo de  vida   
adotado   na  sociedade   contemporânea  
favorece a prática   de   hábitos  nocivos   à  

  

MMEESSMMOO  VVOOCCÊÊ  SSEENNDDOO  AAIINNDDAA  UUMM  

AADDOOLLEESSCCEENNTTEE,,  SSEE  AADDQQUUIIRRIIRR  BBOONNSS  
HHÁÁBBIITTOOSS  AALLIIMMEENNTTAARREESS  ,,  PPRRAATTIICCAARR  
AATTIIVVIIDDAADDEESS  FFÍÍSSIICCAASS  RREEGGUULLAARREESS,,  
MMAANNTTEERR  OO    PPEESSOO  CCOORRPPOORRAALL  

AADDEEQQUUAADDOO,,  NNÃÃOO  FFUUMMAARR  EE  
CCOONNTTRROOLLAARR  OOSS  NNÍÍVVEEIISS  DDOO  EESSTTRREESSSSEE,,  

EESSTTAARRÁÁ  PPRREEVVEENNIINNDDOO  AASS  DDCCVV..    
  

AAGGOORRAA  SSÓÓ  DDEEPPEENNDDEE  DDEE  VVOOCCÊÊ!!  
 

Você é convidado para assumir o cargo de Secretário (a) 
 de Saúde do seu município e verifica através de 
estatísticas  que as Doenças Cardiovasculares são a 

principal causa de mortalidade. 
Quais medidas você adotaria para diminuir o índice  
das Doenças Cardiovasculares em seu município? 

  

ppppeeeennnnssssaaaannnnddddoooo    nnnniiiissssssssoooo............ 

saúde, que é um dos bens mais preciosos 
que temos, portanto, há a necessidade de 
cuidar muito bem dela. 

  

““NNOO  BBRRAASSIILL  7755%%  DDOOSS  CCUUSSTTOOSS  FFIINNAANNCCEEIIRROOSS  SSÃÃOO  

CCOOMM  OO  TTRRAATTAAMMEENNTTOO  DDEE  DDOOEENNÇÇAASS  DDOO  CCOORRAAÇÇÃÃOO””..  
Fonte: Banco Mundial 
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 5.2 Qualidade de Vida x DCV  
 
 
 
 
 

A qualidade de vida depende muito 
da visão de mundo do indivíduo quanto a 
sua posição na vida, cultura, sistema de 
valores, objetivos, expectativas e 
preocupações. 

A saúde física, o estado psicológico 
e as relações familiares e sociais afetam 
profundamente a qualidade de vida de uma 
pessoa. 

Adotar um estilo de vida saudável é 
a melhor forma de prevenção de doenças, 
inclusive das DCV. 

 

Para isso torna-se necessário 
incorporar, no dia-a-dia, hábitos saudáveis, 
tendo por base a busca pelo equilíbrio 
pessoal e a harmonia com as outras 
pessoas com as quais convive e com o 
meio em que está inserido. 

 
 

 
 

 

 
 
 
 

 
 

 

  

  
  

DDAADDOOSS  DDOO  MMIINNIISSTTÉÉRRIIOO  DDAA  

SSAAÚÚDDEE  DDEE  22000077  RREEVVEELLAARRAAMM  
QQUUEE  4433,,44%%  DDOOSS  BBRRAASSIILLEEIIRROOSS  

EESSTTÃÃOO  CCOOMM  EEXXCCEESSSSOO  DDEE  PPEESSOO,,  
3322,,88%%  CCOONNSSOOMMEEMM  CCAARRNNEESS  

CCOOMM  EEXXCCEESSSSOO  DDEE  GGOORRDDUURRAA,,  
2299,,22%%  SSÃÃOO  FFIISSIICCAAMMEENNTTEE  

IINNAATTIIVVOOSS,,  EE  1166,,44%%  SSÃÃOO  

FFUUMMAANNTTEESS..  
 

 

PPOODDEEMMOOSS  MMEELLHHOORRAARR  AA  NNOOSSSSAA  QQUUAALLIIDDAADDEE  DDEE  VVIIDDAA  AATTRRAAVVÉÉSS  DDEE  AATTIITTUUDDEESS  SSIIMMPPLLEESS,,  CCOOMMOO::  
  

DDOORRMMIIRR  NNOO  MMÍÍNNIIMMOO  88  HHOORRAASS  PPOORR  DDIIAA;;  TTEERR  UUMMAA  AALLIIMMEENNTTAAÇÇÃÃOO  SSAAUUDDÁÁVVEELL,,  RRIICCAA  EEMM  

NNUUTTRRIIEENNTTEESS  EE  PPOOBBRREE  EEMM  CCAALLOORRIIAASS;;  PPRRAATTIICCAARR  AATTIIVVIIDDAADDEESS  FFÍÍSSIICCAASS  RREEGGUULLAARRMMEENNTTEE;;  EEVVIITTAARR  OO  

UUSSOO  DDEE  ÁÁLLCCOOOOLL,,  CCIIGGAARRRROO  EE  OOUUTTRRAASS  DDRROOGGAASS;;  FFAAZZEERR  AALLOONNGGAAMMEENNTTOOSS  VVÁÁRRIIAASS  VVEEZZEESS  AAOO  DDIIAA;;  

MMAANNTTEERR  CCOONNTTAATTOO  CCOOMM  AA  NNAATTUURREEZZAA;;  CCOONNTTRROOLLAARR  OO  EESSTTRREESSSSEE;;    

MMAANNTTEERR  OO  PPEESSOO  CCOORRPPOORRAALL  AADDEEQQUUAADDOO;;  VVIIVVEERR  EEMM  HHAARRMMOONNIIAA  CCOOMM  AASS  OOUUTTRRAASS  PPEESSSSOOAASS..  

ppppeeeennnnssssaaaannnnddddoooo    nnnniiiissssssssoooo............ 

1. O que você entende por qualidade de vida? 
 

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

 
3. Quais as atitudes que você adotaria para melhorar a  

sua qualidade de vida e da sua família? 
 

 

OO  GGRRAANNDDEE  DDEESSAAFFIIOO  DDAA  SSOOCCIIEEDDAADDEE  NNOO  SSÉÉCCUULLOO  2211  NNÃÃOO  ÉÉ  ““CCOOMMOO  VVIIVVEERR  
MMAAIISS””..    EE  SSIIMM,,  ““CCOOMMOO  VVIIVVEERR  MMEELLHHOORR””..  
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Adotar hábitos saudáveis no 

cotidiano melhora a nossa  qualidade de 
vida e também previne muitas doenças, 
entre elas, as DCV. 

Para vencer o desafio de                
“viver melhor” vamos analisar alguns                     
dos      principais       fatores       de       risco 

cardiovasculares que estão presentes em 
nosso cotidiano e que estão  relacionados 
com o  estilo de vida que adotamos: 

  

AALLIIMMEENNTTAAÇÇÃÃOO,,  SSEEDDEENNTTAARRIISSMMOO,,  OOBBEESSIIDDAADDEE,,  
TTAABBAAGGIISSMMOO  EE  OO  EESSTTRREESSSSEE..

  

 

 

 

 6 ALIMENTAÇÃO X DCV

 6.1  Você vive para comer ou come para viver? 
 

  

A alimentação é essencial para a 
manutenção da saúde porque ela oferece o 
“combustível” necessário para a 
manutenção da vida.  Porém, atualmente, a 
dieta alimentar da maioria das pessoas se 
caracteriza por um alto teor calórico e um 
baixo nível de nutrientes.2 

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, hipertensão arterial 
e o diabetes . 

É preciso que fique claro que o 
organismo necessita de uma certa 
quantidade de gordura na alimentação.  

A gordura tem várias funções 
importantes no organismo, como: reserva 
de energia, construção de partes da célula, 
produção de hormônios e proteção do 
corpo contra variações de temperatura e 
pancadas ou choques.  

O problema ocorre quando há 
excesso de gordura no organismo. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

QQUUEERR  SSAABBEERR  SSEE  VVOOCCÊÊ  TTEEMM  UUMMAA  BBOOAA  QQUUAALLIIDDAADDEE  DDEE  VVIIDDAA??  
FFAAÇÇAA  OO  TTEESSTTEE..  

AACCEESSSSEE  OO    SSIITTEE::    HHTTTTPP::////SSIITTEEDDEEDDIICCAASS..UUOOLL..CCOOMM..BBRR//TTEESSTTEE__QQUUAAVVIIDDAA..HHTTMM  
  

OO  QQUUEE  ÉÉ  OO  DDIIAABBEETTEESS??  

OO  DDIIAABBEETTEESS  ÉÉ  UUMMAA  DDOOEENNÇÇAA  CCRRÔÔNNIICCAA  CCAAUUSSAADDAA  PPOORR  UUMMAA  DDEEFFIICCIIÊÊNNCCIIAA  DDOO  PPÂÂNNCCRREEAASS  NNAA  
PPRROODDUUÇÇÃÃOO  DDEE  IINNSSUULLIINNAA  OOUU  NNAA  IINNCCAAPPAACCIIDDAADDEE  DDAA  IINNSSUULLIINNAA  EEXXEERRCCEERR  AADDEEQQUUAADDAAMMEENNTTEE  AASS  SSUUAASS  

FFUUNNÇÇÕÕEESS..  
AA  IINNSSUULLIINNAA  ÉÉ  OO  PPRRIINNCCIIPPAALL  RREESSPPOONNSSÁÁVVEELL  PPEELLOO  MMEETTAABBOOLLIISSMMOO  EE  PPEELLOO  AAPPRROOVVEEIITTAAMMEENNTTOO  DDAA  

GGLLIICCOOSSEE  PPEELLAASS  CCÉÉLLUULLAASS  DDOO  OORRGGAANNIISSMMOO,,  CCOOMM  AA  FFIINNAALLIIDDAADDEE  DDEE  GGEERRAARR  EENNEERRGGIIAA..  
AA  SSUUAA  AAUUSSÊÊNNCCIIAA  OOUU  AATTUUAAÇÇÃÃOO  IINNEEFFIICCIIEENNTTEE,,  RREESSUULLTTAA  NNUUMM  EEXXCCEESSSSOO  DDEE  AAÇÇÚÚCCAARR  NNOO  SSAANNGGUUEE,,  
CCAAUUSSAANNDDOO  AALLTTEERRAAÇÇÕÕEESS  NNOO  MMEETTAABBOOLLIISSMMOO  DDOO  AAÇÇÚÚCCAARR,,  DDAASS  GGOORRDDUURRAASS  EE  DDAASS  PPRROOTTEEÍÍNNAASS,,  
OOCCAASSIIOONNAANNDDOO  MMUUIITTOOSS  PPRREEJJUUÍÍZZOOSS  PPAARRAA  OO  CCOORRPPOO,,  PPAARRTTIICCUULLAARRMMEENNTTEE  PPAARRAA  OOSS  SSIISSTTEEMMAASS  

CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARR  EE  NNEERRVVOOSSOO..  
OO  EEXXCCEESSSSOO  DDEE  AAÇÇÚÚCCAARR  NNOO  SSAANNGGUUEE  FFAAVVOORREECCEE  OO  AACCÚÚMMUULLOO  DDEE  GGOORRDDUURRAASS  CCOONNTTIIDDAASS  NNAA  

AALLIIMMEENNTTAAÇÇÃÃOO,,  EE    QQUUEE  PPOODDEEMM  FFAACCIILLMMEENNTTEE  SSEERR  DDEEPPOOSSIITTAADDOOSS  NNAA  PPAARREEDDEE  AARRTTEERRIIAALL,,  CCAAUUSSAANNDDOO  AA  
AATTEERROOSSCCLLEERROOSSEE  

CCEERRCCAA  DDEE  117777  MMIILLHHÕÕEESS  DDEE  PPEESSSSOOAASS  SSOOFFRREEMM  DDEE  DDIIAABBEETTEESS  NNOO  MMUUNNDDOO  EE  EESSSSEE  ÍÍNNDDIICCEE  DDEEVVEERRÁÁ  
DDOOBBRRAARR  AATTÉÉ  22003300..    

OOPPAASS,,  22000033..  
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 6.2  Fast-food:  por que é melhor evitar?  
 
No Brasil, é cada mais freqüente o 

consumo de alimentos  fast-food (comida 
rápida em inglês) devido ao estilo de vida 
adotado pela população da sociedade 
contemporânea. 

Este fato, aliado a redução da atividade 
física pode ocasionar um aumento de 
indivíduos com excesso de peso e obesos, 
nos diferentes segmentos e faixas etárias da 
população brasileira. 

Atualmente, também é muito grande o 
consumo de alimentos industrializados. 
Muitos deles contêm uma substância 
chamada gordura     hidrogenada ou gordura 
trans que está intimamente ligada ao 
aumento do colesterol e aos conseqüentes 
danos à saúde, aí incluídos enfarte, AVC e o 
aparecimento do diabetes.  

O problema é tão sério que em 
dezembro de 2003, a agência Nacional de 
Vigilância sanitária (ANVISA) lançou portaria 
obrigando as indústrias alimentícias a 
declararem o teor de gordura trans no rótulo 
dos alimentos.  

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

Sabemos que é muito difícil deixar de 
consumir esses produtos, mas, podemos 
tentar diminuir a sua  quantidade, trocando-
os por produtos mais saudáveis, como 
frutas, verduras, legumes,  barras de 
cereais, castanhas, nozes, etc. 

         
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DDIICCAASS  PPAARRAA  EEVVIITTAARR  AA    
GGOORRDDUURRAA  TTRRAANNSS::  

  
��  AANNTTEESS  DDEE  CCOOMMPPRRAARR,,  LLEEIIAA  OO  
RRÓÓTTUULLOO  DDOOSS  PPRROODDUUTTOOSS;;  

  
��  PPRREEFFIIRRAA  MMAARRGGAARRIINNAASS  MMAAIISS  

CCRREEMMOOSSAASS,,  CCOOMM  BBAAIIXXOO  TTEEOORR  OOUU  
LLIIVVRREESS  DDEE  GGOORRDDUURRAASS  TTRRAANNSS;;  

  
��  UUSSEE  ÓÓLLEEOOSS  VVEEGGEETTAAIISS  ((CCAANNOOLLAA,,  

OOLLIIVVAA,,  EETTCC));;  
  

��  EEVVIITTEE  OO  CCOONNSSUUMMOO  DDEE  
FFRRIITTUURRAASS,,  EESSPPEECCIIAALLMMEENNTTEE  AASS  
OOFFEERREECCIIDDAASS  EEMM  RREEDDEESS  DDEE  FFAASSTT--

FFOOOODD..  
 

��  BBIISSCCOOIITTOOSS::  PPRRAATTIICCAAMMEENNTTEE  TTOODDOOSS,,  PPRRIINNCCIIPPAALLMMEENNTTEE  OOSS  
RREECCHHEEAADDOOSS  EE  WWAAFFEERRSS;;  

��  BBAATTAATTAA--FFRRIITTAA::  TTAANNTTOO  AASS  DDEE  PPAACCOOTTEE  CCOOMMOO  AASS  
                                                                                                                                    DDEE  FFAASSTT--FFOODDDDSS;;  

��  TTOORRTTAASS  EE  BBOOLLOOSS  PPRROONNTTOOSS  EE  SSEEMMII--PPRROONNTTOOSS;;  
��  PPÃÃEESS::  PPRRIINNCCIIPPAALLMMEENNTTEE  OOSS  DDEE  MMAASSSSAA  

��  DDOOCCEE  EE  AA  MMAAIIOORRIIAA  DDOOSS  PPÃÃEESS  DDEE  FFOORRMMAA;;  
��  SSOORRVVEETTEESS::  IINNCCLLUUSSIIVVEE  OOSS  LLIIGGHHTT..  

��  LLEEIITTEE::  OOSS  AACCHHOOCCOOLLAATTAADDOOSS  PPRROONNTTOOSS  
��  CCHHOOCCOOLLAATTEE::  OOSS  DDIIEETT  SSÃÃOO  OOSS  PPIIOORREESS;;  

��  MMAARRGGAARRIINNAA::  QQUUAANNTTOO  MMAAIISS  DDUURRAA,,  PPIIOORR;;  
��  FFAASSTT--  FFOOOODDSS::  UUSSAAMM  EESSSSAA  GGOORRDDUURRAA  PPAARRAA  
TTOODDAASS  AASS  FFRRIITTUURRAASS  PPOORRQQUUEE  FFIICCAAMM  CCRROOCCAANNTTEESS;;  
��  RREEQQUUEEIIJJÃÃOO::  OOSS  QQUUEE  SSÃÃOO  MMUUIITTOO  CCRREEMMOOSSOOSS;;  

��  PPIIPPOOCCAA  DDEE  MMIICCRROOOONNDDAASS;;  
��  TTEEMMPPEERROOSS  PPRROONNTTOOSS  EEMM  TTAABBLLEETTEESS  OOUU  EEMM  PPÓÓ..  

 

você sabia??? 
 
VVOOCCÊÊ  SSAABBIIAA  QQUUEE  OOSS  AALLIIMMEENNTTOOSS  LLIISSTTAADDOOSS  AABBAAIIXXOO  CCOONNTTÊÊMM  GGOORRDDUURRAA  TTRRAANNSS??  
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 6.3 Alimentação:  saúde ou doença? Você escolhe 
 

  
Uma alimentação equilibrada deve 

garantir o pleno desenvolvimento do ser 
humano e evitar doenças provocadas por 
carências nutricionais, propiciando uma vida 
saudável. 

Para prevenir as DCV é recomendável a 
redução da ingestão de gorduras saturadas, 
a diminuição do consumo de sal e a inclusão   
na dieta alimentar de   vegetais, frutas, grãos 
integrais e soja 4. 

Quando a dieta alimentar de uma 
pessoa é rica em gorduras saturadas há um 
aumento do colesterol “ruim” ou LDL que 
pode causar a aterosclerose (acúmulo de 
gordura nos vasos sanguíneos) e, 
conseqüentemente, aumentar o risco de 
cardiopatias( doenças do coração) e AVC.  

Cerca de 18% dos acidentes vasculares 
e cerca de 56% das cardiopatias podem ser 
atribuídas a um alto nível de colesterol  no 
sangue. 2  

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

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

CCOOLLEESSTTEERROOLL  
 

OO  AAUUMMEENNTTOO  DDOOSS  LLIIPPÍÍDDIIOOSS  ((GGOORRDDUURRAA))  NNAA  CCOORRRREENNTTEE  SSAANNGGUUÍÍNNEEAA  ÉÉ  CCHHAAMMAADDOO  HHIIPPEERRLLIIPPIIDDEEMMIIAA..  
EESSSSEESS  LLIIPPÍÍDDIIOOSS  IINNCCLLUUEEMM  OO  CCOOLLEESSTTEERROOLL  EE  OOSS  TTRRIIGGLLIICCÉÉRRIIDDEESS..  OO  CCOOLLEESSTTEERROOLL  ÉÉ  UUMMAA  SSUUBBSSTTÂÂNNCCIIAA  

IIMMPPOORRTTAANNTTEE  PPAARRAA  AA  SSAAÚÚDDEE  DDOO  OORRGGAANNIISSMMOO  PPOORRQQUUEE  ÉÉ  UUSSAADDAA  NNAA  FFOORRMMAAÇÇÃÃOO  DDAA  MMEEMMBBRRAANNAA  CCEELLUULLAARR,,  EEMM  
AALLGGUUNNSS  HHOORRMMÔÔNNIIOOSS  EE  EEMM  OOUUTTRRAASS  NNEECCEESSSSIIDDAADDEESS  DDOOSS  TTEECCIIDDOOSS..  MMAASS  EEMM  AALLTTOOSS  NNÍÍVVEEIISS  ((HHIIPPEERRCCOOLLEESSTTEERROOLLEEMMIIAA))  

ÉÉ  UUMM  DDOOSS  FFAATTOORREESS  DDEE  RRIISSCCOO  PPAARRAA  AASS  DDCCVV..    
OOSS  NNÍÍVVEEIISS  DDEESSEEJJÁÁVVEEIISS  DDEE  CCOOLLEESSTTEERROOLL  TTOOTTAALL  NNOO  SSAANNGGUUEE  SSÃÃOO    DDEE  AATTÉÉ  220000  MMGG//DDLL..  

OO  CCOOLLEESSTTEERROOLL  EE  OOUUTTRRAASS  GGOORRDDUURRAASS  NNÃÃOO  PPOODDEEMM  DDIISSSSOOLLVVEERR--SSEE  NNOO  SSAANNGGUUEE..    EELLEESS  TTÊÊMM  QQUUEE  SSEERR  
TTRRAANNSSPPOORRTTAADDOOSS  PPAARRAA  DDEENNTTRROO  EE  PPAARRAA  FFOORRAA  DDAASS  CCÉÉLLUULLAASS  AATTRRAAVVÉÉSS  DDEE  SSUUBBSSTTÂÂNNCCIIAASS  CCHHAAMMAADDAASS  

LLIIPPOOPPRROOTTEEÍÍNNAASS..  EEXXIISSTTEEMM  DDIIVVEERRSSOOSS  TTIIPPOOSS,,  MMAASS  AASS  MMAAIISS  IIMMPPOORRTTAANNTTEESS  SSÃÃOO  OO  HHDDLL  ((““BBOOMM””  CCOOLLEESSTTEERROOLL))  EE  OO  
LLDDLL  ((““MMAAUU””  CCOOLLEESSTTEERROOLL))..  OO  CCOOLLEESSTTEERROOLL  ÉÉ  PPRROODDUUZZIIDDOO  PPEELLOO  PPRRÓÓPPRRIIOO  OORRGGAANNIISSMMOO  EE  UUMMAA  PPAARRTTEE  AADDVVÉÉMM  DDAA  

IINNGGEESSTTÃÃOO  DDEE  AALLIIMMEENNTTOOSS  GGOORRDDUURROOSSOOSS..  
  UUMMAA  AALLIIMMEENNTTAAÇÇÃÃOO  EEQQUUIILLIIBBRRAADDAA,,  PPOORRTTAANNTTOO,,  ÉÉ  IIMMPPOORRTTAANNTTEE  PPAARRAA    AA  MMAANNUUTTEENNÇÇÃÃOO  DDAA  SSAAÚÚDDEE,,  

PPRREEVVEENNIINNDDOO  OO  SSUURRGGIIMMEENNTTOO  DDEE  VVÁÁRRIIAASS  DDOOEENNÇÇAASS,,  EENNTTRREE  EELLAASS,,  AASS  DDCCVV..  
OO  HHDDLL  OOUU  ““BBOOMM””  CCOOLLEESSTTEERROOLL  RREEMMOOVVEE  OO  EEXXCCEESSSSOO  DDEE  CCOOLLEESSTTEERROOLL  NNOO  SSAANNGGUUEE  EE,,  PPOORRTTAANNTTOO,,  PPRROOTTEEGGEE  

OO  OORRGGAANNIISSMMOO  CCOONNTTRRAA  OO  AAPPAARREECCIIMMEENNTTOO  DDAA  AATTEERROOSSCCLLEERROOSSEE,,  OOUU  SSEEJJAA,,  QQUUAANNTTOO  MMAAIIOORR  AA  QQUUAANNTTIIDDAADDEE  DDEE  HHDDLL  
MMEELLHHOORR..  

OO  LLDDLL  OOUU  ““MMAAUU””  CCOOLLEESSTTEERROOLL  PPOODDEE  SSEERR  DDEEPPOOSSIITTAADDOO  NNAASS  PPAARREEDDEESS  DDAASS  AARRTTÉÉRRIIAASS  FFOORRMMAANNDDOO  PPLLAACCAASS  
EESSPPEESSSSAASS  EE  OOBBSSTTRRUUIINNDDOO  AA  PPAASSSSAAGGEEMM  DDOO  SSAANNGGUUEE,,  CCAAUUSSAANNDDOO  AA  AATTEERROOSSCCLLEERROOSSEE..  EESSSSAA  OOBBSSTTRRUUÇÇÃÃOO  DDAASS  

AARRTTÉÉRRIIAASS  PPOODDEE  CCAAUUSSAARR  UUMM  EENNFFAARRTTEE  OOUU  UUMM  AAVVCC,,  DDEEPPEENNDDEENNDDOO  DDAA  AARRTTÉÉRRIIAA  AAFFEETTAADDAA..  
 

Fonte: Adaptado da Revista Mídia & Saúde, 2007.  

Figura 7 – Legumes, frutas e verduras. 

F
ig
ur
a 
8
 –
 A
lim

en
to
s 
sa
ud
áv
ei
s.
 

 

Por outro lado, o consumo de frutas 
e verduras ajudam a prevenir as DCVs 
devido a presença de antioxidantes, 
flavonóides, ácido fólico, fibras, vitamina C, 
etc. 
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Há dois tipos de gorduras: as saturadas e 

as insaturadas. As gorduras saturadas são 
encontradas em alimentos de origem animal, 
como a carne vermelha e laticínios, e em alguns 
alimentos de origem vegetal como o coco, o 
chocolate e o azeite-de-dendê.   

As gorduras insaturadas são encontradas 
nos óleos vegetais (óleos vegetais (óleos de 

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

O excesso de gordura na alimentação 
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 ocorrência de doenças 
cardiovasculares. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

  

  

 

Ciência e Saúde: Cuidado com as Gorduras Saturadas 

                        Leite integral, queijos gordurosos, creme de leite, manteiga,  
                 requeijão; Carne gorda, camarão, frango com pele, carne de porco;   
                     Embutidos (lingüiça, presunto, mortadela, salame, etc); Gema de                             
                         ovo; Toucinho defumado, banha de porco, bacon, óleo de  
                           amendoim ou coco; Miúdos: fígado, rim, coração, miolo; 
                              Biscoitos amanteigados, cremosos, doces folhados;  
                                       Coco e derivados (leite e gordura)  
                     e preparações; Sorvete cremoso; Qualquer tipo de fritura e sal. 

 

você sabia??? 
PPAARRAA  PPRREEVVEENNIIRR  AASS  DDCCVV,,  VVOOCCÊÊ  DDEEVVEE  EEVVIITTAARR  OOUU  DDIIMMIINNUUIIRR  OO  CCOONNSSUUMMOO  DDEE::  

    pense e respondapense e respondapense e respondapense e responda    

� Na sua opinião, a sua alimentação é saudável? Justifique. 
 

� Você costuma consumir, em seu dia-a-dia, alimentos que contêm 
gorduras trans? Quais? 

 
� Muitas pessoas defendem a proposta de proibir o consumo de 

certos alimentos ricos em gorduras saturadas nas escolas... 
O que você acha da idéia? Quais argumentos poderiam ser utilizados 

a favor e contra essa idéia? 
 

� Elabore um cardápio com café da manhã, almoço e jantar.  
Quais alimentos poderiam ser utilizados  para que essa alimentação 
fosse equilibrada,  saudável e que também prevenisse as DCV?  

    
    
    
    
    

    ppppaaaarrrra a a a ssssaaaabbbbeeeerrrr    mmmmaaaaiiiissss............    
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  77  SSEEDDEENNTTAARRIISSMMOO  XX  DDCCVV  
  

 7.1 A Vida é Movimento: O sedentarismo é um bom meio de 
encurtá-la 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

   Figura 9 - Ciclismo 

O desenvolvimento tecnológico nos 
permite desfrutar de muitas comodidades, 
como portões eletrônicos, controles 
remotos, aparelhos eletrodomésticos, vidros 
elétricos dos carros, escadas rolantes, etc. 
O problema, é que essa comodidade toda 
está nos tornando cada vez mais 
sedentários. 

 

 

 

 

Atualmente, cerca de 60% da 
população global não obedecem à 
recomendação mínima de 30  minutos diários 
de  atividades físicas de intensidade  
moderada, o  que reduziria o risco  de 
cardiopatias, acidente vascular cerebral e o 
diabetes. 2 

Porém, antes de iniciar qualquer     
atividade física é necessário procurar um 
médico para fazer uma avaliação.   

Durante a execução dos exercícios o 
ritmo cardíaco aumenta muito, podendo 
causar algum problema se o indivíduo 
apresentar um ou mais fatores de risco 
cardiovasculares

.

 

 

 

 

 

 

 

AA  AATTIIVVIIDDAADDEE  FFÍÍSSIICCAA  RREEGGUULLAARR  ÉÉ  FFUUNNDDAAMMEENNTTAALL  
PPAARRAA  PPRREEVVEENNIIRR  AASS  DDOOEENNÇÇAASS  CCRRÔÔNNIICCAASS,,  EENNTTRREE  
EELLAASS,,  AASS  DDCCVVSS..    OO  RRIISSCCOO  DDEE  CCOONNTTRRAAIIRR  UUMMAA  
DDCCVV  AAUUMMEENNTTAA  11,,55  VVEEZZ  NNAASS  PPEESSSSOOAASS  QQUUEE  NNÃÃOO  
FFAAZZEEMM  AATTIIVVIIDDAADDEE  FFÍÍSSIICCAA  MMÍÍNNIIMMAA  RREECCOOMMEENNDDAADDAA..  

                                                                          OOPPAASS,,  22000033..  

 

VVOOCCÊÊ  FFAAZZ  AALLGGUUMM  TTIIPPOO  DDEE  AATTIIVVIIDDAADDEE  FFÍÍSSIICCAA  
RREEGGUULLAARRMMEENNTTEE??  

NNAA  SSUUAA  OOPPIINNIIÃÃOO,,    QQUUEE  BBEENNEEFFÍÍCCIIOOSS  IISSSSOO  TTRRAARRIIAA  
PPAARRAA  OO  SSEEUU  OORRGGAANNIISSMMOO  EE  PPAARRAA  SSUUAA  VVIIDDAA??  

 

  

OOSS  EEXXEERRCCÍÍCCIIOOSS  FFÍÍSSIICCOOSS  RREEGGUULLAARREESS  RREEDDUUZZEEMM  
VVÁÁRRIIOOSS  FFAATTOORREESS  DDEE  RRIISSCCOO  

CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARREESS,,  PPOORRQQUUEE  PPRROOMMOOVVEEMM  AA  
EESSTTIIMMUULLAAÇÇÃÃOO  DDAA  CCIIRRCCUULLAAÇÇÃÃOO,,  DDOO  RREETTOORRNNOO  
VVEENNOOSSOO  EE  AATTIIVVAAMM  OO  TTRRAABBAALLHHOO  CCAARRDDÍÍAACCOO..  

EELLEESS  AAUUMMEENNTTAAMM  OOSS  NNÍÍVVEEIISS  DDEE  HHDDLL  ((BBOOMM  
CCOOLLEESSTTEERROOLL))  EE  SSÃÃOO  IIMMPPOORRTTAANNTTEESS  PPAARRAA  
RREEDDUUZZIIRR  OO  RRIISSCCOO  DDEE  CCAARRDDIIOOPPAATTIIAASS  EE  

CCOONNTTRROOLLAARR  OO  EESSTTRREESSSSEE..  

Caminhar é um excelente exercício para o 
sistema cardiovascular e, ainda, tem muitas 

vantagens: pode ser realizado em qualquer local, 
o horário é flexível e é gratuito. 
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O fato mais preocupante é que o 
sedentarismo vem acometendo cada vez 
mais as crianças e os adolescentes, em 
virtude da grande interferência dos meios 
de comunicação no dia-a-dia desses 
jovens, desestimulando a adesão a um 
comportamento físico ativo.5 
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- Previne ataques e problemas do coração; 

- Controla a pressão arterial; 

- Reduz os níveis de colesterol; 

- Tonifica os músculos e fortalecer os ossos; 

- Aumenta os níveis de energia e tirar o máximo 

proveito de sua vida; 

-   Controla o peso e melhorar o sono; 

-   Aumentar seu bem estar físico e mental. 

 

- Comece devagar, aprecie o que está a sua volta 
e, gradualmente, estabeleça meia hora de 

caminhada por dia; 

-  Use sapatos e roupas confortáveis; 

- Beba um copo de água antes e depois de 
caminhar; 

- Evite caminhadas longas após as refeições; 

- Dê passos moderados no início e no final da 
caminhada; 

 

 

 7.2 Quer ter saúde e disposição? Faça atividades físicas 
 

 

 

 

  

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MMEEXXAA--SSEE!!  
  

��  FFAAÇÇAA  AALLOONNGGAAMMEENNTTOOSS  EEMM  IINNTTEERRVVAALLOOSS  
RREEGGUULLAARREESS;;  

��  PPRRAATTIIQQUUEE  EESSPPOORRTTEESS;;  

��  FFAAÇÇAA  CCAAMMIINNHHAADDAASS;;  

��  AANNDDEE  DDEE  BBIICCIICCLLEETTAA;;  

��  DDEEIIXXEE  OO  CCAARRRROO  EEMM  CCAASSAA,,  QQUUAANNDDOO  
PPOOSSSSÍÍVVEELL,,  EE  AANNDDEE  MMAAIISS  AA  PPÉÉ..  

EEVVIITTEE::  
  

��  AASSSSIISSTTIIRR  TTEELLEEVVIISSÃÃOO  DDUURRAANNTTEE  

MMUUIITTAASS  HHOORRAASS;;  

��  PPAASSSSAARR  MMUUIITTOO  TTEEMMPPOO  NNOO  

CCOOMMPPUUTTAADDOORR  SSEEMM  FFAAZZEERR  PPAAUUSSAA  

PPAARRAA  AALLOONNGGAAMMEENNTTOOSS;;  

��  PPAASSSSAARR  MMUUIITTAASS  HHOORRAASS  SSEEMM  

MMOOVVIIMMEENNTTAARR--SSEE..  

             Benefícios da caminhada                                                Crie o hábito de caminhar 

ppppaaaarrrra a a a ssssaaaabbbbeeeerrrr    mmmmaaaaiiiissss............    

  

BBEENNEEFFÍÍCCIIOOSS  DDAA  AATTIIVVIIDDAADDEE  FFÍÍSSIICCAA::  
  
  

��  TTOONNIIFFIICCAA  EE  MMEELLHHOORRAA  AA  FFOORRÇÇAA  
MMUUSSCCUULLAARR;;  

��  PPRROOPPOORRCCIIOONNAA  MMAAIISS  EENNEERRGGIIAA  FFÍÍSSIICCAA  
EE  MMEENNTTAALL  EE  MMEELLHHOORRAA  AA  AAPPAARRÊÊNNCCIIAA  

FFÍÍSSIICCAA;;  

��  QQUUEEIIMMAA  CCAALLOORRIIAASS,,  AAJJUUDDAANNDDOO  AA  
RREEDDUUZZIIRR  OO  PPEESSOO;;  

��  MMEELLHHOORRAA  AA  QQUUAALLIIDDAADDEE  DDOO  SSOONNOO;;  

��  AAJJUUDDAA  AA  CCOONNTTRROOLLAARR  AA  AANNSSIIEEDDAADDEE  
EE  AA  DDEEPPRREESSSSÃÃOO;;  

��  AAUUMMEENNTTAA  AA  EEFFIICCIIÊÊNNCCIIAA  DDOOSS  
PPUULLMMÕÕEESS  EE  CCOORRAAÇÇÃÃOO;;  

��  AAUUMMEENNTTAA  AA  DDIISSPPOOSSIIÇÇÃÃOO  EE  AA  
RREESSIISSTTÊÊNNCCIIAA  PPAARRAA  OO  TTRRAABBAALLHHOO,,  
MMEELLHHOORRAANNDDOO  AA  PPRROODDUUTTIIVVIIDDAADDEE;;  

��  AAJJUUDDAA  AA  RREEDDUUZZIIRR  OOSS  FFAATTOORREESS  DDEE  
RRIISSCCOO  CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARREESS..  
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  88  OOBBEESSIIDDAADDEE  XX  DDCCVV  
  

 8.1  Excesso de peso sobrecarrega seu coração 
 
 
A obesidade é definida como o 

acúmulo 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 indivíduo obeso tem a pressão mais 
elevada, alterações do colesterol e maior 
tendência ao diabetes.6 E também possuem 
um risco  mais elevado    de     desenvolver  
 

 
 
doenças cardiovasculares, sobretudo 
quando existe  um   alto   grau  de 
concentração de  gordura na região do  
abdômen, chamada gordura andróide ou 
em maçã.7 

Estudos demonstraram que a medida 
da circunferência 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.8 

 
 
 
 
 
 

Um bilhão de adultos apresentam 
excesso de peso, e desses, cerca de 300 
mil possuem quadro de obesidade clínica, 
que representam um risco substancial para 
as doenças crônicas, como diabete tipo 2, 
doenças cardiovasculares, hipertensão e  
acidentes vasculares cerebrais.2 

No Brasil, cerca de 38 milhões de 
brasileiros com mais de 20 anos estão 
acima do peso. Desse total, mais de 10 
milhões são considerados obesos, de 
acordo com os padrões estabelecidos pela 
OMS e pela Organização para a 
Alimentação e Agricultura (FAO).   

 

Segundo a OMS, a prática de atividade física regular reduz o risco de mortes 

prematuras, doenças do coração, AVC  e diabetes tipo 2. Atua na prevenção  

ou redução da hipertensão arterial, previne o ganho de peso, 

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

Especialmente em crianças e jovens, a atividade física interage 

 positivamente com as estratégias para adoção de uma dieta 

 saudável, desestimula o uso do tabaco, do álcool, das drogas,  

reduz a violência e promove a integração social.  

ppppeeeennnnssssaaaannnnddddoooo    nnnniiiissssssssoooo............ 

� Mediante todas essas vantagens, elabore três hipóteses para explicar por 

que, atualmente, existe um grande número de pessoas sedentárias. 

 

AA  OOBBEESSIIDDAADDEE  EE  OO  EEXXCCEESSSSOO  DDEE  PPEESSOO  SSÃÃOO  FFAATTOORREESS  DDEE  RRIISSCCOO  RREELLEEVVAANNTTEESS  PPAARRAA  OO  SSUURRGGIIMMEENNTTOO  DDEE  
DDIIAABBEETTEESS  TTIIPPOO  22  ,,  CCAARRDDIIOOPPAATTIIAASS,,  HHIIPPEERRTTEENNSSÃÃOO,,  AAVVCC  EE  CCEERRTTOOSS  TTIIPPOOSS  DDEE  CCÂÂNNCCEERR..  

      

  FFOONNTTEE::  OOPPAASS,,  22000033..  
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Dados de 2003 da Pesquisa de 
Orçamento 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 o excesso de 
peso dos brasileiros está relacionado ao 
aumento do consumo de alimentos 

industrializados e também pela ingestão de 
grande quantidade de açúcar e gordura. 9 

A obesidade, atualmente, se constitui 
em um grave problema social, e vem 
assumindo um caráter epidêmico, afetando 
pessoas de todas as faixas etárias, 
inclusive crianças e adolescentes, trazendo 
sérios problemas ao sistema cardiovascular

. 
 

 8.2 Obesidade infantil: O que fazer? 
 

 
A obesidade infantil pode estar 

relacionada a fatores hereditários, porém,  
os  maus hábitos alimentares e o 
sedentarismo  são fatores  que contribuem 
para o surgimento ou agravamento do 
problema. 

Com a correria do dia-a-dia, muitos 
pais  não tem mais tempo para preparar as 
refeições dos filhos e, geralmente, estes  
ingerem uma grande quantidade de 
alimentos altamente calóricos 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 freqüência. 

 

� Promoção do aleitamento materno; 

� Evitar o uso adicional de açúcar e amido (farinhas) nas mamadeiras; 

� Promover o consumo de frutas e verduras; 

� Promover a prática de atividades físicas; 

� Limitar o tempo de televisão, computador e jogos eletrônicos; 

� Restringir o uso de bebidas açucaradas, 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 água por dia. 

 

AA  OOBBEESSIIDDAADDEE  IINNFFAANNTTIILL  JJÁÁ  AATTIINNGGEE  
CCEERRCCAA  DDEE  1177,,66  MMIILLHHÕÕEESS  DDEE  

CCRRIIAANNÇÇAASS  NNOO  MMUUNNDDOO,,  CCOOMM  IIDDAADDEE  
IINNFFEERRIIOORR  AA  CCIINNCCOO  AANNOOSS..    

    

FFOONNTTEE::  OOPPAASS,,  22000033..  

AA   OOBBEESSIIDDAADDEE  IINNFFAANNTTIILL  PPOODDEE  SSEERR  PPRREEVVEENNIIDDAA  AATTRRAAVVÉÉSS  DDAA  AADDOOÇÇÃÃOO  DDEE  

AALLGGUUMMAASS  EESSTTRRAATTÉÉGGIIAASS::   

É grande o aumento do índice de 
obesidade entre crianças e adolescentes, 
sendo que, um terço das crianças brasileiras  
estão    com     sobrepeso  ou obesas, e em 
80% das crianças considerada obesas já se 
registra algum tipo de alteração no 
mecanismo de insulina ou nas taxas de 
colesterol e de triglicérides.10 
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 8.3 Tipos de obesidade 
 

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

Andróide:  é a obesidade conhecida 
como obesidade central ou em forma de 
maçã, que é o acúmulo de gordura na 
região do tronco. 

Ginóide:  é a obesidade conhecida 
como obesidade periférica ou em forma de 
pêra, em que o acúmulo de gordura fica 
abaixo da cintura, na região glúteo-
femural.11  
 

  

 

 
 
O risco de DCV é maior para as 

pessoas que acumulam gorduras na região 
abdominal (central), ao redor das vísceras.12  

A obesidade na região do abdome  
aumenta o risco de 
doenças,cardiovasculares como, diabetes 
tipo 2, colesterol alto,  hipertensão arterial, 
doença coronária e AVC. 

 

 
 
Os homens tendem a ter maior 

proporção de gordura abdominal, 
conferindo-lhes o chamado padrão 
masculino ou andróide de distribuição de 
gordura. Por outro lado, as mulheres 
tendem a ter maior quantidade de gordura 
na região glútea, apresentando o padrão 
feminino ou ginóide de distribuição de 
gordura corporal.13 

  

 8.4 Principais causas da obesidade 
 
� Vida sedentária : A falta de 

atividades físicas pode levar à obesidade. 
 
� Zona de residência urbana: A 

comodidade e o conforto é muito maior na 
zona urbana do que na zona rural . 

 
� Grau de informação dos pais: 

Menor instrução significa também menor 
acesso a informações. 

 
� Gravidez e menopausa: Podem 

contribuir para o aumento do 
Armazenamento de gordura na mulher com 
excesso de peso. 
 
 

� Alimentação : Uma alimentação rica em 
gorduras e pobre em nutrientes pode 
causar a obesidade. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

NNOO  MMUUNNDDOO,,  HHÁÁ  11  BBIILLHHÃÃOO  DDEE  AADDUULLTTOOSS  
CCOOMM  EEXXCCEESSSSOO  DDEE  PPEESSOO..      DDEESSTTEESS,,  PPEELLOO  
MMEENNOOSS  330000  MMIILLHHÕÕEESS  SSÃÃOO  OOBBEESSOOSS..  

OOPPAASS,,  22000033..  

  

  

AASS  PPRRIINNCCIIPPAAIISS  CCAAUUSSAASS  DDOO  
EEXXCCEESSSSOO  DDEE  PPEESSOO  EE  DDAA  

OOBBEESSIIDDAADDEE  SSÃÃOO  OO  CCOONNSSUUMMOO  

CCRREESSCCEENNTTEE  DDEE  DDIIEETTAASS  CCOOMM  

AALLTTAA  DDEENNSSIIDDAADDEE  EENNEERRGGÉÉTTIICCAA  

EE  RRIICCAA  EEMM  GGOORRDDUURRAASS  

SSAATTUURRAADDAASS  EE  AAÇÇÚÚCCAARREESS,,  
AALLÉÉMM  DDEE  AATTIIVVIIDDAADDEE  FFÍÍSSIICCAA  

RREEDDUUZZIIDDAA..  
  

OOPPAASS,,  22000033..  

AA  QQUUAANNTTIIDDAADDEE  DDEE  PPEESSSSOOAASS  CCOOMM  
OOBBEESSIIDDAADDEE  OOUU  EEXXCCEESSSSOO  DDEE  PPEESSOO  PPOODDEERRÁÁ  

AAUUMMEENNTTAARR  5500%%  AATTÉÉ  OO  AANNOO  22001155  SSEE  AA  
TTEENNDDÊÊNNCCIIAA  AATTUUAALL  PPEERRSSIISSTTIIRR,,  OO  QQUUEE  
AAUUMMEENNTTAARRÁÁ  OO  RRIISSCCOO  DDEE  DDOOEENNÇÇAASS  

CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARREESS..  
  

FFOONNTTEE::  OOMMSS,,  22000055..  
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A obesidade também  pode causar alterações sócio-econômicas e psicossociais .                
Algumas delas são; 

 

 

 

 

 

 

 

 8.5 IMC?  Para que serve? 
 

 

 

 

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

Segundo a Organização Mundial de 
Saúde, considera-se que há excesso de 
peso  quando o IMC é igual ou superior a 25 
e que há obesidade  quando o IMC é igual 
ou superior a 30. 

  

  

  

AAPPÓÓSS  OO  CCÁÁLLCCUULLOO  DDOO  IIMMCC,,  CCOOMMPPAARREE    OO  RREESSUULLTTAADDOO  CCOOMM  AA  TTAABBEELLAA  SSEEGGUUIINNTTEE,,  RREECCOOMMEENNDDAADDAA  PPEELLAA  

OORRGGAANNIIZZAAÇÇÃÃOO  MMUUNNDDIIAALL  DDEE  SSAAÚÚDDEE..  

IMC (Kg / M2) Definição Risco de Comorbidade 

< 18.5 Baixo peso    

18.6 a 24.9 Normal    
25 a 29,9 Pré-obeso  Aumentado  

30 a 34.9 Obesidade Classe 1  Moderado  

35 a 39.9 Obesidade Classe 2  Grave  

> 40 Obesidade Classe 3 Muito Grave  
FONTE: http://como-emagrecer.com/calculo-de-imc.html 

� Discriminação social, na escola e no trabalho; 

� Isolamento social; 

� Depressão; 

� Perda de auto-estima. 

 

 

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

FFÓÓRRMMUULLAA  UUTTIILLIIZZAADDAA  PPAARRAA  OO  CCÁÁLLCCUULLOO  DDOO  IIMMCC::  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    IIMMCC  ==  PPEESSOO::  ((AALLTTUURRAA))²²  

OO  IIMMCC  AACCIIMMAA  DDOO  IIDDEEAALL  CCOONNTTRRIIBBUUII  PPAARRAA  
CCEERRCCAA  DDEE  5588%%  DDOO  DDIIAABBEETTEE  EE    2211%%  DDAASS  

CCAARRDDIIOOPPAATTIIAASS  IISSQQUUÊÊMMIICCAASS..  
                  
FFOONNTTEE::  OOPPAASS  ,,  22000033..  

  
  

UUMMAA  DDAASS  FFOORRMMAASS  DDEE  CCOONNTTRROOLLAARR  OO  
PPEESSOO  CCOORRPPOORRAALL  ÉÉ  UUTTIILLIIZZAARR  UUMMAA  

BBAALLAANNÇÇAA  PPAARRAA  SSEE  PPEESSAARR  
SSEEMMAANNAALLMMEENNTTEE..    

VVOOCCÊÊ  TTEEMM  EESSSSEE  HHÁÁBBIITTOO??  

 

   você sabia??? 
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  99999999        TTTTTTTTAAAAAAAABBBBBBBBAAAAAAAAGGGGGGGGIIIIIIIISSSSSSSSMMMMMMMMOOOOOOOO        XXXXXXXX        DDDDDDDDCCCCCCCCVVVVVVVV        
 

OO  MMIINNIISSTTÉÉRRIIOO  DDAA  SSAAÚÚDDEE  AADDVVEERRTTEE::   FFUUMMAARR  ÉÉ  PPRREEJJUUDDIICCIIAALL  AA  SSAAÚÚDDEE!!     
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
FFIIGGUURRAA  1111  ––  PPRROOIIBBIIDDOO  FFUUMMAARR  

  
QQUUEE  OO  CCIIGGAARRRROO  VVIICCIIAA,,  TTOODDOO  MMUUNNDDOO  SSAABBEE..  

QQUUEE  NNÃÃOO  ÉÉ  FFÁÁCCIILL  SSEE  LLIIVVRRAARR  DDOO  VVÍÍCCIIOO,,  OOSS  FFUUMMAANNTTEESS  QQUUEE  OO  DDIIGGAAMM..  
SSEERRÁÁ ,,  EENNTTÃÃOO,,  QQUUEE  VVAALLEE  AA  PPEENNAA  CCOOMMEEÇÇAARR  AA  FFUUMMAARR??  

 
 

 9.1 Conseqüências do tabagismo para o organismo humano
O tabagismo é um dos fatores de risco 

que mais afeta o sistema cardiovascular.  
O uso do fumo está relacionado com 

um maior risco de acidentes 
cardiovasculares, aterosclerose e morte, com 
agravamento do problema no caso de 
pessoas hipertensas e diabéticas.14 

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

espaço de tempo, o aumento da pressão 
arterial e do batimento cardíaco, podendo 
causar o estreitamento dos vasos 
sanguíneos, provocando o aumento da 
pressão arterial. 

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

 
� A obesidade é um problema nutricional que afeta um número 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. 

 
� Você acha que a gordura em excesso pode provocar além de problemas 

de saúde algum tipo de constrangimento ao obeso na vida em 
sociedade? Quais? 

 

pense epense epense epense e responda responda responda responda    
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quintuplica a probabilidade de ocorrer um 
ataque cardíaco.15 

Os malefícios do cigarro atingem 
também os chamados fumantes passivos, 
que ao respirar a fumaça do cigarro 
também estão absorvendo substâncias 
tóxicas e cancerígenas.   

Um fumante passivo tem 30% mais 
chances de desenvolver câncer e, a 
probabilidade de sofrer um enfarte do 
miocárdio aumenta 24% em relação a uma 
pessoa que não convive com um 
tabagista.16 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 9.2 Uma arma de destruição...
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Figura 12 - Cigarros 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
Apesar de todas as informações sobre os malefícios do 
hábito de fumar, vemos um grande número de jovens 

fumando. 
 

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

fumar. 
 

CCOONNFFIIRRAA  OO  QQUUEE  OO  CCIIGGAARRRROO  PPOODDEE  FFAAZZEERR  CCOOMM  SSEEUU  CCOORRPPOO::  
  

��  AAUUMMEENNTTAA  AA  AACCIIDDEEZZ  DDOO  EESSTTOOMMAAGGOO  PPRROOVVOOCCAANNDDOO  GGAASSTTRRIITTEE  EE  ÚÚLLCCEERRAASS;;  
��  AAPPRREESSEENNTTAA    DDEE  22  AA  33  VVEEZZEESS  MMAAIISS  CCHHAANNCCEESS  DDEE  SSOOFFRREERR  UUMM  EENNFFAARRTTEE  OOUU  AAVVCC  

��  OO  HHÁÁBBIITTOO  DDEE  FFUUMMAARR  AACCEELLEERRAA  AA  OO  AAPPAARREECCIIMMEENNTTOO  DDAA  OOSSTTEEOOPPOORROOSSEE  
��  PPOODDEE  CCAAUUSSAARR  IIMMPPOOTTÊÊNNCCIIAA  NNOOSS  HHOOMMEENNSS  EE  MMEENNOOPPAAUUSSAA  PPRREECCOOCCEE  NNAASS  MMUULLHHEERREESS  OOUU  

IINNFFEERRTTIILLIIDDAADDEE  
��  ÉÉ  UUMMAA  DDAASS  MMAAIIOORREESS  CCAAUUSSAASS  DDEE  CCÂÂNNCCEERR,,  PPRRIINNCCIIPPAALLMMEENNTTEE  DDOOSS    

ÓÓRRGGÃÃOOSS  DDOO  SSIISSTTEEMMAA  RREESSPPIIRRAATTÓÓRRIIOO..  
  

 

Médicos e organizações mundiais de 
saúde afirmam que o fumo é uma das maiores 
causas evitáveis de doença e morte no mundo.  

 
 

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

O mais preocupante é que o hábito de 
fumar atinge cada vez mais as crianças e 
os adolescentes, que, geralmente, 
adquirem o vício antes de atravessar a 
adolescência. Esse fato ocorre com mais de 
90% de adultos que experimentaram o 
primeiro cigarro na faixa de 12 aos 18 anos. 
17 

A nicotina do cigarro causa 
dependência e sua falta ocasiona dor de 
cabeça, irritação e insônia, entre outros 
sintomas.  

Ela também aumenta o risco de 
aterosclerose causando um enfarte ou AVC.  
Por esse motivo, abandonar o vício do 
cigarro é muito difícil, exigindo muita 
determinação.18 

 

 

eeeemmmm    ggggrrrruuuuppppoooo    
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DDIICCAASS  PPAARRAA  PPAARRAARR  DDEE  FFUUMMAARR::  

  

��  PPRROOCCUURREE  LLEERR  SSOOBBRREE  OOSS  
MMAALLEEFFÍÍCCIIOOSS  DDOO  CCIIGGAARRRROO::  

��  VVEEJJAA  OO  QQUUEE  OO  CCIIGGAARRRROO  CCAAUUSSOOUU  AA  
OOUUTTRRAASS  PPEESSSSOOAASS;;  

��  EESSCCOOLLHHAA  UUMMAA  DDAATTAA  PPAARRAA  PPAARRAARR;;  

��  PPRROOCCUURREE  AAJJUUDDAA  PPRROOFFIISSSSIIOONNAALL,,  SSEE  
NNEECCEESSSSÁÁRRIIOO;;  

��  SSEEJJAA  PPEERRSSIISSTTEENNTTEE,,  NNÃÃOO  DDEESSIISSTTAA;;  

��  PPRROOCCUURREE  TTEERR  UUMM  EESSTTIILLOO  DDEE  VVIIDDAA  
MMAAIISS  SSAAUUDDÁÁVVEELL,,  PPOOIISS  IISSSSOO  

CCOONNTTRRIIBBUUIIRRÁÁ  PPAARRAA  DDEEIIXXAARR  OO  VVÍÍCCIIOO  

DDEE  FFUUMMAARR..  

 

- 10 vezes maior de adoecer de câncer de     

pulmão 

 - 5 vezes maior de sofrer infarto 

  - 5 vezes maior de sofrer de bronquite 

crônica e enfisema pulmonar 

- 2 vezes maior de sofrer derrame 

cerebral  

Quanto mais cedo você PARAR DE 

ppppaaaarrrra a a a ssssaaaabbbbeeeerrrr    mmmmaaaaiiiissss............    

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

- Após 20 minutos sua pressão sangüínea 
e a pulsação voltam ao normal. 

- Após 2 horas não tem mais nicotina no 
seu sangue 

- Após 8 horas o nível de oxigênio no 
sangue se normaliza 

- Após 2 dias seu olfato já percebe melhor 
os cheiros e seu paladar já degusta a 

comida melhor 
- Após 3 semanas a respiração fica mais 

fácil e a circulação melhora 
- Após 5 A 10 anos o risco de sofrer 
infarto será igual ao de quem nunca 

fumou 

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

RRIISSCCOOSS  DDOO  FFUUMMOO::  

  

��  DDIIMMIINNUUIIÇÇÃÃOO  DDAA  EEXXPPEECCTTAATTIIVVAA  DDEE  
VVIIDDAA,,  PPOOIISS  PPEESSSSOOAASS  QQUUEE  CCOONNSSOOMMEEMM  
DDOOIISS  MMAAÇÇOOSS  DDEE  CCIIGGAARRRROO  PPOORR  DDIIAA,,  TTEEMM  
UUMMAA  PPEERRSSPPEECCTTIIVVAA  DDEE  VVIIVVEERR  88,,33  AANNOOSS  

AA  MMEENNOOSS;;  

��  CCÂÂNNCCEERR  DDOO  PPUULLMMÃÃOO,,  BBOOCCAA  EE  
LLAARRIINNGGEE;;  

��  DDOOEENNÇÇAASS  CCRRÔÔNNIICCAASS  DDOO  CCOORRAAÇÇÃÃOO..  
OO  CCIIGGAARRRROO  ÉÉ  UUMM  DDOOSS  FFAATTOORREESS  MMAAIISS  
IIMMPPOORRTTAANNTTEESS  PPAARRAA  OO  AAPPAARREECCIIMMEENNTTOO  

DDEE  PPRROOBBLLEEMMAASS  CCAARRDDÍÍAACCOOSS;;  

��  BBRROONNQQUUIITTEE  CCRRÔÔNNIICCAA  EE  EENNFFIISSEEMMAA  
PPUULLMMOONNAARR  
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AASS  FFOOTTOOSS  DDEE  EEMMBBAALLAAGGEENNSS  DDEE  CCIIGGAARRRROOSS,,  AA  SSEEGGUUIIRR,,  AALLEERRTTAAMM  
PPAARRAA  AASS  VVÁÁRRIIAASS  DDOOEENNÇÇAASS  CCAAUUSSAADDAASS  PPEELLOO  HHÁÁBBIITTOO  DDEE  FFUUMMAARR::   

  

  

  

  

  

  
 

 

 
 

  

 

 

 
 
 
 
 
                                                                                                        

  1111111100000000        EEEEEEEESSSSSSSSTTTTTTTTRRRRRRRREEEEEEEESSSSSSSSSSSSSSSSEEEEEEEE        XXXXXXXX        DDDDDDDDCCCCCCCCVVVVVVVV  

 10.1 Você    vive  estressado?    Cuidado,    o  seu coração   pode  começar 
 a reclamar

O estresse é a capacidade natural do 
indivíduo para reagir às situações de perigo, 
preparando-se para enfrentar ou fugir, 
sendo assim, fundamental para a 
sobrevivência humana . 

Sob tensão, o organismo libera 
hormônios, como a adrenalina, que alertam 
o sistema nervoso sobre o perigo causando 
uma perturbação na estabilidade do 
organismo. 

A adrenalina  provoca  o  aumento dos 
batimentos cardíacos e da pressão arterial 
que pode acarretar, dependendo da 

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

O estresse, atualmente, é considerado 
um fator de risco cardiovascular porque 
pode elevar, além da  pressão arterial,  
também os níveis de colesterol no sangue  
e estimular  hábitos nocivos à saúde como  
fumar e  cometer excessos alimentares. 

O estresse possui três fases20, que 
se sucedem quando os agentes estressores 
(o que provoca o estresse) continuam de 
forma ininterrupta em sua ação. 
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� FASE AGUDA: Esta é a fase em 
que os estímulos estressores começam a 
atuar.  Nosso cérebro e hormônios reagem 
rapidamente, fazendo com que percebamos 
os seus efeitos. 

� FASE DE RESISTÊNCIA: Se o 
estresse persiste, começam a surgir as 

primeiras conseqüências mentais, 
emocionais e físicas do estresse.  

 
� FASE DE EXAUSTÃO: Esta é a 

fase em que os efeitos do estresse levam à 
instalação de doenças físicas ou psíquicas 

 

 10.2  Como detectar, evitar ou diminuir o estresse  

 

 
 
 
A agitação da vida moderna trouxe 

consigo o estresse: muito barulho, a 
correria do dia-a-dia, muitos compromissos,  
refeições rápidas, etc. 

O estresse é uma reação normal do 
nosso organismo às agressões do dia-a-
dia, porém, é importante que fiquemos 
atentos, pois ele pode transformar–se em 
doença.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

CCOOMMOO  DDEETTEECCTTAARR  OO  EESSTTRREESSSSEE::  

FFUUMMAARR  OOUU  BBEEBBEERR  MMAAIISS  QQUUEE  OO  HHAABBIITTUUAALL;;  
IINNSSÔÔNNIIAA;;  CCAANNSSAAÇÇOO  FFOORRAA  DDOO  CCOOMMUUMM;;  

AAGGRREESSSSIIVVIIDDAADDEE;;  DDIIFFIICCUULLDDAADDEE  EEMM  TTOOMMAARR  
DDEECCIISSÕÕEESS  QQUUEE  AANNTTEESS  EERRAAMM  FFÁÁCCEEIISS;;  

DDIIFFIICCUULLDDAADDEE  DDEE  CCOONNCCEENNTTRRAAÇÇÃÃOO;;  AAPPAATTIIAA  
OOUU  DDEESSIINNTTEERREESSSSEE  AANNOORRMMAAIISS;;  MMUUDDAANNÇÇAASS  

BBRRUUSSCCAASS  DDEE  HHUUMMOORR;;  

  

CCOOMMOO  EEVVIITTAARR  OOUU  DDIIMMIINNUUIIRR  OO  EESSTTRREESSSSEE::  
  
  

��  EEVVIITTEE  PPEERRMMAANNEECCEERR  EEMM  LLOOCCAAIISS  AAGGIITTAADDOOSS  EE  BBAARRUULLHHEENNTTOOSS;;    

��  EEVVIITTEE  DDIISSCCUUSSSSÕÕEESS  AANNTTEESS  DDEE  DDOORRMMIIRR;;    

��  DDÊÊ  PPRREEFFEERRÊÊNNCCIIAA  PPAARRAA  UUMMAA  AALLIIMMEENNTTAAÇÇÃÃOO  SSAAUUDDÁÁVVEELL;;    

��  FFAAÇÇAA  UUMMAA  LLEEIITTUURRAA  AAGGRRAADDÁÁVVEELL  AANNTTEESS  DDEE  DDOORRMMIIRR;;    

��  AASSSSIISSTTAA  FFIILLMMEESS  DDIIVVEERRTTIIDDOOSS  EE  LLEEVVEESS;;    

��  OOUUÇÇAA  MMÚÚSSIICCAA  CCAALLMMAA  OOUU  IINNSSTTRRUUMMEENNTTAALL;;    

��  PPRROOCCUURREE  SSEERR  UUMMAA  PPEESSSSOOAA  PPOOSSIITTIIVVAA;;    

��  EEVVIITTEE  OO  FFUUMMOO  EE  OO  CCOONNSSUUMMOO  DDEE  BBEEBBIIDDAASS  AALLCCOOÓÓLLIICCAASS..  

  

OO  EESSTTRREESSSSEE  NNEEMM  SSEEMMPPRREE  ÉÉ  PPRREEJJUUDDIICCIIAALL,,  PPOOIISS  MMEELLHHOORRAA  OO  DDEESSEEMMPPEENNHHOO  DDOO  
OORRGGAANNIISSMMOO  PPAARRAA  QQUUEE  AA  PPEESSSSOOAA  PPOOSSSSAA  RREEAAGGIIRR  AA  UUMM  AAGGRREESSSSOORR  OOUU  FFUUGGIIRR..  

EELLEE  SSÓÓ  VVIIRRAA  VVIILLÃÃOO  QQUUAANNDDOO  AA  RREESSPPOOSSTTAA  DDOO  OORRGGAANNIISSMMOO  FFOORR  EEXXAAGGEERRAADDAA..  
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 10.2 Problemas causados pelo estresse  
 

O estresse mental pode causar uma 
DCV de forma crônica ou aguda, podendo 
atingir indivíduos cada vez mais 
precocemente, inclusive crianças e 
adolescentes19. 

Medo, ansiedade, mudanças 
repentinas, depressão, barulho, violência, 
trânsito, entre outros fatores, são alguns 
agentes estressantes. Se a duração do 
estresse for prolongada ou de muita 
intensidade pode causar o esgotamento e a 
doença. 

Nas últimas décadas, a significativa 
mudança em todos os níveis da sociedade 
passou a exigir do ser humano uma  grande 
capacidade de adaptação física, mental e 

social, o que acarreta situações de conflito, 
ansiedade, angústia e desestabilização 
emocional.  

As crianças e os adolescentes 
também enfrentam o problema do estresse 
devido ao excesso de atividades, violência 
doméstica, solidão, incerteza quanto ao 
futuro, excesso de barulho nos ambientes 
que costumam freqüentar,etc. 

O estresse pode provocar muitos 
sintomas, como cólicas abdominais, 
constipação intestinal ou diarréia, sensação 
de desmaio, alterações menstruais, 
lombalgia, dor na nuca, dores de cabeça,  
formigamentos, vertigens, tonturas, falta de 
ar, irritabilidade, angústia, tristeza e medo.  

Porém, o maior problema é quando o 
estresse afeta o sistema cardiovascular 

podendo colocar em risco a vida do 
indivíduo. 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                    
    
 
 

PPRROOBBLLEEMMAASS  CCAAUUSSAADDOOSS  PPEELLOO  EESSTTRREESSSSEE  AAOO  SSIISSTTEEMMAA  CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARR  
  

��  AA  EELLEEVVAAÇÇÃÃOO  DDAA  PPRREESSSSÃÃOO  AARRTTEERRIIAALL  EE  DDAA  FFRREEQQÜÜÊÊNNCCIIAA  CCAARRDDÍÍAACCAA  DDEEVVIIDDOO  AA  LLIIBBEERRAAÇÇÃÃOO  DDEE  VVÁÁRRIIOOSS  
HHOORRMMÔÔNNIIOOSS,,  CCOOMMOO  AA    AADDRREENNAALLIINNAA  EE  NNOORRAADDRREENNAALLIINNAA))..  

  
��  DDIIMMIINNUUIIÇÇÃÃOO  DDOO  FFLLUUXXOO  SSAANNGGUUÍÍNNEEOO  AADDEEQQUUAADDOO  PPAARRAA  MMAANNTTEERR  AA  OOXXIIGGEENNAAÇÇÃÃOO  DDOOSS  TTEECCIIDDOOSS  
MMUUSSCCUULLAARREESS  CCAARRDDÍÍAACCOOSS  ((MMIIOOCCÁÁRRDDIIOO))  QQUUEE  LLEEVVAA  ÀÀ  CCHHAAMMAADDAA  IISSQQUUEEMMIIAA  DDOO  MMIIOOCCÁÁRRDDIIOO,,  QQUUEE  ÉÉ  
AACCOOMMPPAANNHHAADDAA  DDEE  DDOORREESS  NNOO  CCOORRAAÇÇÃÃOO  ((AANNGGIINNAA)),,  PPOODDEENNDDOO  AACCAARRRREETTAARR  UUMM  IINNFFAARRTTOO  DDOO  

MMIIOOCCÁÁRRDDIIOO  
  

��  RRUUPPTTUURRAA  DDAA  PPAARREEDDEE  DDOOSS  VVAASSOOSS  SSAANNGGUUÍÍNNEEOOSS  EENNFFRRAAQQUUEECCIIDDOOSS  PPEELLAA  PPLLAACCAA  AATTEERROOSSCCLLEERRÓÓTTIICCAA,,  
OOUU  UUMMAA  TTRROOMMBBOOSSEE  ((EENNTTUUPPIIMMEENNTTOO  CCOOMMPPLLEETTOO  DDOO  VVAASSOO  CCOORROONNAARRIIAANNOO))..  

  
��  AALLTTEERRAAÇÇÕÕEESS  IIRRRREEGGUULLAARREESS  DDOO  RRIITTMMOO  CCAARRDDÍÍAACCOO  ((AARRRRIITTMMIIAASS))  QQUUEE  DDIIMMIINNUUEEMM  OO  FFLLUUXXOO  DDEE  
SSAANNGGUUEE  PPEELLOO  SSIISSTTEEMMAA  CCAARRDDIIOOVVAASSCCUULLAARR  DDEEVVIIDDOO  AAOO  NNÍÍVVEELL  EELLEEVVAADDOO  DDEE  AADDRREENNAALLIINNAA  LLIIBBEERRAADDAA  

EEMM  SSIITTUUAAÇÇÕÕEESS  DDEE  EESSTTRREESSSSEE..  
FFOONNTTEE::  HHTTTTPP::////WWWWWW..VVLLAADDIIMMIIRRBBEERRNNIIKK..MMEEDD..BBRR//EESSTTRREESSSSEE..HHTTMMLL  

� Ao passar por uma situação de medo ou insegurança sentimos  a 
reação do nosso organismo ao estresse.  

Cite algumas dessas reações. 
 

� Na sua opinião, quais são as principais causas de estresse  a que os 
jovens são submetidos atualmente? 

 

ppppeeeennnnssssaaaannnnddddoooo    nnnniiiissssssssoooo............    
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VVEERRIIFFIIQQUUEE  OO  SSEEUU  NNÍÍVVEELL  DDEE  EESSTTRREESSSSEE  AACCEESSSSAANNDDOO  OO  SSIITTEE::  
HHTTTTPP::////WWWWWW..SSAAUUDDEEEEMMMMOOVVIIMMEENNTTOO..CCOOMM..BBRR//SSAAUUDDEE//EESSTTRREESSSSEE..HHTTMM  

        

        
        

 1111111111111111        EEEEEEEESSSSSSSSTTTTTTTTAAAAAAAABBBBBBBBEEEEEEEELLLLLLLLEEEEEEEECCCCCCCCEEEEEEEENNNNNNNNDDDDDDDDOOOOOOOO        MMMMMMMMEEEEEEEETTTTTTTTAAAAAAAASSSSSSSS        PPPPPPPPAAAAAAAARRRRRRRRAAAAAAAA        UUUUUUUUMMMMMMMMAAAAAAAA        MMMMMMMMEEEEEEEELLLLLLLLHHHHHHHHOOOOOOOORRRRRRRR         
QQQQQQQQUUUUUUUUAAAAAAAALLLLLLLLIIIIIIIIDDDDDDDDAAAAAAAADDDDDDDDEEEEEEEE        DDDDDDDDEEEEEEEE        VVVVVVVVIIIIIIIIDDDDDDDDAAAAAAAA 

        

        

Um melhor estilo de vida possibilita ao 
indivíduo ter a pressão arterial mais baixa e um 
sistema imunológico mais ativo. Portanto, 
torna-se fundamental reservar um tempo para 
o 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 são importantes para você e se engajar 
em um trabalho voluntário são atitudes que 
podem dar um sentido à existência. 

Quando uma pessoa sente-se útil ocorre 
uma melhora no convívio consigo mesmo, com 
os familiares e com a sociedade. Isso 
possibilita ao indivíduo tornar-se um cidadão 
participativo, o que conseqüentemente, 
ocasiona uma melhora  na  sua  qualidade de 
vida. 

A adoção de hábitos saudáveis no 
cotidiano visando a manutenção da saúde e a 
melhoria na qualidade de vida, é um desafio 
constante, que exige  superação de  
obstáculos e  muita determinação. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

  

  

  

Promova na sua escola, sob a orientação de um 
professor, uma campanha de prevenção sobre os 
principais fatores de risco cardiovasculares 

relacionados aos hábitos cotidianos, alertando 
para o fato de que as DCV são a principal causa 
de mortalidade no mundo e  atingem pessoas 
cada vez  mais jovens devido ao estilo de vida 
adotado pela sociedade contemporânea. 

 

eeeemmmm    ggggrrrruuuuppppoooo    
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  CCCCCCCCOOOOOOOONNNNNNNNCCCCCCCCLLLLLLLLUUUUUUUUSSSSSSSSÃÃÃÃÃÃÃÃOOOOOOOO  
 
 

NNEESSSSAA  UUNNIIDDAADDEE  DDIIDDÁÁTTIICCAA  PPUUDDEEMMOOSS  PPEERRCCEEBBEERR  QQUUEE  HHÁÁ  
DDIIVVEERRSSAASS  FFOORRMMAASS  SSIIMMPPLLEESS  EE  EEFFIICCAAZZEESS  DDEE  SSEE  PPRREEVVEENNIIRR  UUMMAA  

DDCCVV,,  SSEENNDDOO  AALLGGUUMMAASS  DDEELLAASS::   
 
 
 
 

��  OO  AAUUMMEENNTTOO  DDOO  CCOONNSSUUMMOO  DDEE  ÁÁCCIIDDOOSS  GGRRAAXXOOSS  ÔÔMMEEGGAA  ––  33  

PPRROOVVEENNIIEENNTTEESS  DDEE      ÓÓLLEEOO  DDEE  PPEEIIXXEE  OOUU  FFOONNTTEESS  VVEEGGEETTAAIISS;;  

��  OO  CCOONNSSUUMMOO  DDEE  UUMMAA  DDIIEETTAA  RRIICCAA  EEMM  FFRRUUTTAASS,,  VVEERRDDUURRAASS,,  NNOOZZEESS  EE  

GGRRÃÃOOSS  IINNTTEEGGRRAAIISS,,  EE  CCOOMM  PPOOUUCCOOSS  GGRRÃÃOOSS  RREEFFIINNAADDOOSS;;  

��  AA  SSUUBBSSTTIITTUUIIÇÇÃÃOO  DDAASS  GGOORRDDUURRAASS  SSAATTUURRAADDAASS  PPOORR  GGOORRDDUURRAASS  

IINNSSAATTUURRAADDAASS;;  

��  EEVVIITTAARR  OOUU  DDIIMMIINNUUIIRR  OO  EEXXCCEESSSSOO  DDEE  AALLIIMMEENNTTOOSS  SSAALLGGAADDOOSS  OOUU  

AAÇÇUUCCAARRAADDOOSS;;  

��  AACCUUMMUULLAARR  PPEELLOO  MMEENNOOSS  3300  MMIINNUUTTOOSS  DDEE  AATTIIVVIIDDAADDEE  FFÍÍSSIICCAA  RREEGGUULLAARR  

PPOORR  DDIIAA;;  

��  NNÃÃOO  FFUUMMAARR;;  

��  MMAANNTTEERR  UUMM  PPEESSOO  SSAAUUDDÁÁVVEELL;;  

��  CCOONNTTRROOLLAARR  OO  NNÍÍVVEELL  DDEE  EESSTTRREESSSSEE..  
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