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Apresentacao

Este manual tem o objetivo de orientar o pa-
ciente e seus familiares sobre a cardiopatia is-
quémica e seu tratamento, visando alcancar o
controle da doenca e melhorar a qualidade de
vida de quem sofre dela.

O sucesso do seu tratamento nao depende so-
mente da equipe multidisciplinar e/ou assis-
tencial que ird acompanhé-lo. A sua participa-
¢do neste processo é fundamental.






Conceitos importantes

Para melhor compreender a doenca é importante que se entenda al-
guns conceitos.

Cardiopatia isquémica

E uma doenca causada por reducio da oferta de oxigénio e nutrientes
nas células do coracao. Possui diferentes causas entre elas, a mais co-
mum é a aterosclerose.

Aterosclerose significa uma placa de gordura nas artérias que causa
estreitamento dos vasos sanguineos do coracgao (artérias coronarias),
dificultando a passagem do sangue para o musculo do coracéo.

Angina estavel

E uma dor, aperto, peso, queimacao no peito que é causada pela dimi-
nuicao do sangue que chega ao musculo do coracao. Ela geralmente
surge durante o esforco fisico e alivia com repouso.



Infarto

Popularmente conhecido como ataque cardiaco ocorre quando uma
artéria coronaria é obstruida de forma subita pela formacao de coa-
gulo em uma placa de gordura. Isto significa que parte do musculo do
coracdo fica sem sangue e entra em sofrimento.

Sintomas mais comuns do infarto

* Dor, aperto, peso ou queimagdo no peito que podem se espa-
Ihar para os bracgos, pescoco, costas, estbmago e queixo.

* Nao alivia com repouso.
Esses sintomas podem vir acompanhados de:

* nduseas e vOmitos;
* tontura;

* faltade ar;

* coracgao acelerado;
* SUOr excessivo;

* mal-estar e sensacao de morte.

Importante: quando vocé sentir esses sintomas, procure um hospital
imediatamente. Quanto mais rapido chegar ao hospital, maior a chan-
ce de tratamento e recuperacao.



Fatores de risco

Existem fatores que aumentam a chance de ter cardiopatia isquémica
ou infarto. Quanto maior o nimero de fatores, maior o risco. Sao eles:

* pressao alta (hipertensao arterial);

* diabetes mellitus;

* fumo (tabagismo);

* colesterol aumentado;

* obesidade;

* falta de exercicio fisico (sedentarismo);
* histéria familiar de doenca cardiaca;

* estresse.

Atencao: quais dos fatores de risco acima, vocé precisa controlar? .

O que pode contribuir para o controle da
doenca

Alimentacao equilibrada e saudavel

* Coma verduras/legumes no almoco e na
janta. O ideal é que metade do prato seja
composto por folhosos e vegetais!

* Ingira frutas em diferentes momentos do
dia.

* Reduza o consumo de carne vermelha para,
no maximo, duas vezes por semana.
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* Nao consuma a gordura aparente das carnes e a pele do fran-
go.

* Use o leite desnatado ou semidesnatado, iogurte desnatado,
queijo branco e ricota. Possuem menos gordura!

* Utilize, preferencialmente, azeite de oliva para temperar sala-
das e 6leos vegetais (canola, girassol, soja) para cozinhar, em pe-
quena quantidade.

* Nao utilize banha de porco para cozinhar! Esta gordura per-
tence ao grupo das gorduras saturadas, que aumentam o LDL-
-colesterol e os triglicerideos no sangue, favorecendo o acimulo
de gordura em artérias e veias!

* Fuja de frituras! Prefira os alimentos cozidos, refogados, assa-
dos ou grelhados. Preparar o frango com dgua deixa a carne mais
macia e saborosa, além de ser mais saudavel!

* Evite ingerir ketchup, mostarda, maionese e molho shoyo, além
de temperos prontos como caldo de galinha e intensificadores
de sabor. Estes produtos contém muito sodio, contribuindo para
0 aumento da pressao arterial.

* Use temperos naturais como orégano, manjericao, salsa, tem-
pero verde, alho, cebola, louro, entre outros.

* Priorize o consumo de alimentos integrais. Estes alimentos sao
cheios de fibras que ajudam no controle da pressao arterial!

* Preste atenc¢ao na quantidade de sal que vocé usal Recomen-
da-se o consumo de até 5g de sal por dia (um grama de sal equi-
vale a uma colher de cafezinho rasa). O uso excessivo de sal esta
relacionado ao aumento da pressao arterial e maior risco cardio-
vascular! Nao esqueca que o sodio estad escondido em alimentos
industrializados de pacote, refrigerantes zero caloria, temperos



prontos, alimentos enlatados e embutidos. Afaste-se de alimen-
tos industrializados, pois eles tém muito sal em sua composicao
e possuem conservantes.

* Nao existe beneficio relacionado ao sal rosa do himalaia, sal
marinho, sal liquido. Vocé pode continuar usando o sal normal,
apenas cuide a quantidade!

* Afaste-se de alimentos industrializados, pois eles tém muito sal
€m sua composicao e possuem conservantes.

* Evite o consumo excessivo de acucar refinado e alimentos acu-
carados como refrigerantes, sucos em po, sucos de caixinha, ba-
las, sorvetes e chocolates.

* Se vocé é diabético, consuma alimentos dietéticos (diet), ndo
light. E importante manter a glicose abaixo de 100 mg/dL em
jejum, 160 mg/dL depois de comer, ou hemoglobina glicada me-
nor que 7%.

* Lembre-se, se vocé é diabético, o aciicar mascavo é um bom
substituto para o agucar refinado. Esse aculcar passa por menos
etapas de processamento, por isso preservam-se alguns mine-
rais, como ferro e célcio, porém o poder de elevacao da glicemia
€ o mesmol! Se vocé é diabético, utilize adogantes!

* Procure ler os rotulos dos alimentos industrializados e certifi-

car-se se nao tém agucar na sua composicao.

* O agucar pode estar disfarcado com outros nomes, como: saca-
rose, frutose, xarope de milho, xarope de malte, maltodextrina,
dextrose.
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O controle do colesterol

HDL (colesterol bom): responsavel por remover o excesso de coles-
terol no sangue e reduzir o risco de formacao das placas de gordura.
Quanto maior o valor do colesterol bom, melhor. Recomenda-se man-
ter o HDL maior que 40mg/dL- baixos niveis indicam grande risco para
o desenvolvimento de doenca cardiaca.

LDL (colesterol ruim): responsavel pela formacéo de placas de gordu-
ra nas artérias, as quais prejudicam a passagem de sangue, indicando
risco aumentado de infarto, derrame cerebral e entupimento das arté-
rias. Recomendado manter o LDL menor que 70mg/dL.

Triglicerideos: originam-se de uma alimentacao rica em agucares (car-
boidratos), gorduras e bebidas alcodlicas. Recomendado manter os tri-
glicerideos em valores menores que 150mg/dL.

A pratica de atividades fisicas

A atividade fisica regular mantém o corpo em funcionamento e o pro-
tege contra as doencas do coracgao, pois contribui para:
* a perda de peso corporal;

* 0 controle da pressao alta, do diabete, do colesterol e dos tri-
glicerideos;

* 0 bem-estar fisico e psicolégico, diminuindo a ansiedade e a
depressao;

* a manutencao das atividades da vida didria de modo indepen-
dente.

A atividade fisica inclui exercicios que podem ser realizados no dia a
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dia, tais como: caminhar, subir escadas, realizar atividades domésticas
dentro e fora de casa.

Para que a atividade fisica reverta em beneficios para o organismo,

recomenda-se que o exercicio ocorra durante um periodo de 20 a 60
minutos, de 3 a 5 vezes por semana.

A atividade fisica pode ser classificada, de acordo com sua intensidade,
em:

¢ intensidade leve: tipo “passeio’, que nao provoque cansago
ou suor;

¢ intensidade moderada: produz suor, com passo acelerado,
aumento dos batimentos do coracao e da respiragao, mas, en-
quanto é realizada, a pessoa consegue conversar usando frases
curtas;

¢ intensidade vigorosa: demanda esforco fisico préximo ao li-
mite do corpo.

Solicite ao fisioterapeuta um programa estruturado de exercicios fisi-
cos, adequado a sua condicdo clinica.

Alguns exemplos de atividades:
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Intensidade

Atividades Leve

Caminhadas | Caminhada dentro de
(asa, no patio, trabalho
ou loja (passeio); subir
alguns graus de escada.

Em casa ou Sentado - usar o

no trabalho | computador, realizar
trabalhos manuais,
costurar.

Em pé - arrumar a cama;
lavar louga; estender,
lavar ou passar roupas.
Trabalhar no balcdo.

Lazere Artesanato, jogos de
esporte carta ou hiliar.

Durante sua atividade fisica utilize a escala modificada de Borg para
medir o seu nivel de cansaco.
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ESCALA MODIFICADA DE BORG
para avaliar o seu cansaco

0 Nenhum
0,5 Muito, muito leve

1 Muito leve

2 Leve

3 Moderada

4 Pouco intensa

5 Intensa

6

7 Muito intensa

8

9 Muito, muito intensa
10 Maxima

Recomenda-se interromper o exercicio caso vocé sinta algum tipo dor,
palpitacéo, tontura, cansago excessivo ou falta de ar.

Lembre: os beneficios da atividade fisica ocorrem somente para quem
se exercita com regularidade. Por isso, nao pare de praticar exercicios
fisicos.

O controle do peso

O excesso de peso e a obesidade estao fortemente associados ao au-
mento do colesterol ruim (LDL) e triglicerideos e reducdo do colesterol
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bom (HDL), aumentando as chances de ter um ataque cardiaco.

A circunferéncia abdominal (cintura) aumentada é um indicador de
maior risco cardiaco porque demonstra depédsito de gordura nos or-
gaos.

O exercicio fisico ajuda a aumentar o colesterol bom (HDL), reduzir os
triglicerideos do sangue, controlar a pressao arterial e a perder peso!

E importante estar atento aos sintomas durante o exercicio! Nao pode
sentir dor no peito, palpitacdes, falta de ar ou fraqueza. Siga as reco-
mendacdes de intensidade e frequéncia que a equipe orientou no hos-
pital!

Circunferéncia abdominal

Risco aumentado Risco muito aumentado
Homens >94cm > 102 cm
Mulheres >80m >88m

Para perder peso é fundamental manter uma alimentacao saudavel
(mais salada, frutas e alimentos naturais — arroz, feijao, carne; e menos
alimentos de pacote, sal, doces e gorduras) e realizar reqularmente ati-
vidade fisica.

Habitos saudaveis

O fumo é o maior causador de doen-
¢as e mortes prematuras. Existem mais

de 50 doencas relacionadas ao fumo,
entre elas: bronquite cronica, enfise-
ma pulmonar, derrame cerebral, in-
farto, cancer de pulmao, bexiga, boca, ‘
garganta e colo do Utero.
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O risco de ter doencas do coracdao é bem maior nos fumantes, uma
vez que a nicotina causa estreitamento dos vasos e consequentemente
angina.

O uso de alcool é prejudicial a saude. Evite-o.

O uso correto de medicamentos

Existem varios medicamentos que comprovadamente reduzem a ocor-
réncia de problemas cardiacos, como infarto, isquemia cerebral e mes-
mo parada cardiaca. Os mais utilizados no tratamento da cardiopatia
isquémica sao:

¢ inibidores da enzima de conversao da angiotensina (cap-
topril, enalapril): pertencem a um grupo especifico de vasodila-
tadores que relaxam os vasos sanguineos, diminuindo o esforco
do coracdo para bombear o sangue;

* betabloqueadores (carvedilol, metoprolol, atenolol, propano-
lol): auxiliam o coracdo a bater mais devagar e de forma mais
eficiente, diminuindo a quantidade de oxigénio utilizada pelo
coracao;

e estatinas (sinvastatina, pravastatina, risuvastatina, atorvasta-
tina): reduzem o colesterol ruim (LDL) e diminuem a formacao
de placas nos vasos sanguineos. Quem ja teve problemas de is-
quemia, deve sempre usar, independente do nivel de colesterol
atual, pois reduzem as chances de infarto;

¢ antiplaquetarios (dcido acetilsalicilico - AAS e clopidogrel):
inibem a formacdo de codgulos no interior das artérias, reduzem
as chances de infarto e devem ser usados durante toda vida do
paciente.
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Os medicamentos devem ser usados regularmente, conforme orien-
tacdo da equipe de saude e receita da sua Ultima consulta ou da alta
hospitalar.

Se vocé apresentar algum desconforto que pode estar relacionados a
medicacao, procure sua equipe de saude.

Recomendacgdes para a saude

18

* Procure tomar os medicamentos sempre no mesmo horario, o
que melhora o efeito e ajuda a evitar esquecimentos.

* Somente use os medicamentos indicados pelo médico. Nao
tome medicamento por conta prépria ou indicados por vizinhos
Ou amigos.

* Chas; formulas fitoterapicas e homeopaticas; vitaminas e pro-
dutos naturais também podem apresentar efeitos adversos e
contraindicacdes. As plantas podem interferir no efeito de al
guns medicamentos, diminuindo ou aumentando o resultado
esperado. Converse com um profissional de saide antes de uti-
liza-las.

* Nunca pare de tomar o medicamento antes do tempo reco-
mendado pelo médico, mesmo com melhora dos sintomas.

* Confira o medicamento e a dose indicada na receita pelo médi-
co e na embalagem do remédio.

* Se ficar em duvida sobre qual medicamento deve ser tomado,
solicite ajuda dos familiares/cuidadores.

* Sempre pergunte se o medicamento deve ser tomado com ou
sem o acompanhamento de alimentos.

* Se 0 medicamento deve ser tomado em jejum (estdbmago va-



zio) tomar pelo menos 30 - 60 minutos antes da refeicdo ou duas
horas ap6s a refeicao.

* Tome os remédios com dgua. Evite tomar com leite, chas, refri-
gerantes e outras bebidas.

* Guarde seus remédios em suas embalagens originais, em um
local seco, longe do calor e da luz. O armazenamento inadequa-
do pode causar riscos para a saude.

* O retorno ao trabalho dependera do estado geral de saude, da
disposicao e do tipo de atividade que se executa. A saude é tao
importante quanto as atividades profissionais:

+ Nao fique longos periodos sem férias.

+ Nao assuma mais compromissos do que consegue realizar.

« Aprenda a delegar tarefas quando necessario.

« Desenvolva a paciéncia consigo mesmo e com os outros.

« A atividade sexual é saudavel e pode ser reiniciada logo que
comecar a fazer exercicios fisicos moderados. Procure fazé-la de
maneira a ndo causar esforco fisico excessivo, buscando posi-
¢oes confortaveis.

« Existe relacdo entre estresse, ansiedade e doenca corondria.
Assim, recomenda-se realizar atividades que dao prazer e pro-
movem a criatividade, a reflexdo e a tranquilidade, como por
exemplo:

« trabalhos manuais, jardinagem;

« participacdao em grupos de apoio e/ou convivéncia;

- pratica de yoga, meditacdo, relaxamento e expressao artis-

tica;
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- valorizacao da espiritualidade;

« dormir em torno de 8 horas por noite e fazer periodos de
repouso durante o dia;

- ficar calmo e procurar manter um ritmo de vida o mais
tranquilo possivel, buscando entender o que esta aconte-
cendo com suas emocgoes.




Receitas para ajudar na redu¢ao do consumo
de sal, embutidos e gorduras

Paté de Frango
Ingredientes
+ 1/2 peito de frango cozido e desfiado (cerca de 3009)
+ 1 cebola pequena picada
+ 2 dentes de alho picados
+ 3 colheres (sopa) de azeite
» Sal e pimenta (pouco sal)
+ 3 colheres (sopa) de requeijao ou creme de ricota

+ 1 colher (sopa) de cheiro verde
Modo de preparo

« Cozinhe o frango na dgua por cerca de 40 minutos ou até que
esteja bem macio (ou cozinhe na pressao por 15 minutos).

. Deixe esfriar, desfie e reserve.

« Em uma panela refogue a cebola no azeite e, quando estiver
transparente, adicione o alho e refogue por alguns instantes.
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« Em sequida junte o frango desfiado com sal e pimenta e refogue
por cerca de 5 minutos mexendo sempre para que nao queime
ou grude no fundo.

« Por fim deixe a mistura esfriar, junte os demais ingredientes e
misture até formar uma pasta.

« Se preferir, bata seu paté em um processador para formar uma
pasta mais lisa e homogénea (isso é opcional, pois s6 muda a tex-
tura).

« Deixe gelar por 1 hora e sirva com paes e torradas.

Pasta de grao de bico

Ingredientes

« 1 xicara (chd) de grao-de-bico de molho por 6 horas
«Suco de 1 limao espremido

+ 1 dente de alho pequeno

+ 1 colher (chd) de cominho em pé

- Sal

« 1/4 de xicara (cha) de azeite de oliva

« Agua do cozimento do gréo
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Modo de Preparo

+ Deixe o grao de bico de molho por 6 horas, troque a agua e dei-
xe de molho por mais 6 horas. Este molho ajuda a retirar fatores
antinutricionais que favorecem a formacao de gases e desconfor-
to intestinal, além de ajudar na absor¢ao dos nutrientes do grao
de bico - o mesmo serve para o preparo de feijao!

« Escorra a 4gua do grao-de-bico e em outra dgua leve ao fogo na
panela de pressao.

« Adicione sal. Quando pegar pressao, abaixe o fogo e cozinhe
por 30 minutos.

« Quando terminar, peneire 0os graos e reserve a agua de cozi-
mento.

« Coloque o grao-de-bico em um processador de alimentos e tri-
ture bem.

« Adicione o suco do limdo, cominho e azeite.
- Continue a bater até obter a textura desejada.

+ Se 0 homus é muito grosso, adicione um pouco da dgua de co-
zimento.

« Sirva com um pouco de azeite bom e salsinha picada e enfeite
com paprica.
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Temperos que ajudam a reduzir o uso de sal
Alecrim

Muito aromatico e de sabor intenso. Vai muito bem com molhos,
carnes e preparos ensopados.

Manjericao

Muito saboroso e aromatico, sendo muito usado na preparacao
de molhos e para acompanhar massas e carnes no geral.

Limao

Além do suco, o limao é um tempero perfeito para peixes e sala-
das. Também vai bem com frango e carne suina.

Pimenta

Por ser muito saborosa, pode substituir o sal em temperos de pei-
xes, aves, carnes, saladas, sopas.
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