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Apresentac¢ao

A iniciativa de elaborar esta cartilha surgiu durante
a coleta de dados de uma pesquisa de
acompanhamento com infartados. O principal
objetivo é promover a informacdo de forma ludica
e didatica para esses pacientes.

Orientar pessoas através de poemas é um desafio
gratificante e muito prazeroso, visto que foi
possivel unir duas paixdes: cardiologia e poesia.

Que esta cartilha possa trazer mudancas saudaveis
e gque esta leitura seja feita do fundo do seu
coracao.

Com muita estima, Suelen Santos



Infarto Agudo do Miocardio

O que é que é infarto?
Pra vocé que quer saber:
E aquela dor no peito
Que ndo da pra descrever
Sensacdo € tao ruim
Parece que vai morrer.
O aperto no coracdo
E artéria entupindo
Pode doer braco esquerdo
Até quando ta dormindo

g Ombro, pescoco, mandibula

Ou azia persistindo.



Alguns tem uma suadeira
Tontura ou mal estar
Pode ter ansiedade,
Cansaco, falta de ar,
Desmaio ou confusao,

Vontade de vomitar.

Conhecido popularmente como ataque
cardiaco, é um processo de morte do tecido

(necrose) de parte do musculo cardiaco por
falta de oxigénio, devido a obstrug¢do da

artéria  corondria. Adotar medidas de
promoc¢do juntamente com hdbitos de vida
sauddveis para prevencdo das doengas
cardiovasculares e de  fundamental
importdancia.



Fatores de Risco

E quem pode ter infarto?
Todo mundo, na verdade!
Mas uns fatores de risco
Aumentam a gravidade:
Fumar ou ter diabetes,
Genética, obesidade.
Alcoolismo é perigoso
Nada de se estressar,
E bom parar um momento
\ Para poder relaxar,
\ ‘\ Triglicerides elevados

P, Também tem que avaliar.
}

)



Ser homem ou sedentario,
N3ao cuidar da alimentacao,
Aumento abdominal,
Colesterol, Hipertensao.
S6 checar se tem algum,

Previna com atencao!

O que eu tenho?

Pressdaoalta( ) Alcoolismo( )Fuma( )
Triglicérides/colesterol elevados ()
Diabetes ( ) Estresse( )
Obesidade ( ) Sedentario ( )

Ha varios fatores de risco que sGo
modificaveis e estéo totalmente ligados ao
estilo de vida, como atividade fisica, habitos

alimentares, sono, estresse e relacionamento
com amigos e familiares.



[ Preveng¢ao Secundaria }

Depois do primeiro infarto
Continue a prevencao:
Medicamentos, exercicios
E claro: Alimentacao!
Essas sao as medidas
Para a manutencao.

E um reaprendizado
Do estilo de vida total,
Mas se cuidar direitinho
Pode ter vida normal
Vai depender de vocé:

Mudanca é opcional.







Alimenta¢ao Saudavel

Algo muito importante
E cuidar do coracdo
E o que faz a diferenca
E a alimentaco

Comer frutas e verduras
Controlar gordura e pao.
Nada de bacon, toucinho,

Alcool, frutos do mar,
Salgados ou enlatados,

Frituras tem que evitar
Carne gorda ou muito sal

Manteiga é bom parar.




Diminuir o agUcar
E comida processada
Preferir os desnatados,
Peixes, carne grelhada
O importante é manter

Uma dieta regrada.

A alimentacdao é um dos principais fatores que contribuem
para o risco de infarto agudo do miocardio, como também
outras doengas cardiovasculares. A hiperlipidemia (aumento
de gorduras no sangue) aumenta a possibilidade do
desenvolvimento da aterosclerose, dessa forma é importante
atentar para o consumo de gorduras (triglicérides e
colesterol).



Como esta sua saude? Ruim, boa ou excelente?
Como estdo os sentimentos?
Esta triste ou contente?
Toma banho sozinho?
Vocé é independente?
A qualidade de vida, do paciente infartado
E de extrema importancia, para um bom resultadc

Ter momentos com a familia, andar menos
estressado.

A dor é inevitavel, sofrimento opcional
Energia ao acordar
E sempre fundamental
E quando n3ao encontrar:

Lembre-se que és especiall



Qualquer vicio é dificil
Quando se quer parar
E esses dois maus habitos
S6 fazem atrapalhar
Beber alcool em excesso
E também o de fumar.
Entao um passo importante
E ndo fumar nem beber
Pois é fator de risco
Para outro infarto ter

E preciso persistir

E esses vicios vencer.




Atividade Fisica

Outra orientacao
E sempre se exercitar
Uma pequena rotina
E importante criar:
Ginastica, academia,
Ou apenas caminhar.
Sedentarismo atrapalha
Aumenta peso corporal,
Contribui para obesidade
Que é prejudicial

A atividade fisica

E super fundamental




Anote sua rotina de exercicios abaixo:

Quarta
Quinta
Sexta
Sabado

Segunda
Terca
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1. MUITO ATIVO: aquele que cumpriu as
recomendacdes de: a) VIGOROSA: 5 dias ou mais
durante a semana e 30 minutos ou mais por sessao
b) VIGOROSA: 3 dias ou mais por semana e 20
minutos ou mais por sessdo + MODERADA e/ou
CAMINHADA: 5 dias ou mais por semana e 30
minutos ou mais por sessao. 2. ATIVO: aquele que
cumpriu as recomendacodes de: a) VIGOROSA: 3 dias
ou mais por semana e 20 minutos ou mais por sessao;
ou b) MODERADA ou CAMINHADA: 5 dias ou mais por
semana e 30 minutos ou mais por sessdo; ou c)
Qualquer atividade somada: 5 dias ou mais por
semana e 150 minutos ou mais por semana
(caminhada + moderada + vigorosa).

3. IRREGULARMENTE ATIVO: aquele que realiza
atividade fisica, porém insuficiente para ser
classificado como ativo pois ndao cumpre as
recomendagdes quanto a frequéncia ou duracao.

4. SEDENTARIO: aquele que n3o realizou nenhuma
atividade fisica por pelo menos 10 minutos continuos
durante a semana.




Medicamentos

Tomar o que é prescrito
E mais que obrigacdo
Etapa fundamental
Pra cuidar do coracgao
Anote os medicamentos
Preste muita atencao!
Nada de esquecer,
Coloque no despertador
Nada de pular um dia
Para nao ter nenhuma dor

Nada de tomar a mais

Nem acrescentar nem por.




Meus comprimidinhos:

Manhd Tarde

Medicamento

Medicamento

Medicamento

Medicamento

Medicamento

Medicamento

Medicamento




OrientagoOes ao Cardiaco

Ir ao cardiologista,
Com frequéncia regular
Fazer todos os exames
Que o médico solicitar

Seguir as recomendacodes

E preciso se cuidar.

E necessario também
Ficar de olho na pressao
Ter um aparelho em casa

E medir com atencao

E nunca se esquecer

De tomar a medicacao.
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