Assuntos do Coracéao

(Activity Guidelines for Cardiology Patients — Portuguese)

UHN
Guia Para Doentes Cardiacos

Departamento: Cardiologia

Gula de Actividades
Para Doentes
Cardiacos

O que posso fazer quando
for para casa?
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A presente informacé&o tem por Gnico objectivo esclarecer e ndo substitui os conselhos,
diagnostico ou cuidados médicos. Queira consultar o seu profissional de saide sobre um
problema de satde em particular. E permitida a reimpress&o de uma cépia Unica do folheto
para uso pessoal, a excluséo de qualquer fim comercial.
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Directrizes para actividades

O que posso fazer quando for para casa?

Quando estiver em casa, podera fazer todas as coisas que fez durante a
sua estadia no hospital. E importante equilibrar periodos de descanso com
periodos de actividade. No comeco, é melhor fazer varios intervalos de
descanso curtos do que poucos e longos. N&o facga actividades que
forcem ou usem todos os musculos ao mesmo tempo.

Consulte o seu médico ou cardiologista antes de comecar qualquer
programa de exercicios ou se tiver dividas quanto ao seu progresso.

Lembre-se das 3 regras da reabilitagéo cardiaca:

1. Preste atencao aos sinais dados pelo seu corpo e interrompa
0 exercicio se sentir:

dor

nauseas

cansaco

tonturas ou sensacgéo de desmaio
falta de ar

frequéncia cardiaca acelerada

€ € € € € ¢

2. Faca o teste caminhar/falar
Deve poder caminhar e falar ao mesmo tempo, sem sentir falta de ar.
3. Verifique a sua frequéncia cardiaca

Medir a sua frequéncia cardiaca € uma maneira de saber o esfor¢co que o
seu coracao esté a fazer. Um dos membros da equipa de assisténcia
médica pode ensinar-lhe como a medir. Basta pedir ajuda. O Anexo A
também fornece instrucbes sobre como medir a frequéncia cardiaca.
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Directrizes para actividades

O que pode fazer durante as suas primeiras semanas em casa

A lista seguinte da-lhe uma ideia de quando iniciar actividades diferentes.
Caso tenha duvidas a respeito de alguma actividade, consulte o seu
meédico antes de inicia-la. Meca a sua frequéncia cardiaca ao realizar
novas tarefas. Se 0 seu coracgéo estiver a bater rapidamente, interrompa
a actividade e descanse antes de continuar.

Semana l v banhar-se, barbear-se, vestir-se
v passatempos leves, como leitura, jogos de
tabuleiro, tricd, construcao de modelos ou
tocar piano
v trabalho leve de casa, como limpar o p6 ou ajeitar
a roupa da cama (nao fazer a cama nem trocar
0s lencois)
v uma tarefa por refeicdo (por ex.: lavar a louca
a uma refeicdo e arrumar a mesa a outra)
viagens curtas de carro (menos de 15 minutos)
visitas breves ou jantar com amigos
saidas simples com amigos (por ex.: comprar leite
no supermercado)
caminhar devagar a volta do quarteirdo
assistir a um filme que descontraia

€ € <€

fazer a cama

subir escadas

limpar o po, varrer

dobrar roupas lavadas

preparar uma refeicao leve (por ex.: sanduiche
e sopa)

andar de bicicleta estacionaria sem resisténcia
(9 a 13 km/h)

visitar outras pessoas ou sair para jantar

v caminhar a um passo moderado

(1 km em 10 a 11 minutos)

Semana 2

€< € € € € ¢ <

<

<
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Directrizes para actividades

Semanas 3 a4 v levar sacos de lixo leves para fora

(um de cada vez)

lavandaria (poucas roupas para lavar e passar a
ferro — se possivel, sentar-se para passar a ferro)
somente jardinagem leve

pequenos reparos em automoveis

jogo de marelas, bilhar

lavar o carro

caminhar (1 km em 8 a 9 minutos)

<

Semanas 5a 8 trocar os lengéis

conduzir distancias curtas (20 a 30 minutos)

viajar de carro como passageiro no maximo 1 hora
jogar golfe, com carrinho motorizado (9 buracos)
patinar lentamente

pequenos reparos domésticos

pescar

dancar lentamente

caminhar rapidamente (1 km em 7 minutos)

subir escadas a passo moderado

Semana 8 em
diante

andar de bicicleta (evitar subidas)

actividades agricolas (com autorizacdo do médico)

jogar golfe (caminhar 9 buracos / usar carrinho

motorizado para 18 buracos)

fazer compras no supermercado

v cuidar da relva (usar cortador de relva a motor,
rastelar, podar plantas)

v jogar ténis em ritmo de lazer

v levantar objectos de 9 kg (aumentar devagar de 9
kg para um peso permitido pelo seu médico)

v nadar

v aspirar

v lavar e encerar pisos (comecar usando
equipamento com cabos longos)

v lavar janelas

v correr a passo moderado

€ € €€ € € € € € € € € € € ¢ ¢ ¢ <

<
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Directrizes para actividades

Pode fazer dois tipos de exercicios:
1. Exercicios de alongamento

Fazer alongamentos antes de qualquer outro tipo de exercicio aguece
0S seus musculos e ajuda a evitar lesdes. Faca alongamentos de todos
0S grupos musculares principais (pesco¢o, ombros, bracos, costas

e pernas).

2. Exercicios cardiovasculares

Para a maioria das pessoas, caminhar &€ o melhor exercicio que pode
ser feito no inicio. Mais tarde, podera desfrutar de outras actividades
saudaveis como ciclismo, danca e natacdo. Consulte o seu médico
para saber quando pode iniciar estas actividades.

O que FAZER e NAO FAZER em termos de exercicios e
actividades:

Fazer

v vestir roupas largas e confortaveis

v usar calcado bom para caminhar

v esperar cerca de 1 hora depois das refeicOes antes de fazer exercicios

(para permitir a digestado dos alimentos)

fazer intervalos de descanso frequentes

usar as 3 regras da reabilitacdo cardiaca, descritas na pagina 2

v consultar o seu médico antes de iniciar qualquer programa de
exercicios fisicos

v divertir-se!

<€ <

Nao fazer

v exercitar-se quando a temperatura estiver muito baixa ou alta/muita
humidade (quando estiver menos de — 8° C ou mais de 27° C ou
guando o indice de humidade estiver acima de 39° C)

v tomar bebidas alcodlicas ou com cafeina antes de fazer exercicio

v fazer exercicio logo apos as refeicbes
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Directrizes para actividades

<

conter a respiracdo durante os exercicios (ndo deixe de respirar
continuamente)

tomar banhos de banheira ou chuveiro com agua muito quente
carregar sacos de compras pesados

levantar objectos com mais de 9 kg

puxar ou empurrar objectos pesados

esforcar-se ao defecar

tentar abrir uma janela ou tampa de frasco emperradas

€< € € € € ¢

Fique atento a manifestacdo de sintomas durante qualquer uma das
seguintes actividades:

conducao de veiculos

pratica de desportos

limpeza pesada

levantamento de pesos

pratica de ciclismo

aspirar

lavar o carro

€< € € € € € <

Pare o0 que esta a fazer se sentir dor, nausea ou cansaco, ou se tiver
dificuldade para respirar, sentir tonturas ou se a sua frequéncia cardiaca
ficar demasiado acelerada. Comunique os sintomas ao seu médico.

N&o suba nem desca escadas com muita frequéncia. Pode precisar da
ajuda de outra pessoa para executar tarefas na cave ou no sotdo durante
as primeiras semanas.

N&o levante pesos superiores a 9 kg durante 8 semanas. Depois deste
periodo, podera aumentar o peso levantado de acordo com a orientagc&o
do seu médico.
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Directrizes para actividades

Estabeleca metas

Estabeleca metas de actividades diarias ou semanais. Por exemplo:
Decidir caminhar 3 vezes por dia durante 10 minutos. Recompense-se
guando realizar a sua meta!

No comeco, pode ser dificil adicionar actividades ou exercicios ao seu
guotidiano. Seja paciente. Continue a tentar e procure o apoio da sua
familia e amigos.

Poupe a sua energia

Pode ser que néo consiga fazer muita coisa no inicio. Poupar a sua
energia evitara que sobrecarregue o0 seu coracao e circulacao.

Poupar energia ndo significa fazer menos. Significa usar sabiamente a
energia que tem. Com a pratica, conseguira fazer as coisas que gosta de
maneira segura e eficiente.

Como poupar energia

Ritmo das actividades

v Descanse com frequéncia durante as actividades.

v Distribua as actividades durante o dia.

v Divida as actividades em etapas e descanse entre elas. Vérias
caminhadas curtas cansam menos que uma caminhada longa.
Descanse durante cerca de uma hora depois das refeigoes.
Tente dormir o mesmo numero de horas todas as noites.
Adopte um ritmo continuo e lento.

Faca uma tarefa de cada vez.

€ € € ¢

Planeamento
v Planeie as suas actividades de modo que nao sinta cansaco
nem frustragao.
v Distribua as tarefas semanais igualmente ao longo de 7 dias.
v Equilibre cada dia ao fazer uma tarefa pesada e,
depois,
uma tarefa leve.
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Directrizes para actividades

v Mantenha o seu calendéario flexivel para poder lidar
com eventos inesperados.

v Planeie com antecedéncia! Reuna tudo o que for necessério
antes de comecar uma actividade e reserve tempo suficiente
para a concluir.

Prioridades

v Decida o que considera mais importante. Faca uma lista
das prioridades.

v Peca ajuda. Pedir ajuda néo significa que é dependente; significa
gue esta a usar a sua energia da melhor maneira possivel.

v Reserve tempo para actividades de lazer. Fazer as coisas que gosta
da-lhe energia e fard com que se sinta melhor.

Postura

A posicao do seu corpo afecta a rapidez com que se cansa e o esforco

gue o seu coracao faz para trabalhar. Muitas actividades que sao

geralmente feitas em pé podem ser feitas quando se esta sentado.

v Trabalhe numa altura apropriada, usando boa postura.

v N&o levante nada, ndo se estique e nem se curve usando a cintura
como apoio. Use os joelhos para levantar objectos.

v Mude de posicdo de vez em quando.

Respiracéo e relaxamento
v Respire devagar e profundamente. Isso faz com que os seus pulmdes
se encham mais, fornece mais oxigénio ao sangue e ajuda a relaxar.
v Evite coisas que causem stresse. O stresse faz o coragéo
trabalhar mais.

v Descubra uma boa maneira de se relaxar. Vocé precisa
de periodos de descontrac¢cdo para recuperar a sua energia.
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Directrizes para actividades

Respostas a algumas perguntas comuns:
Quando posso conduzir o meu carro?

Pergunte ao seu cardiologista quando pode conduzir novamente.
Isso dependera do motivo da sua admisséo ao hospital. Em geral,

v Se foi admitido por motivo de angina ou ataque cardiaco, espere
um més. Espere 3 meses se conduzir um veiculo para o trabalho.

v Se foi admitido para fazer uma angioplastia, podera comecar
a conduzir depois de 2 dias. Espere 1 semana se conduzir
um veiculo para o trabalho.

v Se foi admitido para fazer uma cirurgia de desvio ou de valvula,
poderd comecar a conduzir depois de 6 semanas.

v Se teve batimento cardiaco irregular enquanto estava no hospital,
consulte o seu médico a respeito das restricdes a conducéo
de veiculos.

Evite situacdes de conducéo de veiculos stressantes, como trafego na
hora de ponta, condi¢des climaticas desfavoraveis, conducéo durante a
noite e alta velocidade.

Quando posso voltar a trabalhar?

Isso depende do tipo de trabalho que faz e dos motivos do seu
internamento hospitalar. A maioria dos cardiologistas recomenda que o
regresso ao trabalho seja efectuado um més depois da alta hospitalar.
Converse com o seu cardiologista.
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Directrizes para actividades

Quando posso voltar a ter relacdes sexuais?

A energia usada durante as relacdes sexuais € menor do que a
necessaria para subir dois lances de escada. Se vocé conseguir subir
escadas sem dificuldade, pode ter relacdes sexuais. Sexo nao significa
necessariamente cépula; pode também ser simplesmente tocar, abracar
e beijar.

Algumas drogas podem interferir com o desejo ou o desempenho sexual.
Consulte o seu meédico ou farmacéutico.
Quando posso viajar de avido?

Consulte o0 seu médico. Alguns pacientes podem viajar de avido no prazo
de duas semanas depois de sairem do hospital.
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Directrizes para actividades

Anexo A Como verificar a sua frequéncia cardiaca

Verificar a sua frequéncia cardiaca é uma maneira fiavel de saber
o esfor¢co que o seu coracgéo esta a fazer. Caso nado o tenha feito antes,
0 seu enfermeiro ou fisioterapeuta pode ajuda-lo.

1. Use estes 2. Coloque os
dois dedos dedos de leve
' um pouco acima
para sentir a
sua frequéncia - da dobra da pele
cardiaca. Ndo do pulso, no lado
do polegar.

use o polegar.

Conte o numero de pulsacdes num periodo de 10 segundos. Faca isto
antes, durante e depois de fazer exercicio.

Frequéncia cardiaca em repouso

A frequéncia cardiaca em repouso normal varia de 10 a 16 batimentos em
10 segundos (ou seja, de 60 a 100 batimentos por minuto).

Se a sua frequéncia cardiaca em repouso for maior que 20 batimentos em
10 segundos, faca exercicio com moderacao.

Frequéncia cardiaca durante o exercicio fisico
No inicio, depois da cirurgia, a sua frequéncia cardiaca ao fazer exercicio
nao deve ser superior a 4 batimentos em 10 segundos acima da sua

frequéncia cardiaca em repouso.

A sua frequéncia cardiaca ao fazer exercicio ndo deve ser superior a 20
batimentos em 10 segundos.

Se tiver dificuldades em determinar a sua frequéncia cardiaca, ha
aparelhos apropriados para isso no mercado.
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