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PENSE EM
QUALIDADE DE
VIDA

Neste més damos
continuidade a nossa série
de boletins que relaciona
atividade fisica e algumas

patologias. Até o més de

dezembro iremos abordar e
esclarecer questdes acerca
das doencas crbnicas com
maior incidéncia na
populacao, fornecer
orientacdes gerais e propor
a prevencdao e a melhora
através da atividade fisica.

Boa leitural!

DOENCAS CARDIOVASCULARES

O sistema cardiovascular é formado pelo coracdo, vasos
sanguineos (artérias, veias e capilares) e pelo sangue. A sua
principal funcdo é transportar nutrientes e oxigénio para todo
corpo e ajudar na remocdo dos rejeitos metabdlicos e de gas
carbdnico, conduzindo-os para seu local de excregao.

O coragdo € um 6rgao muscular, que se localiza na caixa toracica
e funciona com uma bomba propulsora fazendo o sangue circular
por todo o corpo. Os vasos sanguineos sao tubos do sistema
circulatério, distribuidos por todo o corpo, por onde circula o
sangue. O sangue é um tecido liquido e exerce papel fundamental
no sistema circulatério. E pela corrente sanguinea que o oxigénio
e nutrientes chegam até as células.

Nessa edicdo vamos conhecer um pouco mais sobre as doencas
cardiovasculares.

P: O que sao doencas cardiovasculares?
R: As doencas cardiovasculares sao um conjunto de doencas que
afetam o coragao (cardio) e os vasos sanguineos (vasculares).

“As doencas cardiovasculares sao a principal
causa de morte no mundo: mais pessoas morrem
anualmente por essas enfermidades do que por
qualquer outra causa. ”

P: Quais os principais tipos de doencas cardiovasculares?
R: Temos varios tipos de doengas cardiovasculares. Cada uma
afeta o sistema circulatério de uma forma. Entre as principais,
podemos destacar:

e Doenca arterial coronaria: doenga dos vasos sanguineos que
irrigam o musculo cardiaco;

e Doenca arterial periférica: doenga dos vasos sanguineos que
irrigam os membros superiores e inferiores;

e Doenga cerebrovascular: doenga dos vasos sanguineos que

#PraCegoVer 1 Ilustracdo de um coracgao

irrigam o cérebro;
real.

e Doenca cardiaca reumatica: danos no musculo do coragdo e
valvulas cardiacas devido a febre reumatica, causada por
bactérias estreptocdcicas;



e Cardiopatia congénita: malformagdes na estrutura do
coracdo existentes desde o momento do nascimento;

e Trombose venosa profunda e embolia pulmonar - coagulos
sanguineos nas veias das pernas, que podem se desalojar e se
mover para o coracao e pulmoes;

e Arritmia cardiaca: acontece quando a frequéncia cardiaca do
paciente se encontra anormal e irregular.

P: Quantas pessoas sofrem de doencas
cardiovasculares?

R: Acredita-se que as doencas cardiovasculares sejam
responsaveis por cerca de 1 em cada 3 mortes prematuras em
homens, e 1 em cada 5 mortes prematuras em mulheres.
Conforme dados da Organizagcdo Mundial da Saude (OMS),
17,5 milhGes de pessoas morrem anualmente em decorréncia
dessas patologias.

“Mais de trés quartos das mortes por doencas
cardiovasculares ocorrem em paises de baixa e
média renda. ”

P: Quais os principais fatores de risco das doencgas
cardiovasculares?

R: Existe correlacdao entre diversos fatores de risco e o
surgimento de doencgas cardiovasculares, como: hipertensao,
tabagismo, dislipidemia, diabetes, ma alimentacao,
sedentarismo, sobrepeso, consumo excessivo de alcool,
problemas bucais, estresse, envelhecimento, fatores
genéticos, entre outros.

P: As doencgas cardiovasculares apresentam sintomas?
Quais os principais?

R: Com a variedade de tipos e formas que as doengas
cardiovasculares podem se apresentar, a lista de possiveis
sintomas é ainda maior. Contudo, podemos elencar como
principais os seguintes: pressdao arterial elevada, tosse
persistente, dificuldade de respirar durante o sono, falta de ar,
dor no peito (angina), palpitacbes, ndausea, taquicardia,
indigestdao, sudorese intensa, fadiga, desmaio, sensacao de
frio nos membros, inchaco nos pés, palidez e coloracdo azulada
na ponta dos dedos.

P: Como se da o diagnostico das doengas
cardiovasculares?

R: O diagnéstico deve ser feito por médico, preferencialmente
cardiologista, com base no historico familiar do paciente e
exames fisicos, clinicos laboratoriais ou por imagem (analise
de sangue, eletrocardiograma, teste de esforco, cateterismo
cardiaco, radiografia do tdérax, tomografia e ressonancia
magnética).

#PraCegoVer 2 desenho de um vaso
sanguineo estreitado pela gordura

#PraCegoVer 3 Médico auferindo a pressao
do paciente.
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#PraCegoVer 4 Hamburguer duplo com
queijo.



#PraCegoVer 5 Halter com frutas e fita
métrica.

#PraCegoVer 7 Pessoa correndo no por no
sol.

#PraCegoVer 8 Moga alongando no parque.

P: E possivel prevenir?

R: Acredita-se que a grande maioria das mortes causadas por
doencas cardiovasculares s3ao prematuras e poderiam ser
facilmente evitadas com algumas mudancas comportamentais no
estilo de vida adotado, como a pratica regular de atividade fisica,
uma dieta saudavel e/ou para de fumar.

P: Como se da o tratamento das doencas
cardiovasculares?

R: A melhor forma de tratar as doencas cardiovasculares é
através da prevencdo. Entretanto, apds o diagndstico da doenga,
existem algumas coisas que podem ser feitas para melhorar as
condigdes. Sao elas: mudangas no estilo de vida, uso de
medicamentos e, em alguns casos, cirurgia.

ATIVIDADE FISICA X DOENCAS
CARDIOVASCULARES

Nesse campo vamos relacionar a patologia com a pratica de
atividade fisica.

P: O exercicio fisico pode auxiliar no tratamento das
doencas cardiovasculares?

R: Sim, a pratica regular e orientada de atividade fisica € uma
das principais formas de prevenir e tratar as doencas
cardiovasculares.

P: Como e por que isso ocorre?

R: A atividade fisica, realizada de forma correta e segura, reduz
a pressao arterial e o colesterol, melhora a capacidade de
absorcdo e utilizagcdo do oxigénio, melhora a qualidade do sono,
aumenta a disposicdo, aumenta o gasto caldrico (o que auxilia
na perda do peso) e produz hormoénios que ajudam no controle
do estresse.

P: Qual tipo de atividade fisica é mais indicado para essa
populacao?

R: As atividades fisicas mais benéficas para pacientes
cardiovasculares sdo os exercicios aerdbicos e o treino de forca.
As atividades aerdbias melhoram a circulacdo, a respiracdo e
ajudam a reduzir os valores de pressao arterial e de colesterol.
Alguns exemplos de exercicios aerobios sdo: natacdo, corrida,
caminhar de forma mais acelerada, andar de bicicleta, entre
outros. Ja o treino de forca fortalece a musculatura e os ossos. A
American College of Sports Medicine refere que os beneficios
mais consistentes do exercicio fisico em pessoas que tém doenca
cardiovascular parecem ocorrer quando a atividade fisica é
praticada pelo menos trés vezes por semana ao longo de 12 ou
mais semanas.

Se vocé tem duavidas sobre alguma atividade fisica, encaminhe
sua pergunta e em uma proxima edicao ela sera respondida.
Fonte: Diretrizes da Organizacao Mundial da Saude- 2017.
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AULA NA PRACA

O més de agosto é muito
famoso por seus dias frios e
secos. Apesar de estarmos
no auge do inverno, ainda
conseguimos desfrutar de
alguns agradaveis dias de
sol.

Alguns professores  do
Programa de  Ginastica
Laboral aproveitaram essa
oportunidade para levar
seus alunos a uma praca
proxima ao local de trabalho
realizar uma aula ao ar
livre.

Caso seu professor te
convide, nao perca a

oportunidade de levantar, se
movimentar e de tomar um

ACONTECEU

AvaliacOes Fisicas Itinerantes - Comarcas da Regiao
Metropolitana da Capital

O PGL, buscando propiciar mais saude e qualidade de vida aos
colaboradores deste ilustre Tribunal, no més de agosto finalizou
a etapa do projeto que visa realizar avaliagdes fisicas nos Foros
da Regido Metropolitana da Capital.

Os colaboradores lotados em Almirante Tamandaré (05/07),
Araucaria (12/07), Pinhais (19/07), S&o José dos Pinhais
(26/07), Colombo (02/08), Campo Largo (09/08), Piraquara
(16/08) e Fazenda Rio Grande (22/08) foram atendindos.
Lembrando que nesse evento realizamos, de forma gratuita,
testes de flexibilidade, risco cardiaco, nivel de estresse,
percepcao subjetiva de dores, indice de massa corporal, entre
outros.

Para vocé que mora ou tem facil acesso a Curitiba, ndo se
preocupe, até o final do ano realizaremos os atendimentos na
capital.

#PraCegoVer 10 Professor realizando o teste de flexibilidade no aluno e a
professora passando o feedback para aluna.

#PraCegoVer 11 Professores realizando o teste de flexibilidade na aluna.
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Problemas Técnicos com a Pausa Ativa

No més de agosto o sistema que realiza as transmissdes do Pausa
Ativa esteve indisponivel nos horarios de todas as aulas nos dias 20,
21, 22 e 23, e durante a ultima aula do dia 30.

Contudo, devido aos esforgos dos nossos colaboradores do DTIC, o
sistema ja estd estdvel e as aulas da Pausa Ativa voltaram a ser
ministradas normalmente.

Novo local de atendimento do Alongamento Postural
Buscando facilitar o acesso e atender o maior nimero de servidores
possivel, o Programa de Ginastica Laboral, em acordo com a diregao
do DTIC e do Patrimonio, estd diponibilizando mais um posto de
atendimento para o Postura em Dia, localizado na rua Alvaro Ramos,
157. Na nova localidade, os atendimentos estdo ocorrerendo nas
tercas, quartas e sextas-feiras. As professoras Sabrina Campos
Machado e Caroline Robes Dagnoni estdo esperando por vocés. Para
agendar seu horario, entre em contato pelos skypes: Priscila
Cassanelli Ratin ou Gesiele dos Santos Vaz; ou pelo telefone: 3228-
5788.

L‘ o
#PraCegoVer 12 Professora alongando aluna que esta deitada na maca.

VEM Al

Aula tematica

No Brasil, o dia 21 de setembro é celebrado como o Dia da Luta da
Pessoa com Deficiéncia. Oficialmente, esta data foi criada a partir do
decreto de lei n® 11.133, de 14 de julho de 2005, mas ja era
celebrada a nivel extraoficial desde 1982. Ela foi criada com o
objetivo de conscientizar sobre a importancia do desenvolvimento
de meios de inclusdo das pessoas com deficiéncia na sociedade.
Em razao disso, os professores do Programa de Ginastica Laboral
estdo planejando uma aula tematica sobre essa questdo tdo
relevante. Aguarde!

ENVIE SUA SUGESTAO PARA O PGL

Contamos com seu auxilio para dar sequéncia ao bom atendimento
e melhorar nossos servigos.

Precisamos do seu apoio e das suas sugestdes para que possamos
expandir as acdes do PGL, atendendo satisfatériamente a todos os
colaboradores.

FACA MAIS POR VOCE! FACA MAIS POR SUA SAUDE! FACA
GINASTICA LABORAL!
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