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Apresentacao

A alta prevaléncia e incidéncia da hipertensao arterial
na populagao em geral e, em especial, nas mulheres em idade
reprodutiva, pressupoe a necessidade da divulgacao e disseminagao
do conhecimento sobre alternativas que possam ajudar a promover
a saude. Considerando que a pressao arterial elevada, no periodo
gestacional, pode ocasionar complicagoes fatais, tanto para a mae
como para o bebég, faz-se necessario a aplicacao de estratégias de
intervengoes educativas, que sejam inovadoras, para promover a
adocao de habitos saudaveis para esse grupo.

A produgao desta cartilha informativa faz parte de uma
proposta de educagao em saude, produto de uma pesquisa que
buscou conhecer a percepcao de um grupo de gestantes sobre
alternativas naturais, como recurso auxiliar, para o tratamento
e prevencao de agravos decorrentes da hipertensao arterial. A
proposta de aplicacao desses recursos € a de estimular a adogao
de habitos saudaveis relacionados aos chamados “oito remédios
naturais”: nutricao/alimentagao saudavel, exercicio fisico, agua, luz
solar, temperanca, ar puro, descanso/sono e confianga em Deus.
Eles foram orientados pela escritora americana Ellen G. White
no inicio do século passado e tém sido objeto de pesquisas, em
numeros crescentes, com resultados promissores para o combate
as doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT), entre as quais se
destaca a hipertensao arterial.

O enredo utilizado para tornar a tematica mais atrativa ao leitor
foi permeado com expressoes e situagoes relatadas pelas gestantes
que participaram da referida pesquisa. A opgao em apresentar o
texto no formato de historias em quadrinhos (HQ), tomando como
base os discursos das gestantes, visou imprimir realismo a leitura
com a finalidade de tornar o aprendizado mais significativo.

Pensando em uma estratégia de orientacao as gestantes,
atendidas nos diversos niveis de Atencao a Saude, esta cartilha foi
elaborada com o objetivo de levar informagoes basicas, porém
importantes, sobre um conjunto de praticas saudaveis, que podem
impactar positivamente na promogao, protegao e recuperagao
da saude de mulheres gravidas ou em idade fértil, portadoras de
hipertensao arterial.



CONTROLANDO A HIPERTENSAO

ENTAO... EU FICO UM COMIGO JA E TUDO
POUCO ENJOADA NO NORMAL. TAMBEM...
C (@) 4

JA E A QUARTA VEZ.

OMECO, MAS LOGO FIC
NORMAL.

BOM DIA, GENTE NOSSA! VOCE TOMA UM
ME ARRUMEM UMA ESTA CANSADA POUCO DE
CADEIRA BEM HEIN? AGUA.

DEPRESSA....




ESIM.
AH SE EU
SOUBESSE..,

PRIMEIRA
GRAVIDEZ? TOMA
MAILS |

NAO S0U
MUITO DE
BEBER AGUA...

MENINA, AGUA

£ FUNDAMENTAL, EU SINTO

DOR DE
CABECA.

=

AN

TODO MUNDO
AQUI SOFRE
COMO EL?

DESCULPA ENTRAR
EU FICO MUITO FAZ ISSONAO. NA CONVERSA...
ANSIOSA, DAT SEU BEBE NAO ALGUEM E HIPERTENSA?

FUMO SEM PARAR. MERECE!




(U NEM SEL..)
b rﬁ- : g

A
VIRAM O CARTAZ NA
PAREDE? VAMOS REALIZAR
PALESTRAS E CONVERSAR
SOBRE ESSE TEMA AQUI
NO SUS! TOPAM?

REMEDIOS

NATURAIS PARA UMA
GRAVIDEZ TRANQUILA

‘ A

APRENDA A CONTROLAR
SUA PRESSAO ARTERIAL

AQUI NESSA UNIDADE DE SAUDE




ALGUNS DIAS DEPOIS...

EU SOU O
ENFERMEIRO
VILMAR.

BOM DIA!
SOU A DRA.
LUCTIENE.

BEM-VINDAS AO NOSSO
ENCONTRO DE SAUDE.
JA VAMOS COMECAR

COMO ESTAO INDO MUITA DOR, A PRESSAO SOBE,
DE GRAVIDEZ? EU FICO ESTRESSADA, TENHO
QUE TOMAR O REMEDIO NA HORA
CERTA, BEBER BASTANTE AGUA...
VIXE! E COMPLICADO, SINTO
CANSACO, DOR DE CABECA |
CONSTANTE E O INCHA¢O, NE?
COMO SE DIZ, E DESGASTANTE E
MUITO ESTRESSANTE! QUALQUER
COISA QUE ACONTECE, A
PRESSAQO VAI LOGO PRAS

CUCUIAS! :

7, \( VOCE TEM QUE TA TOMANDO
E RUIM, SABE? PORQUE || BANHO CONSTANTEMENTE, PRA
AS VEZES A GENTE VER SE MELHORA, PORQUE AT

ACORDA BEM, AL.. DA AQUELA ALIVIADA...
DAQUI A POUCO, SE

NAO TOMAR O

REMEDIO, JA COMECA

A VER TIPO UMAS
LUZINHAS. EISSO, E
PORQUE A PRESSAO TA
ALTA. E MUITO RUIM,
PORQUE A GENTE TEM

QUE SE PRIVAR DE

MUITAS COISAS.

s e )
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d Lo )
POIS E, NAO E
FACILI MAS,
ESTAMOS AQUI
PARA ATUDA-LAS!

VAMOS FALAR SOBRE OS o170 EM CADA ENCONTRO,
REMEDIOS NATURAIS" PARA VAMOS FALAR DE UM
VOCES TEREM UMA GRAVIDEZ | DESSES REMEDIOS...

MAIS TRANQUILA E ATUDAR A | HOJE SERA SOBRE UM

CONTROLAR A PRESSAO. QUE VOCES JA TEM EM

SUAS CASAS. )

\/“

4 MAIS REMEDIO?
NAO VOU CONSEGUIR
COMPRAR!

QUE O MEU MEDICO
ME DIZ.

PRECISOVERO [ CALMA! CALMAI

EM CADA ENCONTRO SEMANAL,
VAMOS FALAR DE UM DELES.
HOJE SERA UMA COISA QUE

VOCE JA TEM EM SUA CASA.

O QUE VOCE VAT
GASTAR E O TEMPO
E UM POUCO DE
FORCA DE VONTADE.

E SEU MEDICO
NAO VAT
ACHAR RUIM.

VAMOS ACOMPANHAR
ATENTAMENTE AS
PALESTRAS!

14




ALIMENTACAO SAUDAVEL

COM VOCES, A DRA]

NANCY, NOSSA
NUTRICIONISTA!

O REMEDIO DE HOJE
E MUITO 60STOSO.
TRATA-SE DAQUILO

QUE COMEMOS!

OBA! COMIDA EMEU E QUEM NAO 60STA
E COMIGO ESPORTE DE COMIDA?
PREFERIDO.

» APOSTO QUE VAT NINGU.’::M
ENTAO VAMOS| FALAR EM COMIDA PRECTSA ABRIR INTERNET

COMER cOM SEM SAL E SEM = TA CHELA DE
SABEDORIA? MAO DO SABOR. RECEITAS

GOSTOS5AS,

EVITAR OS
ALIMENTOS MAIS
GORDUROSOS E USAR
MAILS FRUTAS,
VERDURAS E LEGUMES.

MAS ACHO QUE
MEU MARIDO NAO
VAI 6OSTAR.

E ELE QUE ESTA coM
PRESSAO ALTA2 SEM
FALAR NO BEBE, NE?

5



-
UMA DIETA RICA EM ALIMENTOS NAO INDUSTRIALIZADOS
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS (O MAIS NATURAL
POSSIVEL) VAI PERMITIR A INGESTAO DE NUTRIENTES
LIVRES DE CONSERVANTES QUIMICOS E, OBVIAMENTE,
COM MENOS SAL, QUE E O MAIOR VILAO DA HIPERTENSAO.
LOGO, AS MULHERES DEVEM SER INCENTIVADAS A ADOTAR
UMA ALIMENTACAO MALS SAUDAVEL, POIS IRA CONTRIBUIR

POSITIVAMENTE NO CONTROLE DA PRESSAO.

.

J

L

[QUE EU VOU SOFRER MENOS,

SE I550 AT QUER DIZER j
5
BELEZA PURA!

(" ISSOMESMO!UMA )
ALIMENTACAO SAUDAVEL
E IMPORTANTE PARA
CONTROLAR A PRESSAO
ALTA, O DIABETESE A
OBESIDADE, ALEM DE
AJUDAR A PREVENIR O
\_(INFARTO E O DERRAME. )

EVITANDO O USO DE ALIMENTOS
INDUSTRIALIZADOS TAIS COMO:
REFRIGERANTES E REFRESCOS,
SALGADINHOS DE PACOTE, BOLACHAS
E BISCOITOS (DOCES E SALGADOS),
SORVETES, BALAS E GULOSEIMAS EM
GERAL, SOPAS, MACARRAO E TEMPEROS
"INSTANTANEOS", EVITE TAMBEM OS
ENLATADOS, CONSERVAS EM GERAL)
CARNES PROCESSADAS COM ALTO TEOR
DE SAL, COMO PRESUNTO, SALSICHA,
LINGUICA, BACON, SALAME, MORTADELA,

(" COMA PELO MENOS CINCO )

N

PEITO DE PERU, ENTRE OUTROS. Y,

PORCOES DE VERDURAS CRUAS
OU COZIDAS E FRUTAS AO
DIA, GARANTINDO
A PRESENCA DESSES
ALIMENTOS NAS 3 REFEICOES
DIARIAS. y

UTILIZAR OLEOS,
GORDURAS, SAL E ACUCAR
EM QUANTIDADES
MINIMAS.

\

A quantidade de sal recomendada é de 5 gr/dia.

Quem jd sofre de hipertensdo deve reduzir essa

quantidade, eliminando os alimentos processados
(responsdveis por 80% do consumo didrio).

I A
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HOJE CHEGUET

CORRENDO, PORQUE | £
OASSUNTO EXTGE gz

MOVIMENTO.

VETAM MAIS
DICAS COM NOSSA
PROFESSORA DE
EDUCACAO FISICA,

A HELEN.

EXERCICIOS
FISICOS

A ATIVIDADE FiSICA INCLUI UMA AMPLA
VARIEDADE DE MOVIMENTOS
CORPORAIS E ATIVIDADES DA VIDA
DIARIA COMO JOGAR, TRABALHAR,
CAMINHAR, REALIZAR TAREFAS
DOMESTICAS E PARTICIPAR DE
ATIVIDADES RECREATIVAS. NESTA
DEFINICAO SE INCLUI O EXERCICIO
FiSICO, SISTEMATICO E CONTINUADO,
CUJO OBJETIVO E MELHORAR OU
MANTER BOAS CONDICOES
DE SAUDE EM GERAL.

A ATIVIDADE FISICA
MODERADA MELHORA
O FUNCTONAMENTO DO
CORACAO E DA
CIRCULACAO...

v

™ ™

L Wl

4 OIMINUL O COLESTEROL RUIM )

(LDL), AUMENTA O COLESTEROL BOM
(HOL): COMBATE A OBESIDADE;
CONTRIBUT POSITIVAMENTE COM
AS FUNCOES DO ORGANISMO E
MELHORA O FUNCIONAMENTO DO
SISTEMA NERVOSO: ESTIMULA A
PRODUCAO DE HORMONIOS QUE
PROPORCIONAM O BEM-ESTAR E
E ESSENCTAL PARA DIMINUIR OS
EFEITOS NOCIVOS DO ESTRESSE E

DA ANSITEDADE.
AN vy

4 o )
..CONSEQUENTEMENTE, AUXILIA NO CONTROLE DA PRESSAQ.
PORTANTO, AS MULHERES EM IDADE FERTIL, COM
HIPERTENSAO ARTERIAL, DEVEM SER ESTIMULADAS A
PRATICAR EXERCICIO FISICO MODERADO COMO, POR EXEM-
PLO, UMA CAMINHADA DE 30 A 40 MINUTOS, DE

PREFERENCIA, CINCO VEZES NA SEMANA.

- J

|7



[

NO PERTODO DA GESTACAO
A FALTA DE ATIVIDADE
FISICA SE TORNA MAIS

COMUM. ISSO PODE LEVAR
AO GANHO DE PESO,
DIABETES, DOENCAS

CARDIACAS E DESCONTROLE
DA PRESSAO ARTERIAL.

-

\

4

ENTAO MENINAS, VAMOS
FAZER MAIS EXERCICIOS
FISICOS?

PRATICAR EXERCICIO
FISICO REGULARMENTE
TRAZ MULITOS OUTROS
BENEFICIOS PARA TODO
O ORGANISMO, TAIS
COMO: DIMINUICAO DO
COLESTEROL RUIM, E O
CONTROLE DO ESTRESSE
EMOCIONAL, ANSIEDA-
DE E DEPRESSAO.

[QUANDO NAO HA LIMITACAO FISICA h
OU CONTRA INDICACAO MEDICA, FAZER
CAMINHADAS E CONSIDERADO UM
EXCELENTE REMEDIO PARA O CORPO.
UMA ESCRITORA AMERICANA CHAMADA

ELLEN WHITE AFIRMOU QUE:
"NENHUM EXERCICIO SUBSTITUI A
CAMINHADA, POIS AUMENTA A
CIRCULACAO DO SANGUE SEM
SOBRECARREGAR O CORACAO".

VOCE TAMBEM PODE FAZER SEUS
EXERCICIOS EM CASA COMO POR
EXEMPLO: SUBIR E DESCER ESCADAS,
LEVANTAR-SE E SENTAR-SE NA
CADEIRA, SEM ESQUECER-SE DE
ALONGAR TODAS AS PARTE DO
CORPO COM FREQUENCTA,

EIS50
AL

PRECISO
ME MEXER!




HOJE NOS VAMOS CONVERSAR
SOBRE A NOSSA BOA E SUPER
NECESSARIA AGUA,
DESTACANDO ALGUMAS DAS
SUAS VANTAGENS...

f; A AGLE PLURA £ O NOSSO MALS PRECIOSO MINERAL, £ O MA/S ESSENCHAL
DE TOROS 085 ELEMENTOS DO VOSSO CORPO-

J

» SEALGUEM PERDER POR VOLTA DE 30% DA AGUA CORPORAL PODERA
COLOCAR A VDA EAf RISCO-

» £ O PRINCIPAL COMPONENTE DO CORPO HUMANO £ CONSTITUI CERCA DE
23 00 FESO TOTAL DO NOSS0 CORFPO:

> REGULAAS FUNC OFS ESSENCIAIS DO ORGAMNSMO, ENTIRE ELAS A
FRESSAO ARTERMAL,

» AUXTLIA NO TRANSPORTE DE NUTRIENTES PARA O INTERIOR DAS CELULAS
EMELAORA A TEXTURA OA4 PELE £ CABELOS!

\ QUANDO A PESSOA CONSOME UMA ALIMENTACAO RICA £ FIBRAS,

» ASUDA A EVITAR A CONSTIPACAO INTES TINAL, PRINCIPALMENTE }\

[ ANTES FOSSE
ASSIM! POIS,
MUITA GENTE NAO
TOMA AGUA... E
QUEM TOMA, NEM
SEMPRE TOMA O
\ SUFICIENTE! )

SE FOSSE ASSIM,
NINGUEM FICAVA
DOENTE! TODC
MUNDO BEBE AGUA...




O LEGAL E BEBERDE 6 A 8
COPOS TODOS OS5 DIAS,
QU SEJA,156 A2 LITROS DE
AGUA DIARIAMENTE. TOMAR
2 COPOS LOGO AO ACORDAR E
o RESTANTE ENTRE AS
REFEICOES, SENDO ATE MEIA
HORA ANTES E UMA HORA
E MEIA DEPOIS PARA NAO
ATRAPALHAR A DIGESTAOQO.
LEMBRANDO QUE AS
MULHERES GRAVIDAS
PRECISAM BEBER UM POUCO
MAIS PARA HIDRA TAR O

USO EXTERNO DA AGUA

DUCHA ALTERNADA QUENTE E FRIA
« ESTIMULAA CIRCULACAO

« FORTALECE O SISTEMA IMUNOLOGICO
- E REVIGORANTE

VAPORIZAGAO
- DESCONGESTIONA O NARIZ
- ALIVIAA DOR DE GARGANTA

ESCALDA PES COM AGUA MORNA

« AJUDA A DIMINUIR A PRESSAO ARTERIAL
+ALIVIAA DOR DE CABECA

* RELAXA

- COMBATE RESFRIADOS

COMPRESSA FRIA

* EM CASOS DE MACHUCADOS OU PEQUENAS QUEIMADURAS,
APLICAR IMEDIATAMENTE UMA COMPRESSA DE GELO NO
LOCAL, POR 20 MINUTOS, PELO MENOS 3 VEZES AO DIA NAS
PRIMEIRAS 48 HORAS.

\ @ J
§ 7

Va

ENTAO... E IMPORTANTE QUE AS MULHERES HIPERTENSAS
QUE PODEM ENGRAVIDAR E, PRINCIPALMENTE, AS
GESTANTES COM PRESSAO ALTA TOMEM A QUANTIDADE
RECOMENDADA DE AGUA. EM DIAS QUENTES TOMAR UM  —

POUCO MAIS.

E IMPORTANTE OBSERVAR A COLORACAO DA URINA PARA
VER SE ESTA TOMANDO A QUANTIDADE DE AGUA
ADEQUADA. QUANTO MAIS CLARA MELHOR!

N\

" POR ISSO MENINAS,
VAMOS TOMAR MALS
AGUA A PARTIR DE

VAMOS FALAR DE
UM REMEDIO
"BRILHANTE"!

LE NA PROXIMA SEMANA

E NAO SE
ESQUECAM DE TRAZER
SUA GARRAFINHA
DE AGUA.




SABE ONDE VAMOS
HOJE DEFOILS DO
NOS50 ENCONTRO?

[BE?M DIA, MENINAS.

OXE.. COM
ESTE VISUAL,
S0 PODE SER
PRAIA...

POIS E NAO

ALGUMA.

VAMOS A FEAIA}

S0UA DERMATOLOGISTA
TALISE. CUIDO DAS DOENGAS
DA PELE. VIM LEMBRA-LAS
QUE VOCES PRECISAM
TOMAR SOL COM CUIDADO.

NAO MORAM PERT

MESMO AS QUE
(@)
DE UMA PRAIA.

A FALTA DE EXPOSICAC
A LUZ DO SOL PODE
PREJUDICAR A SAUDE
FISICA E MENTAL.




TOMAR SOL E A MELHOR )

FORMA DE TER O
SUPRIMENTO
ADEQUADO DE

VITAMINA D NO

-,

PESQUISAS MOSTRAM QUE,” A
EXPOSICAO A LUZ SOLAR PODE
REDUZIR A MORTALIDADE E
TEM BENEFICIOS ESPECIFICOS
NA HIPERTENSAO ARTERIAL E

DOENCAS CARDIACAS"
ORGANISMO. UM DOS \ /
PRINCIPAILS BENEFICIOS N

DESTA VITAMINA E A

NORMALIZACAO NAS
ATIVIDADES DO
SISTEMA QUE ATUA NO
CONTROLE DA PRESSAO

S ARTERIAL.

J

-

PORTANTO PESSQAL, AS MULHERES HIPERTENSAS )
EM IDADE FERTIL E, PRINCIPALMENTE, AS
GRAVIDAS COM PRESSAO ALTA DEVEM SER

ESTIMULADAS A SE EXPOR A LUZ SOLAR, POR 10 A

15 MINUTOS, SEMPRE QUE POSSIVEL. SEM APLI-
CAR PROTETOR SOLAR NOS BRACOS E PERNAS E,
PREFERENCIALMENTE, NOS HORARIOS DE PICO
(POR VOLTA DO MEIO DIA), PARA MELHOR
APROVEITAMENTO DA VITAMINA D.

Y,
(" NOENTANTO, PRESTEM ATENCAO! )
(d PARA PRODUZIR A VITAMINA D DE FORMA
SEGURA, GESTANTES DE PELE CLARA DEVEM
TOMAR BANHO DE SOL PQR 10 MINUTOS
APENAS, USANDO CHAPEU E PROTETOR
SOLAR NA BARRIGA E NO ROSTO PARA

EVITAR MANCHAS NA PELE, QUE SAO

MUITO COMUNS DURANTE A GRAVIDEZ.

PARA MULHERES DE
PELE MORENA OU
NEGRA, ESSE TEMPO
PODE SER DE ATE 30
MINUTOS POR DIA.

1)



E AI? ESTAO SE TOMANDO AGUA
ALIMENTANDO BEM? £ BANHOS
FAZENDO EXERCICIOS? DE S0L?

VAMOS
APRENDER A
TEMPERAR?

O "REMEDIO” DE HOJE
E A TEMPERANCA.

VAT APRENDER A

TEMPERAR A VIDA,

PRA TER MAIS
SAUDE.

E TER EQUILIBRIO EM
TODAS AS COISAS.
ALIMENTACAO, TRABALHO,
HORAS DE SONO, LAZER,
USO DE INTERNET...

TEMPERANCA E EVITAR
INTEIRAMENTE O QUE
E PREJUDICIAL E USAR
COM SABEDORIA O
QUE FOR BOM...

E BOM EVITAR O QUE DEFINITIVAMENTE NOS
FAZ MAL. VAMOS VER A SEGUIR AS COISAS QUE
REALMENTE NOS FAZEM MAL.

13



[ TEMPERANCA E UM DOS "OITO REMEDIOS

NATURAIS" QUE ABRANGE A MUDANCA DE

HABITOS NOCIVOS AO CORPO,
BASICAMENTE EM QUATRO ASPECTOS: NAO

FUMAR, NAO USAR DROGAS, NAO TOMAR

BEBIDAS ALCOOLICAS, E DIMINUIR,
AO MAXIMO, O CONSUMO DE BEBIDAS

ACUCARADAS OU ESTIMULANTES (CAFE, CHA
MATE, REFRIGERANTES, ETC).

-

OS HABITOS CITADOS
CONTRIBUEM PARA O
ADOECIMENTO, TORNANDO-SE

UM DOS PRINCIPAIS FATORES
DE RISCO DAS DOENCAS
CRONICAS, COMO HIPERTENSAO,
DIABETES, OBESIDADE E
\DOEN;AS CARDIOVASCULA RES./

\

(" PORTANTO, AS MULHERES

HIPERTENSAS, PRINCIPALMENTE
QUANDO ENGRAVIDAM, DEVEM SER
MOTIVADAS A ABANDONAR O USO
DE TUDO QUE PREJUDICA A SAUDE
E COMPROMETE O CONTROLE DA
PRESSAO ARTERIAL.

\

FOI FEITA UMA
PESQUISA MUITO
INTERESSANTE COM
GESTANTES QUE
MOSTROU UM RISCO
BEM MENOR DE
DESENVOLVEREM
PRE-ECLAMPSIA SE
NAQ FUMAREM.

A PRESSAO

PARAR DE FUMAR E DE USAR BEBIDAS ALCOOLICAS,
E FUNDAMENTAL PARA UMA GRAVIDEZ MALS
TRANQUILA E DIMINUI O RISCO DE AUMENTAR




~

O AUMENTO DE GORDURA
ABDOMINAL, O ESTRESSE,
A PRESSAO ALTA E AFALTA
DE ATIVIDADE FISICA
SAO OS FATORES DE
RISCO MAIS COMUNS NO
DESENVOLVIMENTO DAS
DOENCAS CARDIACAS E

TAMBEM DA PRE-ECLAMPSIA
. Y

MUITO BEM!
CIGARRO E

GRAVIDEZ NA:

COMBINAM.

E VoU TER
C.?UE PARAR

-,

VALE RESSALTAR QUE O SOBREPE-
SO E A OBESIDADE SAO FATORES
QUE AUMENTAM AS CHANCES DE
COMPLICACOES NA GESTACAO,
PRINCIPALMENTE PARA QUEM JA
TEM OUTRAS PESSOAS HIPERTEN-
SAS NA FAMILIA.

IMAGINA UMA
GRAVIDEZ COM

o BEBIDAS
ALCOOLICAS.

PORTANTO, SE
QUISEREM TER UM
BEBE SAUDAVEL...
CIGARRO E
ALcooL, NEM
PENSAR!




AR MUITO POLUIDO
NO TRANSITO PARADO.

VAMOS FALAR
HOJE DE AR PURC |
E COMO RESFPIRAR
MELHOR.

A

—

[ A

OUCAM O QUE DIZ UM

J DOENCAS RESPIRATORIAS:

-~

=

ESPECIALISTA EM

O DR. OLAIR.

PURO REDUZ O NIVEL DE
ANSIEDADEE,

CONSEQUENTEMENTE,
COOPERA PARA DIMINUIR OS
HORMONIOS DO ESTRESSE E
OUTRAS SUBSTANCIAS QUE

CONTRIBUEM PARA O
AUMENTO DA PRESSAO
ARTERIAL

—
=
(o

O AR POLUIDO PODE
CONTRIBUIR PARA O
AUMENTO DO RISCO DE
DESENVOLVER A
HIPERTENSAOC.

| EXISTEM MUITAS
TECNICAS DE EXERCICIO
RESPIRATORIO. VAMOS
APRENDER UMA?
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DEITADA OU \

SENTADA DE MANEIRA
CONFORTAVEL, COM AS
MAOS NA BARRIGA, AS

COSTAS ENCOSTADAS NA

CADEIRA E PES APOTADOS

NO CHAC.
CONTRAIR UM MUSCULO
DE CADA VEZ, COMECADO
PELOS PES ATE CHEGAR
AOROSTO E VOLTA

RELAXANDO NO SENTIDO
INVERSO, ATE CHEGAR

AOS PES, PARA GARANTIR

QUE ESTA BEM

\_ SOLTINHA.. (RISOS) )

AO INSPIRAR E
EXPIRAR, COLOQUE
AS MAOS SOBRE A
BARRIGA, E SINTA O
MOVIMENTO.

EM SEGUIDA, INSPIRE
PROFUNDA E LENTAMENTE
PELO NARTZ, USANDO A
MUSCULATURA
ABDOMINAL, OU SEJA, AO
INVES DE MOVIMENTAR O
PEITO ENQUANTO RESPIRA,
OBSERVEM QUEE A
BARRIGA QUE VAL SE
MOVIMENTAR..

EXPIRAR LENTAMENTE,
SOLTANDO O AR PELA BOCA...
COM A PONTA DA LINGUA
NO CEU DA BOCA, PROXIMO
AOS DENTES... SEMPRE
USANDO A MUSCULATURA
ABDOMINAL, ENQUANTO
INSPIRA E EXPIRA..
MOVIMENTAR A BARRIGA
E NAO O PEITO...

SEGURE A
RESPIRACAO
E CONTE
MENTALMENTE
ATE CINCO.

QUE SENSACAO
AGRADAVEL!
ME SINTO MENOS
ANSIOSA!

FACA ESSE EXERCICIO
TRES VEZES. PODE REPETI-LO
VARIAS VEZES AO LONGO DO

DIA EAO DEITAR.

F ESTA TECNICA TEM SIDO
APLICADA PARA CONTROLAR
A ANSIEDADE, PRODUZINDO
UM RELAXAMENTO QUE PODE
AJUDAR A REDUZIR A
PRESSAO.

=

2]

2 %

VIRAM S0 COMO E
FAGH ENGD CUSTA
NADA? £ 50 FVITAR

LOCAIS MUITO
POLUIDOS, MANTER
A CASA AREIDA F

APRENDER A RESPIRAR
MELKOR,

L]

'\




SCANSO /| REPOUSO

@.

N
/

/

DOUTORA
LUCTENE!
O QUE
ACONTECEU?

AE

' Y
E 50 PARA VOCES
SE LEMBRAREM,

QUE NOS TAMBEM

PRECISAMOS
DESCANSAR!

OUCAM O QUE DIZ

ka DR DESS KANS. )

O CORPO NECESSITA DE
REPOUSO PARA EXERCER
TODAS A5 SUAS FUNCOES,

ESPECTALMENTE, NO 54_50
DO CEREBRO E CORACAC.
(" E DURANTE AS HORAS DE SONO )
QUE O ORGANISMO SE

RECUPERA DO DESGASTE DO DIA. &
POLS, QUANDO TEMOS UM SONO

PROFUNDO E QUE SAO )
PRODUZIDOS 05 HORMONIOS DO
BEM-ESTAR E TAMBEM OS QUE_ /
AJUDAM A CONTROLAR A PRESSAO

ARTERIAL
28




POR ISS0, E ESSENCIAL )
QUE MULHERES EM IDADE
FERTIL E GESTANTES COM
PRESSAO ALTA SEJAM
ESTIMULADAS A DORMIR
AS HORAS ADEQUADAS
PARA DESSA FORMA,
PERMITIR QUE O REPOUSO
AUXILIE NO CONTROLE DA
PRESSAO ARTERIAL.

MAIS BENEFICIOS DO SONO:

O SONO REGULAR ESTA
RELACIONADO COM O DESEMPENHO
COGNITIVO, PRODUTIVIDADE, SAUDE
FISICAE EMOCIONAL, MELHORA
ESTADOS DEPRESSIVOS, IDEACAO
SUICIDA, ACIDENTES RODOVIARIOS E
DE TRABALHO.

RECOMENDACOES:

* RESERVAR DE 7 A 8 HORAS DIARIAS
PARA DORMIR E EVITAR QUALQUER
BEBIDA ESTIMULANTE COMO CAFE,
CHA MATE E REFRIGERANTES EM
GERAL, PRINCIPALMENTE OS QUE
SAO A BASE DE “COLA”. ALIMENTAR-
SE ATE 3 HORAS ANTES DE DORMIR.

- PROMOVER AS CONDICOES
NECESSARIAS PARA DORMIR BEM,
TAIS COMO: DEFINIR UM HORARIO
(POR

VOLTA DAS 22HOO) E CRIAR UMA
ROTINA PARA RELAXAR ANTES DE
DEITAR (BANHO MORNO, LEITURA
AGRADAVEL, MUSICA SUAVE,
CAMA E TRAVESSEIROS LIMPOS E
CONFORTAVEIS, QUARTO ESCURO E
AREJADO.

« EM CASO DE INSONIA, PROCURE UM
ESPECIALISTA PARA IDENTIFICAR AS
CAUSAS. ENTRE OS DISTURBIOS

DO SONO, DESTACA-SE AAPNEIA

DO SONO, QUE INTERROMPE O
APROFUNDAMENTO DAS FASES

DO SONO, PROVOCANDO MUITAS
DOENCAS CRONICAS.

ENTAO... SE ESTIVEREM COM DIFICULDADE PARA
DORMIR, EXPERIMENTEM FAZER AQUELE EXERCICIO
RESPIRATORIO QUE VOCES JA APRENDERAM...
AQUELE QUE ATUDA A CONTROLAR A
ANSIEDADE, ESTAO LEMBRADAS? PRECISAMOS
DE UMA BOA NOITE DE SONO! NINGUEM E DE
FERRO! BOA NOITE!

29

O SONO INSUFICIENTE E UM
FATOR DE RISCO PARA A
HIPER TENSAO ARTERIAL E,
CONSEQUENTEMENTE, INFLUENCIA
DIRETAMENTE NO
DESENVOLVIMENTO DAS
DOENCAS CARDIACAS.

T AILUMINACAO TAMBEM
ATRAPALHA O APROFUNDAMENTO
DAS FASES DO SONO. A
QUANTIDADE DE LUZ_
INFLUENCIA NA PRODUGAO E
ACAO DA MELATONINA, QUE E O
HORMONIO DO SONO.
TELEVISAO, CELULAR E
COMPUTADOR NO QUARTO
ATRAPALHAM BASTANTE
N NOSS0 SONO. )




CONFIANCA
EM DEUS

HUM...! HOJE ELA
ESTA OLHANDO PARA
CIMA. O QUE SERA
QUE VAI SER?

MAS COM CERTEZA
ECOISA BOA.

SETNAC.

(" soando.. E
OTIMA! O

REMEDIO DE HOJE
NOS ATUDARA A

ADOTAR TODOS 05

OUTROS HABITOS

SAUDAVETS PARA

MELHORAR
A SAUDE.

NO QUE SE REFERE AS PESSOAS
QUE SOFREM OS EFEITOS DA
HIPERTENSAC, ALGUMAS
PESQUISAS MOSTRAM QUE
PROGRAMAS BASEADOS NA FE
TEM CONTRIBUIDO EFICAZMENTE

NO CONTROLE DA PRESSAO.

O DESENVOLVIMENTO
DA FE, INDEPENDENTE
DE RELIGIAO, TEM SIDO |
UM FATOR CADA VEZ
MAILS DISCUTIDO NA
COMUNIDADE
, CIENTIFICA COMO UM
ERANDE ALTADO NO
TRATAMENTO DAS
DOENCAS.

A RELIGIOSIDADE (PRATICAS DE UMA RELIGIA 0)\

E ESPIRITUALIDADE (CRENCAS NO SER
SUPERIOR) ATUDAM A DIMINUIR A ANSIEDADE
E, COMO CONSEQUENCIA, OS FATORES QUE
CONTRIBUEM PARA AUMENTO DA PRESSAQ.
PORTANTO, AS MULHERES HIPERTENSAS EM
IDADE FERTIL, ESPECIALMENTE AS GRAVIDAS,
DEVEM BUSCAR MANEIRAS DE DESENVOLVER A
SUA FE FRENTE AOS DESAFIOS DA VIDA.

/
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A RELIGIOSIDADE E
ESPIRITUALIDADE TEM
GRANDE POTENCIAL PARA
AJUDAR AS PESSOAS, NO

PESQUISAS MOSTRAM |
QUE PESSOAS SOB
INFLUENCIA DA CONFIANCA
SENTIDQ DE CRIAREM EM UM SER SUPREMO
ESTRATEGIAS PARA O MELHORAM SUA SAUDE,
ENFRENTAMENTO DAS POR TEREM MAIS CUIDADO
DOENCAS NO DIA A DIA, COM O PROPRIO CORPO. )
PROPORCIONANDO MAIS
| CONFORTO E BEM-ESTAR.

J

((E 1550 AL MENINAS! )

MUITOS ESTUDOS SOBRE ALIMENTACAO
RELIGIOSIDADE E EQUILIBRADA,
ESPIRITUALIDADE EXERCICIOS FISICOS,

DESTACAM A NECESSIDADE

= AGUA, LUZ SOLAR,
DE INTEGRAR A DIMENSAO

TEMPERANCA, AR PURO,

ESPIRITUAL AO REPOUSO, E MUITA
CUIDADO DO PACIENTE. CONFIANCA NAQUELE
ALGUNS ESTUDOS

QUE CRIOU TODAS
ESSAS COISAS, SAO
0S "OITO REMEDIOS

NATURAILS" QUE
PODEM AJUDAR
VOCES A CONTROLAR
MELHOR A PRESSAO

PROPORCIONANDO
UMA GRAVIDEZ MAIS
\ TRANQUILA. )
AL

GENTE, HOJE EU NAO CONSEGUL IR AT )
PORQUE O JOAO NASCEUI GRACAS A DEUS
CORREU TUDO BEM! RECOMENDO QUE
VOCES SIGAM TUDQ QUE FOI ENSINADO
SOBRE ESTES REMEDIOS NATURALS... EU
SEGUI TUDO QUE APRENDI E O
RESULTADO ESTA AQUL, OLHA SO..
ELE E LINDO! NASCEU PERFEITO! E JA
ESTA MAMANDO NO _PELTO... 6ULOSO,
QUE SO ELE

INDICAM QUE PESSOAS
MAIS RELIGIOSAS TENDEM
A APRESENTAR UMA
PRESSAO ARTERIAL MALS
BAIXA.

OLHA, A ADRTANA
JA GANHOU O
NENEM. E MANDOU
UMA MENSAGEM
PRA GENTTE.

~ - )
POIS El VIRAM COMO E
 BOM ADOTAR
HABITOS SAUDAVEIS? €
TEM MAIS! O USO
CONTINUADO DESSES
REMEDIOS AJUDA A
PREVENIR A MATORIA
DAS DOENCAS... ATE
GRIPES E RESFRIADOS,
POIS ATUDAM A
FORTALECER O SISTEMA
DE DEFESA DO
ORGANISMO.

\

L.

3



e ol

I
| ENOS.. GOSTARTAMOS DE AGRADECER PELA =~——

| DEDICACAO EM NOS ENSINAR SOBRE ESSES
— REMEDIOS TAO IMPORTANTES E QUE NAO
CUSTAM NADA! BASTA A NOSSA BOA —

VONTADE PARA MUDAR OS MAUS HABITOS!
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Atividades

Complete os quadrinhos
De acordo com o que foi apresentado na cartilha sobre os “oito remédios na-
turais”, complete o quadro abaixo:

Remédio natural Beneficio Como aplicar

|.Alimentagao saudavel

3. Agua

5. Temperanga

7.Repouso
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Encontrando a alternativa correta
Marque com um X a resposta correta

| - Para uma alimentacao saudavel, as gestantes devem:

a) () Consumir mais alimentos ricos em gordura
b) ( ) Consumir frutas, verduras e leguminosas
c) () Consumir mais alimentos ricos em agulcares

2- Quanto a pratica de atividade fisica:

a) () Praticar atividade fisica intensa e sem orientagao profissional
b) ( ) Escolher ir para o trabalho de carro todos os dias.
) () Praticar atividade fisica de forma moderada e sob orientagao médica.

3 — Quanto ao consumo de agua em condi¢oes normais:

a) () Beber agua apenas quando estiver com sede

b) ( ) Ingerir em média 2 litros de agua durante o dia, nunca junto
com as refeicoes.

c) () Ingerir pouca agua durante o dia.
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4 - Ajuda a equilibrar os niveis de vitamina D no organismo:

a) () Exposicao diaria a luz solar, por |15 minutos por volta do meio-dia
b) ( ) Evitar tomar sol a qualquer hora do dia.
c) () Exposicao solar durante 10 minutos uma vez no més

5 - A temperanca ou equilibrio significa:

a) () Evitar o consumo de bebidas alcoolicas, cigarros e outras drogas
b) ( ) Ingerir bebidas alcéolicas moderadamente todos os dias
c) () Fazer uso exagerado de alimentos que fazem bem a saude

6 — Qual é aforma corretade respirar quando se esta em situacoes
estressantes ou de ansiedade:

a) () Respiracao curta e superficial.

b) () Inspiragao profunda, enchendo bem os pulmoes de ar e soltando
lentamente.

c) () Respirar em area urbana e poluida.

7- Quanto ao repouso necessario para repor as energias e regularizar as
funcoes do organismo:

a) () Dormir em média 8 horas por noite
b) ( ) Dormir 15 horas diariamente
c) () Dormir 2 horas, no minimo, por dia

8 - A confianca em Deus ajuda a:
a) () Alimentar pensamentos positivos apenas nos momentos dificeis

b) ( ) Manter a fé / espiritualidade e a serenidade, independente da religiao
c) ( ) Enfrentar os problemas, acreditando apenas na forga de vontade
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Palavras cruzadas
Vamos completar os quadrinhos?
Leia cada descricao e complete a palavra cruzada correspondente no diagrama:

| — E o principal liquido para o nosso corpo. Regula uma série de fungoes do
nosso organismo, mantendo-o em bom funcionamento.

2 — Em situagoes de ansiedade deve ser inspirado pelo nariz, enchendo
completamente os pulmoes e depois expirar lentamente pela boca até que
consiga esvaziar totalmente os pulmoes de forma lenta e continua.

3 — Precisa conter todos os nutrientes que o corpo precisa para obter
energia e vitalidade.

4 — Se praticado regularmente, proporciona a sensagao de bem-estar, melhora
a qualidade do sono e ajuda a manter o peso ideal.

5 — O corpo precisa ter para que possa se recuperar do desgaste das atividades
diarias. Neste momento sao produzidas novas células e substancias importantes
para restaurar o bom funcionamento do organismo.

6 —Ter equilibrio em utilizar o que se faz bem e nao utilizar qualquer coisa que
faz mal a saude.

7 — Estimula a produgao deVitamina D, ajudando na prevencao de muitas doengas.

8 — Independente da religiito ou crenga, proporciona significado a vida,
influenciando positivamente na saude e no processo de cura.
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Caca palavras “oito remédios naturais”

Encontre as palavras correspondentes aos oito remédios naturais, que estao
escondidas na horizontal, vertical e diagonal. Nao sao encontradas palavras
escritas ao contrario.

= o HEALTH
», o3

[
!
|
5 =
Y T EM P E R A NG A A P L O A
T E HS T TAZEWOOG 1 E G I
P A A G E R H O X F L U O O R A
M U E E N H E T E E T A O B L A
E T S I I I I N T O R N O D I N
A K T G O C T T HDH C E E P 1
R S I I E V D G T E M o0 I s w I
S C AT TH TR S L Y A I C R E
P R NH H S H G B B E T E A I Y
E I A E I T Y S US N S S N T O
T S OP N A I I E A T A E S O L
R R C A L I M E NTAGAOTC

ALIMENTACAO * AR * DESCANSO ¢« EXERCICIO
FE e TEMPERANCA « AGUA « SOL
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Gabarito

Complete os quadrinhos

Remédio natural Beneficio Como aplicar

Comer mais frutas, verduras, legumes
e hortaligas;

Evitar alimentos gordurosos,
acucarados, embutidos e
industrializados.

Evita doengas e ajuda obter energia

|.Alimentacao saudavel e vigor.

E o principal componente do nosso
3 A corpo. Regula uma série de fungoes Ingerir no minimo 2 litros de agua por
-Agua do nosso organismo mantendo um dia, nunca junto com as refeigoes.
bom funcionamento.

Ter equilibrio em utilizar o que faz
bem e nao usar o que ¢ prejudicial a
salde.

Refletir sobre as escolhas diarias,
optando sempre por habitos mais
saudaveis.

Evita doencas as mais diversas
5.Temperanga relacionadas ao uso de substancias
que prejudicam a saude.

Ajuda a recuperar do desgaste do Dormir 8 horas por noite,
7. Repouso organismo e promove mais vigor para Dormir em ambiente escuro
realizar as atividades didrias. Dormir cedo (por volta das 22 horas).
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Encontrando a alternativa correta

I-b; 2—c; 3—b; 4—a; 5—a; 6—-b; 7—a; 8—b.

Palavras cruzadas

n >
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U <
o T
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< |
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& |
< ©
_
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5 3
25
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DEUS.

Caca palavras ‘“‘oito remédios naturais”
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L
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H
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T Y S

S O L
O

AT A E
T A C

E
N

T S O P

u
O

T
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Anotacoes
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