Uma vida mais ativa

Capitulo 3
Como se exercitar com seguranca

Vocé vai saber mais sobre:

1. Dicas de seguranga para a pratica de exercicios
a. Como evitar a hipoglicemia?

b. Posso comer, consumir bebida alcodlica ou fumar
antes de praticar exercicios?

c. Posso me exercitar quando estiver doente?
2. Cuidados com os pés

a. Ténis de corrida

b. Meias

3. Como prevenir lesdes nos musculos e articulagdes ao
se exercitar

4. Como se exercitar de forma segura no calor e no frio

Como se exercitar de forma segura com certos problemas
de saude
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1. Dicas de seguranca para a pratica de exercicios

Como evitar a hipoglicemia?

O exercicio reduz o nivel de glicose e ajuda a administrar o diabetes. Quando vocé
se exercita, os seus musculos utilizam a glicose do sangue como combustivel. E os
musculos continuam a queimar glicose por varias horas apds o exercicio.

Meca o nivel de glicose antes e depois de se exercitar. Faga isso pelo menos nas
primeiras 5 sessOes, e sempre que modificar o seu programa de exercicios. O
resultado vai mostrar como o seu corpo reage ao exercicio.

Alguns medicamentos para diabetes podem causar
hipoglicemia. Se vocé estiver usando insulina ou
algum medicamento da classe dos secretagogos,
redobre os cuidados. Estes medicamentos
aumentam o risco de hipoglicemia, especialmente
depois da pratica de exercicios.

Alerta de segurancga!

Vocé corre risco de ter hipoglicemia (principalmente depois
de fazer exercicio) se toma qualquer um dos seguintes
medicamentos para diabetes:

e |Insulina

e Medicamentos da classe dos secretagogos como:
— Diamicron ou Azukon (Gliclazida)
— Amaryl ou Betes (Glimepirida)
— Daonil (Glibenclamida)

— Gluconorm (Repaglimida)

136

Guia para uma vida plena com diabetes



Uma vida mais ativa

Capitulo 3: Como se exercitar com seguranca

Lembre-se, a hipoglicemia ocorre quando o nivel de glicose no sangue é inferior a
70 mg/dL ou vocé tem sinais ou sintomas de baixo nivel de glicose (como tremores,
irritabilidade, dificuldade de concentracdo). Tenha por perto algum carboidrato

de acao rapida, como por exemplo um suco, refrigerante ou um pequeno

saquinho contendo agucar ou mel. Tome ou coma esse carboidrato se estiver com
hipoglicemia. Leia o Capitulo 4 da secdao “Diabetes: o que é e como tratar” para
saber mais sobre a hipoglicemia.

Se vocé estiver tomando algum medicamento relacionado no quadro “Alerta de
seguranca”, que indica o risco de hipoglicemia associado a alguns medicamentos de
diabetes, siga os seguintes passos:

1. 1.Controle a glicose no sangue antes de se exercitar. Se seu nivel de glicose
estiver abaixo de 100 mg/dL, coma alguma coisa antes de comecar. Isso vai
ajudar a evitar a hipoglicemia enquanto se exercita. Escolha um carboidrato de
acao lenta e proteina, como biscoito salgado com queijo branco, por exemplo. Os
carboidratos de acdo lenta aumentam gradualmente a glicose no sangue.

Para evitar ter que comer antes de se exercitar, procure praticar exercicios nos
momentos em que a glicose estd naturalmente alta. Planeje sua pratica para
2 horas depois de uma refeicdo (quando ja tiver feito a digestdo) ou antes de
aplicar insulina.

2. Controle a glicose no sangue depois do exercicio. Se seu nivel de glicose
estiver entre 70 e 100 mg/dL depois do exercicio, coma normalmente. Coma
alguma coisa se ainda faltar mais de 1 hora até a préxima refeigdo. Escolha um
carboidrato de acao duradoura e uma proteina, como uma fatia de pao integral
com queijo branco, por exemplo. Os carboidratos de a¢ao lenta aumentam
gradualmente a glicose no sangue. O nivel de glicose vai continuar diminuindo
algumas horas depois de se exercitar. Comer evita a hipoglicemia apds a pratica
de exercicios.
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3. Controle a glicose no sangue antes de dirigir. O seu nivel de glicose deve estar
acima de 90 mg/dL se voceé for dirigir depois de se exercitar. E o nivel minimo
para prevenir uma hipoglicemia ao volante. Repita o controle de glicose se for
dirigir longas distancias. Tenha sempre a mao um carboidrato e um glicosimetro
no carro, para o caso de precisar.

Alerta de segurancga!

Caso vocé tenha um episodio de hipoglicemia, seu nivel de glicose precisa se
manter acima de 90 mg/dL por pelo menos 45 minutos antes de vocé voltar
a dirigir

4. Os niveis de glicose vao se modificar sempre que vocé comegar um novo
programa de exercicios. Sua glicose pode ficar baixa com mais frequéncia
no inicio. Caso isso ocorra, converse com sua equipe de saude sobre seus
medicamentos para o diabetes. Vocé provavelmente vai precisar ajustar a dose
do seu medicamento para diabetes.

Se vocé nao estiver usando insulina ou nenhum medicamento da classe dos
secretagogos, dificilmente tera hipoglicemia. Ainda assim, mega o nivel de glicose
antes e depois de algumas sessdes de exercicios para ver como 0 Seu corpo reage.

Se estiver usando insulina, evite injeta-la em um musculo que vai se exercitar. Por
exemplo, ndo injete na coxa se for caminhar ou andar de bicicleta. Nesse caso,
injete a insulina na barriga, por exemplo.

Vocé sabia?

Ja estd demonstrado que seguir um programa de exercicios reduz em 1% o
resultado da hemoglobina glicada (HbA1lc), exame que indica como esta o
seu controle de glicose nos ultimos 3 meses. Isso significa que o exercicio é
tao eficaz quanto os medicamentos para o diabetes.
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Posso comer, consumir bebida alcodlica ou fumar antes de
praticar exercicios?

0 ’ N3o consuma bebidas alcodlicas, café ou fume
) / ) ) cigarros antes de se exercitar, pois pode aumentar a
v sua frequéncia cardiaca. Se sua frequéncia cardiaca

) ———— ultrapassar a zona alvo, o exercicio ja ndo sera seguro.

Alcool, café e cigarro também fazem com que o
exercicio figue mais dificil.

Evite se exercitar até 2 horas depois de uma refeicao pesada. O seu corpo so estara
pronto para se exercitar depois de digerir a comida. O que vocé pode fazer nesse
periodo é alguma atividade fisica mais leve, como sair para caminhar lentamente
com alguém ou levar o cachorro para passear. Siga com suas refeicdes normais e
com as doses regulares dos medicamentos. Faga seus exercicios em um momento
do dia em que ndo estiver de estdbmago cheio.

Posso me exercitar quando estiver doente?

Nao pratique exercicios se estiver com gripe ou alguma infeccdo respiratdria. Quando
se estd com uma infeccao e tomando antibidticos, é preciso descansar; o corpo
precisa de repouso para poder combater a doenga. Converse com o seu médico ou
sua equipe de treinamento fisico para saber quando podera voltar a se exercitar.

i Permita-se esse tempo de repouso. Quando se sentir
i melhor, recomece os exercicios de forma lenta e
&’ gradual. Retome o programa com a metade do tempo
de exercicio e com menor intensidade. O tempo que
vocé esteve sem se exercitar é o tempo que vai levar
para voltar ao ponto em que estava antes de adoecer.
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Por exemplo, se a indicacdo é de caminhar 3 km em 45 minutos (um ritmo de 15
minutos por quildometro) e vocé passou 2 semanas sem se exercitar:

e Recomece com 1,5 km e aumente gradualmente até 3 km durante a primeira
semana. Caminhe a um ritmo mais lento que o indicado — 17 minutos ou mais
para percorrer 1 km

e Se vocé se sentir preparado, aumente gradualmente o passo até chegar ao
ritmo indicado ao longo da segunda semana

Se tiver alguma pergunta, converse com a sua equipe de treinamento fisico.

Vocé pode notar uma alteracdo do seu nivel de glicose quando estiver doente. E
comum haver alteragao na glicose quando o corpo esta combatendo uma doenga,
especialmente se vocé tiver uma desidratacdo (perda de liquidos). Controle o nivel
de glicose com mais frequéncia quando estiver doente. Nao perca tempo e trate

a hipoglicemia se for necessario. Nao pare de aplicar a insulina. Pergunte ao seu
médico se sera preciso ajustar sua medicacao.

2. Cuidados com os pés

O diabetes aumenta a probabilidade de vocé ter feridas ou bolhas nos pés. Isso
acontece porque o diabetes afeta o fluxo sanguineo da pele e dos nervos. As feridas
e as bolhas fazem com que caminhar se torne mais dificil, e a caminhada faz com
que elas piorem.

N3o se exercite se tiver uma bolha ou ferida aberta no pé. As feridas e bolhas
demoram mais para cicatrizar quando se vive com diabetes. Espere cicatrizarem
antes de voltar a caminhar, ou poderao piorar muito. Consulte um Enfermeiro
podiatra ou um profissional podologista — dois tipos de profissionais especializados
no cuidado dos pés.

Para evitar feridas e bolhas, compre e use sempre meias e ténis adequados. Veja
abaixo os tipos de meias e ténis adequados para o seu exercicio.
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Regras para os ténis de corrida

Use ténis de corrida para se exercitar. Nao use sapaténis ou sapatilha, nem ténis
especificos para algum esporte de quadra, ou ténis de passeio. Os ténis de corrida
sdao mais estaveis e tém melhor suporte e amortecimento.

Peca para examinarem seus pés e seu modo de andar antes de comprar seus ténis
de corrida. Isso pode ser feito por um profissional ou por um vendedor capacitado
para determinar o tipo de ténis mais adequado para seus pés.

Compre seus ténis no meio do dia, que é quando seus pés estao naturalmente
maiores por causa do inchago e das atividades cotidianas.

O ténis deve servir perfeitamente em seus pés. Experimente diversos modelos. Se o
ténis ficar apertado, pode causar bolhas, feridas e hematomas no pé. Deve haver 1
cm de distancia entre o seu maior dedo e a ponta do ténis, porque seu pé vai inchar
quando vocé se exercitar. Use o ténis somente dentro de casa por 1 ou 2 semanas,
para ter certeza de que vocé vai se sentir confortavel com ele.

Os ténis de corrida costumam durar de 6 a 12 meses, ou cerca de 800 km.

Regras para as meias

Use meias sem costuras do lado de dentro. O atrito da pele com estas costuras
pode causar bolhas ou feridas. Compre meias feitas de materiais sintéticos, como
poliéster, que ajudam a manter os pés secos. Meias especificas para diabéticos e
meias esportivas eliminam a umidade. Se vocé for usar meias esportivas, vista-as
do avesso, para evitar as costuras do lado de dentro. Corte o elastico da boca da
meia para ndo apertar a sua pele.

Meias de cor clara ajudam a perceber feridas. Se tiver alguma bolha sangrando,
sera facil ver com uma meia clara. Examine seus pés regularmente para ver se nao
tem feridas.
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3. Como prevenir lesées nos musculos e articulacdes ao se exercitar

Se vocé tiver alguma lesdao muscular ou articular, comece seu programa de
exercicios aos poucos. E importante comecar devagar, mesmo no caso de lesdes
musculares ou articulares antigas. Deixe o corpo descansar para se recuperar de
qualquer tipo de lesdo. Também é importante comecar aos poucos para evitar que
vocé se sinta cansado. O exercicio ndo deve causar dor ou desconforto. Pare de se
exercitar se sentir qualquer dor ou desconforto. Procure se exercitar com menos
intensidade ou use menos peso. Reduzir a intensidade pode diminuir a dor ou
desconforto. Converse com seu fisioterapeuta ou sua equipe de treinamento fisico
se precisar de ajuda.

Depois que vocé ja tiver uma rotina de exercicios, pode ser que as vezes sinta seu
corpo dolorido. Isso significa que vocé esta se esforcando demais, o que pode
ocasionar lesdes. Para prevenir lesdes, vocé deve sempre:

e Se exercitar na intensidade indicada por sua equipe de treinamento fisico

e Respeitar os dias de descanso

e Fazer aquecimento e desaguecimento

Se comecar a sentir dores nos pés, joelhos, quadris ou na regidao lombar, tome as
seguintes medidas:

Primeiro

e Tente usar um ténis de corrida novo. O velho pode estar gasto demais. Um ténis
velho ja ndo tem o suporte e 0 amortecimento que vocé precisa.

Depois

e Ande um pouco mais devagar. Dé passos mais curtos e veja se isso diminui
o desconforto. Converse com seu médico ou fisioterapeuta se o desconforto
persistir.
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Depois do exercicio, € normal sentir um pouco de dor e rigidez muscular. Isso
acontece quando vocé introduz um novo exercicio ou aumenta a intensidade, e a
dor ou rigidez desaparecem naturalmente. Faga o desaquecimento e alongamento
para diminuir a dor e a rigidez. Se vocé sentir dor ou rigidez por mais de uma
semana, consulte um médico.

4. Como se exercitar no calor e no frio

Praticar exercicios no calor

As altas temperaturas e a umidade aumentam a frequéncia cardiaca e a pressao
arterial durante o exercicio. O calor e a umidade também podem causar falta

de ar, mesmo em atividades do cotidiano. Vocé também pode sentir tontura ou
palpitacGes (batimentos cardiacos fortes e/ou fora do ritmo). As altas temperaturas
também aumentam a neblina e a polui¢ao do ar. A neblina e a poluigao também
podem ocasionar palpitacdes e tontura. Consulte os indices de seguranca de
temperatura e poluicdo para saber se é seguro se exercitar ao ar livre. Siga os
seguintes passos:

1) Consulte a previsdao do tempo

Na hora de se exercitar, procure se informar sobre a temperatura, umidade e
qualidade do ar (alertas de neblina e indice de poluicdo).

2) Consulte o indicador de temperatura segura

O indice de temperatura segura pode ajudar vocé a decidir se é seguro se
exercitar ao ar livre. Esse indice define quatro zonas de seguranca de acordo
com a temperatura e a umidade do ar: Seguro, Alerta, Perigo e Emergéncia.
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Como usar o indice:

e Encontre a temperatura atual na linha horizontal (linha inferior da figura)

e Encontre a porcentagem de umidade na linha vertical (linha lateral esquerda
da figura)

e Encontre o ponto onde ambos os numeros se encontram. Veja em que zona
de segurancga vocé esta

e Siga as instrucdes do quadro “O que fazer em cada zona do indice de
temperaturas seguras”

indice de temperaturas seguras

® 95% - 75F

®90%-30F @99%-ssF ZONA DE EMERGENCIA

% UMIDADE

@ 65% - 90F
@® 60% - 80F @ 60% - 85F
ZONA DE
ZONA DE PERIGO @® 45% - 95F
ALERTA @ 35% - 90F
@ 30% - 85F
ZONA SEGURA
@ 10% - 90F
T5°F 80°F 85°F 90°F 95°F
(23°C) (27°C) (29°C) (32°C) (35°C)
TEMPERATURA
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Seguro

Pode se
exercitar
normalmente

E seguro se
exercitar ao
ar livre

Indice de temperaturas seguras

Alerta

Diminua a
intensidade
do exercicio
(caminhe
mais devagar)

Fique atento
a possiveis
sintomas
(falta de

ar, cansago
excessivo)

Confira a qualidade do ar

Perigo

Nao é seguro
se exercitar
ao ar livre

Exercite-se
somente em
ambientes
com ar-
condicionado

Emergéncia

Evite estar ao
ar livre

A poluicdo do ar ocorre quando o ar tem muitos poluentes (substancias

prejudiciais a saude). A poluicdo do ar é uma preocupacao para a saude de
todos, mas a preocupacao é ainda maior para idosos, criangas pequenas e
pessoas com doengas do coragao ou pulmao.

A poluicdo do ar pode ser medida pelo indice de qualidade do ar, que indica o
nivel dos poluentes comuns no ar. Em Minas Gerais, o intervalo para o indice
€ 0—500 quanto mais baixo o niumero, melhor a qualidade do ar. Acesse o site
http://www.feam.br/qualidade-do-ar para saber como sua regido lista o indice
de qualidade do ar.
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Verifique o indice de qualidade do ar antes de se exercitar ao ar livre e siga as
instrucdes do quadro “O que fazer em cada categoria de qualidade do ar”.

iNDICES DE QUALIDADE DO AR
Baseado nas concentragoes de particulas inaldveis (PM10), diéxido de enxofre (SO2), monéxido de Carbono (CO),
ozdnio (03) e diéxido de nitrogénio (NO2).
Nivel de Classificagdo PM10 SO, co Os NO; Cor
indice qu:lsdade da q:alldade Média Zf h Média 234 h Média 8 h Média 1 h Média 1 h r dée .
oar oar (ng/m*) (ug/m”) (ppm) (ug/m?) (ug/m?)  referéncia
—0
- ]
«eee-50--—---50%PQAR"" 50 80 4.5 80 100
Regular [:
---100----—----PQAR 150 365 9 160 320
Inadequada |:|
---200 ATENGAO 250 800 15 400 1130
" [ ]
-=--300-- ~---ALERTA 420 1600 30 B0O 2260
Péssima -
—-400——-—-EMERGENCIA 500 2100 40 1000 3000
Critica -
--500 CRITICA 600 2620 50 1200 3750

O que fazer em cada categoria de qualidade do ar:

Qualidade do
ar boa

e Exercite-se
conforme sua
prescricao

e Esegurose
exercitar ao
ar livre

Qualidade do Qualidade do Qualidade do

ar regular ar inadequada ar ma, péssima
e Diminuao e N3ose e Na3o saia
ritmo dos exercite ao ar
exercicios livre

e Fique atento
aos sintomas
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1) Mantenha-se hidratado (beba muita agua)

Beba agua antes, durante e depois de se exercitar. A
desidratacdo (perda de liquidos) pode acelerar os batimentos
cardiacos e causar falta de ar e tontura. Se sua sessdo de
exercicios dura até 1 hora, siga as indica¢des abaixo:

e Beba de 170 a 240 mL de agua antes do exercicio

* Beba de 170 a 240 mL de dgua a cada 20 minutos durante
o exercicio e depois do desaquecimento

e N3o espere até sentir sede

e Converse com o seu médico se vocé tiver restricdes
guanto ao consumo diario de liquidos

2) Use roupas claras, folgadas e confortaveis

Elas refletem a luz do sol e permitem que o ar circule, refrescando o corpo. Escolha
um tecido que ajude a eliminar o suor. A malha do tipo dry fit (sintético) é a que

funciona melhor. Use boné ou viseira e protetor solar para proteger a pele. Quando
viajar, pode precisar de cerca de uma semana para se adaptar a nova temperatura.

3) Controle a glicose no sangue

A sua glicose muda de acordo com o clima. Cada pessoa reage de modo
diferente. O seu nivel de glicose pode diminuir no calor, porque os vasos
sanguineos da sua pele estdo mais abertos, para manter a temperatura
corporal mais baixa. Além disso, a insulina age mais rapido no calor,
porgue ha um maior fluxo de sangue para a pele quando o corpo tenta
se manter fresco.
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Mas o seu nivel de glicose também pode aumentar no calor, caso vocé esteja
desidratado (tenha perdido liquidos) ou seu corpo esteja submetido a estresse
(como, por exemplo, suportar o calor e a umidade). Esteja atento e verifique o
nivel de glicose com mais frequéncia em dias de calor. Alguns medicamentos para
o diabetes aumentam a chance de ocorrer desidratacdo e queimaduras de sol.
Converse com seu farmacéutico ou médico sobre os seus medicamentos.

Praticar exercicios no frio

O clima frio pode fazer com que o exercicio fique mais dificil. O frio contrai as
artérias, o que dificulta a passagem do sangue que transporta o oxigénio para
0 coracao e os musculos que estdo se exercitando. O frio também aumenta a
frequéncia cardiaca e a pressao arterial, o que pode fazer com que o coracdo se
esforce demais, aumentando o risco de problemas cardiacos.

Talvez vocé prefira se exercitar ao ar livre mesmo quando faz muito frio. Neste caso,
siga as seguintes precaugdes para se exercitar com seguranca:

e Vista multiplas “camadas” de agasalhos, incluindo um gorro, para se manter
aquecido. Retire uma das camadas se sentir calor. Se vocé se mantiver aquecido,
o0 exercicio sera mais confortavel e suas artérias ficam mais abertas, permitindo
o fluxo sanguineo para o coracao e os musculos.

e A primeira camada de roupa, diretamente sobre a pele, deve
ser de um material do tipo dry fit, que drena o suor, como
poliéster ou de uma mistura de 13/algoddo. Se a camada que
estd diretamente sobre a pele ficar molhada de suor, vocé
vai sentir muito frio.

e Cubra aboca e o nariz com um cachecol, que aquece o ar
gue vocé respira e o mantém mais aquecido.

e Use ténis de corrida se for se exercitar ao ar livre. Eles tém
melhor tracao e sao mais leves.

e Diminua o ritmo se estiver ventando muito.
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e Mantenha-se hidratado (beba muita dgua), mesmo no inverno.

e Mantenha o glicosimetro e a insulina na temperatura ambiente. Enquanto nao
for aberta, a insulina pode ser mantida na geladeira.

5. Como se exercitar de forma segura com certos problemas de saude

Vocé pode se exercitar mesmo que tenha certos problemas de saude. Converse com
0 seu médico ou com a equipe de treinamento fisico caso vocé tenha alguns destes
problemas.

Perda de sensibilidade nos pés

Observe frequentemente se ndo tem feridas nos pés. Se vocé tiver pouca
sensibilidade, pode nao perceber possiveis feridas. Nao faca exercicios de pé,
como caminhar, se tiver feridas abertas nos pés. Nesse caso, pedale uma bicicleta
ergomeétrica até as feridas cicatrizarem. Converse com o seu médico se tiver feridas
nos pés.

Problemas de vista

Se vocé nao enxerga bem, é mais seguro se exercitar em uma bicicleta

ergométrica. Va ao oftalmologista para avaliar sua visao e medir a pressao ocular.

O oftalmoligista vai fazer o exame de glaucoma para ter certeza de que vocé pode
se exercitar com seguranca. Se vocé tiver retinopatia, ndo faca exercicios resistidos,
pois isso pode agravar a retinopatia. Converse com o seu oftalmologista sobre o seu
programa de exercicios.

Amputacao ou limitacao fisica decorrente de derrame

Existem muitos exercicios que vocé praticar, dependendo da parte do corpo
afetada. Vocé pode experimentar uma bicicleta ergométrica, um ergdmetro

de braco (aparelho de remo seco) ou natacao. Muitos dos exercicios do treino
resistido também sao eficazes. Converse com sua equipe de treinamento fisico para
desenvolver um programa personalizado.
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Dor ou lesées nos joelhos, costas ou ombros

Se vocé tiver dor ou lesdes nos joelhos, costas ou ombros, também pode se
exercitar. Nesse caso, é fundamental que vocé faca os exercicios com a técnica
adequada. A técnica é o modo certo de fazer um exercicio. Os exercicios que
movimentam as partes lesionadas podem ser modificados ou substituidos. S6 faca
exercicios que nao causem dor e realize em uma posi¢ao na qual vocé se sinta
confortavel. Converse com seu fisioterapeuta ou sua equipe de treinamento fisico
para encontrar exercicios especificos para as suas necessidades.

Artrite

Os exercicios e 0 movimento das articulagdes ajudam a melhorar a dor da artrite,
mas € importante aumentar a intensidade do treino aos poucos. Veja como se
sente 1 ou 2 dias depois de uma sessao de exercicios. Preste atencdo no seu corpo.
Se vocé sentir dores nas articulagdes, interrompa o exercicio e tire um dia para
descansar. Tente se exercitar novamente dois dias depois.

Neuroartropatia (pé de Charcot)

O pé de Charcot (também chamado de doenca neuropatica articular ou articulacdo
de Charcot) é uma condicdo que enfraquece os ossos dos pés. Evite qualquer
atividade desnecessaria com os pés. Vocé pode fazer muitos exercicios resistidos
sentado em uma cadeira, por exemplo. Utilize uma bicicleta ergométrica ou

um ergdmetro de braco (aparelho de remo seco). Converse com sua equipe de
treinamento fisico se precisar de ajuda.

Horarios de dialise devido a doenca renal crénica
O melhor momento para se exercitar varia se vocé faz didlise todos os dias da semana.

Vai depender dos seus sintomas e do seu nivel de energia. Comece com sessdes
curtas. Tente fazer 5 a 10 minutos de exercicio com uma intensidade que pareca
confortavel para vocé. Converse com o seu médico ou sua equipe de treinamento
fisico se precisar de ajuda.
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Doenca cardiaca e angina estavel

Se vocé tiver alguma doenca cardiaca, converse com o seu médico antes de
comegar um programa de exercicios.

Angina significa sintomas que aparecem quando o coracdo nao recebe oxigénio
suficiente. Alguns sintomas sao:

e dor no peito

e aperto no peito

e dor no brago

e dor na mandibula

e dor nas costas, entre os ombros

e faltadear

Angina estdvel é quando os sintomas de angina aparecem a uma determinada
intensidade de exercicio. Mantenha a intensidade do seu exercicio abaixo desse
nivel para evitar os sintomas de angina. Converse com a sua equipe de treinamento
fisico para determinar qual o nivel adequado para vocé se exercitar. Tenha a mao
Nitrato sublingual quando for se exercitar. Saiba o que fazer caso surjam sintomas
de angina enquanto vocé se exercita. Diminua o ritmo e interrompa o exercicio.
Tome o medicamento para angina conforme orientacdao médica. Se os sintomas nado
desaparecerem, procure atendimento médico imediato. Em uma emergéncia ligue
para o SAMU (192).

Para obter informacdes mais detalhadas sobre doencgas cardiacas, visite o website
do Cardiac College: www.cardiaccollege.ca e selecione o idioma Portugués no
canto superior direito da pagina.

Doenca pulmonar obstrutiva cronica (DPOC) ou problemas respiratorios

A doenca pulmonar obstrutiva cronica (DPOC) é uma doenga que restringe o fluxo
de ar nos pulmdes.

Com a DPOC, a falta de ar limita os seus exercicios. A sua pratica de exercicio vai
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depender do quanto seus pulmdes foram afetados pela doenca. Exercite-se em
nivel em que a respiragao seja confortavel e mantenha-se nesse nivel. Comece com
sessoes curtas de exercicios, de 5 a 10 minutos. Converse com o seu médico ou sua
equipe de treinamento fisico se precisar de ajuda.

Alerta de seguranca!

Vocé corre risco de ter hipoglicemia (principalmente depois
de fazer exercicio) se toma qualquer um dos seguintes
medicamentos para diabetes:

e |Insulina

e Secretagogue medicines such as:
— Diamicron ou Azukon (Gliclazida)
— Amaryl ou Betes (Glimepirida)
— Daonil (Glibenclamida)

— Gluconorm (Repaglimida)

Resumo

* Fazer exercicios reduz a glicose no sangue. Se vocé toma insulina ou algum
medicamento da classe dos secretagogos, ha risco de hipoglicemia (glicose
baixa), especialmente depois de se exercitar.

e Pare de se exercitar por um tempo se estiver doente, e retome o exercicio
gradualmente.

e N3ao se exercite se tiver bolhas, feridas ou dores nos musculos ou articulacdes.

e O clima altera os niveis de glicose no sangue; adote medidas de seguranga para
prevenir problemas.

e Vocé pode se exercitar mesmo que tenha outros problemas de saude. Converse
com seu médico ou equipe de treinamento fisico para ajustar os exercicios as
suas necessidades especificas.
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