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PALAVRAS INICIAIS

O projeto integrado, intitulado “Tecnologias educacionais para o bem viver de individuos e familias no
ambito das condigdes cronicas: produgéo e validagao - PROJETO VALIDTE” tem como objetivo produ-
zir e validar tecnologias educacionais (TE) sobre diferentes temas-assuntos no dmbito das condigbes
cronicas. Teve inicio em 2019, adota como modelo operacional a pesquisa metodoldgica e produz e
valida guias educativos, que compdem a Coletdnea VALIDTE. As pesquisas sdo realizadas por
estudantes vinculados ao Programa de Apoio a Iniciagdo Cientifica (PAIC FAPEAM-UEA), ao Curso de
Enfermagem da Escola Superior de Ciéncias da Salde (ESA), ao Mestrado Profissional em Enferma-
gem em Saude Publica (PROENSP) e ao Mestrado Profissional em Saude da Familia (PROFSAUDE).

O PROJETO VALIDTE segue as diretrizes para o cuidado dos individuos e familias envolvidos com
condigdes cronicas, em que o autocuidado nao é equivalente a atividade prescritora do profissional de
salde, que diz ao usuario o que ele deve fazer, mas significa reconhecer o papel central do usuario em
relacdo a sua saude, desenvolvendo um sentido de autorresponsabilidade sanitdria e transformando o
profissional de salide em parceiro do usuario.

Nesse sentido, os guias educativos podem mediar no contexto da pratica de Enfermagem em Saude

Publica agdes com vistas a potencializar a educagao em saude para o autocuidado apoiado e a quali-
dade de vida de individuos e familias no d&mbito das condig¢des cronicas.

Elizabeth Teixeira (Coordenadora)



A todos, desejamos que sintam-se apoiados por meio das
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VOCE SABIA QUE AS DOENCAS
CRONICAS SAO UMA DAS
PRINCIPAIS CAUSAS DE MORBIDADE,
MORTALIDADE E INCAPACIDADE

NO MUNDO INTEIRO?

Caro leitor(a),

Este guia com cuidados para o dia a dia traz informacdes que lhes serdo uteis,
com certeza.

Vocé sabia que as doencas crénicas nao transmissiveis (DCNT) se mostram
hoje como uma das principais causas de morbidade, mortalidade e
incapacidade no mundo inteiro?

A artrite reumatoide esta incluida nessas doencas, mas o melhor é que, apesar
dos problemas e até mesmo limitacdes que a doenca pode causar,
e que vocé deve conhecer muito bem, é possivel sim.

O principal objetivo deste guia € mostrar para vocé que medidas simples
podem fazer a diferenca no seu dia a dia. Esperamos que vocé consiga
aproveitar esta cartilha ao maximo e que, ao final, vocé veja que é possivel sim
viver bem com artrite reumatoide.



O que é
Artrite Reumatoide?

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



A artrite reumatoide é uma doenca autoimune que
resulta em uma inflamacao crdénica e sistémica, afetando
principalmente as membranas sinoviais, ou seja,

o revestimento das articulacdes das maos, pés, joelhos,
entre varias outras que podem ser atingidas, além de
poder afetar também outros orgdos e comprometé-los.

O Estima-se que entre 0,2% a 1%
‘ 1 /O da populacao, tanto brasileira

guanto mundial tenha essa doenca.

****** As mulheres representam

'i"i“i"i‘ 'i"i"i“i‘ maior parte deste total,
provavelmente por fatores

****** genéticos e hormonais.

Ainda ndo existe cura para a doenca, mas existem varios
medicamentos no mercado que sao utilizados tanto para
amenizar os sintomas da doenca, os anti-inflamatorios,
como para controlar sua progressao, que € o caso das
drogas modificadoras do curso de doenca (DMARDS),
sendo o Metotrexato o mais conhecido, além dos
medicamentos bioldgicos.

Um tratamento adequado e um diagnodstico precoce
podem prevenir as ocorréncias das deformidades e
garantir uma melhor qualidade de vida para o paciente.

10



Como a Artrite
Reumatoide acontece?

=

Quais sao os sinais
e os sintomas?

—
E—




Em uma doenca autoimune, as células de defesa do corpo
atacam células saudaveis do proprio organismo. Na artrite
reumatoide, essas células atacam o revestimento das
articulacdes, fazendo com que elas fiquem inflamadas e
doloridas.

Quando ha inflamacéo, ha liberacdo de substancias
téxicas que prejudicam o tecido ao redor: 0s 0SsoOs,
cartilagem e tenddes...

E por isso que se a doenca n&o for tratada
adequadamente e vocé ndo siga o esquema
medicamentoso, a membrana pode ser destruida
completamente, gerando as deformacdes tipicas da

doenca.
i \&/ P 7
L D)= S Y
R VARANS

DORES NAS ARTICULAGCOES
INCHACO NAS ARTICULAGOES
VERMELHIDAO NAS ARTICULAGCOES
FADIGA
RIGIDEZ MATINAL AO ACORDAR
FEBRE
PERDA DE PESO

As principais manifestacdes da artrite reumatoide sdo
as dores, inchaco e vermelhidao nas articulacdes. Além
disso, € muito comum a fadiga e a rigidez matinal ao
acordar que pode durar horas.

A artrite reumatoide pode afetar qualquer articulacao
do corpo, geralmente afetando inicialmente as pequenas
articulacdes das maos, pés, dedos e pulsos, progredindo
para articulacdes maiores como as dos joelhos, ombros,
cotovelos, tornozelos e quadris. Na maioria das vezes, a
inflamacao é simétrica, ou seja, as articulacdes de ambos
os lados do corpo sao atingidas.
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Saude Mental

A artrite reumatoide ndo provoca somente os sintomas fisicos ja citados mas afeta
também o social e o emocional do individuo.

Afinal, vocé pode ndo conseguir realizar certas atividades como antes, ter limitacdes e
até parar de trabalhar. E por isso e muitas outras questdes que quadros de depressao,
ansiedade, e outros, sao relativamente comuns em pacientes com artrite reumatoide.

Além de impactarem significativamente o dia a dia do individuo, a presenca desses
quadros mentais pode agravar a sintomatologia da artrite reumatoide, dificultando
seu controle. E por isso que é tdo importante cuidar ndo sé da sua doenca, mas de
todo seu corpo e mente. Abaixo, vocé encontra algumas dicas de como cuidar da
sua saude mental.

Lembre-se que procurar ajuda ndo é sindbnimo de fraqueza!

PRIORIZE SEU BEM ESTAR

Passe tempo com
Cuide da sua a familia e amigos

alimentacao

Dedique seu tempo

E, para atividades

Pratique atividades prazerosas

fisicas regularmente

Se precisar, busque
Procure tornar ajuda profissional
pequenos momentos

especiais

13



Influéncia do Peso

Qual o seu peso? Ele estd na faixa adequada?

Uma maneira rapida de descobrir isso é através do indice de Massa Corporal, que é
calculado através da divisdo entre o peso pela altura ao quadrado.

Existem varios sites que podem fazer esse calculo para vocé, mas deixaremos esse

espaco reservado para vocé poder fazer isso aqui neste guia.

PESO
(EM QUILOS)

ALTURA X ALTURA
(EM METROS)

HAALL;

18,5% 18,5-24,9 >ou=a25 25-29,99 30 - 34,9 35-39,9 >ou=a40
Baixo peso Peso normal Sobrepeso Pré-obeso Obeso 1 Obeso 2 Obeso 3

Apods varios estudos,
percebeu-se que a
obesidade esta relacionada
a maior progressao da
doenca, maior inflamacéao,
maior numero de
articulacdes inchadas e
menor resultado clinico.

E por isso que se deve
buscar o equilibrio e
manter seu peso na faixa
adequada!

14
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Vocé ja deve ter ouvido o ditado:
“VOCE E O QUE VOCE COME?”

Ele pode sim ser considerado valido! Atualmente ja se
conhece os valores nutricionais e beneficios de varios
alimentos, além dos males e agravos que determinados
alimentos podem causar ao organismo, se consumidos
exageradamente.

Na artrite reumatoide é l6gico pensar que os alimentos
que devem ser evitados ou consumidos em menor
guantidade, sdo os alimentos com potencial inflamatodrio.

Da mesma maneira, indica-se o consumo de alimentos
com comprovada acdo anti-inflamatoria.

REDUZA O
4 CONSUMO DE:

 CARBOIDRATOS
R Pdo, arroz branco e massas;
. - * ALIMENTOS PREPARADOS
COM ACUCAR REFINADO
Esses alimentos geram a elevacao da
glicose (“acucar’) no sangue, 0 gue agrava
ainflamacao. e
« ALIMENTOS RICOS e
EM GORDURA SATURADA i
Industrializados, embutidos e carne S
vermelha. A estrutura da gordura é
parecida com algumas bactérias,
e O corpo reage, gerando a inflamacéao.

. 3
€
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Alimentacao Saudavel

Um menu para pessoas com e sem artrite reumatoide

FRUTAS RICAS CEREAIS INTEGRALIS, PREBIOTICOS
EM ANTOCIONINA GRAOS E SEMENTES E PROBIOTICOS
A antocianina é antioxidante Além de serem ricas em fibras Equilibram a flora intestinal, o
e gorduras boas, protegem as que pode aliviar os sintomas

e anti-inflamatoria.

« Acai; articulag¢oes. da artrite reumatoide.
* Morango; * Linhaga; * Leite fermentado;
* Ameixa; * Chia; . logurte;

» Acerola; * Aveia;  Chicdria;

* Cereja; * FeijGes. + Alho.

* Jabuticaba;

e Uva; /i
gus ALIMENTOS
usE TAMB

PEIXES & OLEAGINOSAS

Alimentos ricos em 6mega 3

reduzem a producgao de subs-
tancias inflamatérias. \

* Castanha-do-Par3;
» Castanha de caju;
* Amendoins;

* Atum;

* Pirarucu;

* Sardinha;

e Jaraqui;

* Pacu.

Ingerir no maximo 4
oleaginosas por dia!

IMPORTANTE:
ESSES ALIMENTOS SOZINHOS NAO TRATAM ARTRITE REUMATOIDE.
ELES DEVEM SER COMPLEMENTARES A MEDICAGCAO.



Receitas Saudaveis

Receitas saudaveis para o café da manha

-:— !,_
INGREDIENTES: 3
N/
* Um ovo; oy

* Frite em frigideira

* Duas colheres de sopa antiaderente quente
de goma de tapioca ou e em fogo baixo;
uma de tapioca e uma

ot
- -

de aveia; » Deixe por alguns e

« Sal ou acucar a gosto. segundos e vire para -

dourar; +

MODO DE PREPARO: “rdicionecsEl ol 9
acucar;

4 * Em um recipiente bata
bem o ovo;

s

* Recheije de acordo

o com sua preferéncia.
* Adicione a goma e bata

" CREPIOCA DOCE o Shd Ly i Nz precisa
. OU SALGADA homogénea: untar a frigideira!

.-

- /N . \/n\ : \’l‘ : \/u\ 2 \’4\ AL

v

'....:.:....:.:....:.:....: !{-
INGREDIENTES: >
sV s
* 200 ml de leite; * Na frigideira ol o
. « Duas bananas nanicas; antiaderente . 74
: _ A — untada cologque AR\
& * Trés colheres de acucar; meia concha da r 1\/
-3 * Dois ovos; mistura e frite em %
&> « Uma xicara e meia fogo medio; y *‘-/
_:: de trigo; * Vire a pangueca
Pl  Oleo para untar. e doure dos 1 }(-}
R dois lados; . /
By 3 * Vocé pode servir "
\ yms MODO DE PREPARO: enrolada e ;\‘/
i | m—— * No liquidificador bata adicionar canela, =
A PANQUECA o leite, as bananas, os se preferir! e
A ~ . ~\

E e DE BANANA ovos,farinha e o agucar;

IMPORTANTE:
ESSES ALIMENTOS SOZINHOS NAO TRATAM ARTRITE REUMATOIDE.
ELES DEVEM SER COMPLEMENTARES A MEDICAGCAO.

18



Atividade Fisica

Apesar da sintomatologia Diversos estudos comprovaram beneficios da pratica

dolorosa da artrite de exercicios, tais como a diminui¢ao de:

reumatoide, vocé sabia

que é possivel manter um e Dor;

cronograma de atividades e Humor negativo;

fisicas constante? . * Percepc¢ao da atividade
da doenca;

Uma pratica constante * Fadiga;

de atividade fisica tem
duracao de 150 minutos
semanais de atividade
moderada como
caminhada, danca, andar
de bicicleta, natacdo ou
exercicios aerobicos.
S&o varias opcgdes!

* Risco de doencas
cardiovasculares;
* Incapacidade.

Converse com seu médico
sobre essa possibilidade

e escolham o melhor
exercicio para vocé!

Atividades Complementares

Varios estudos jd comprovaram os beneficios da pratica de yoga, pilates e hidroginas-
tica para o paciente de artrite reumatoide. Alguns desses beneficios sdo a reducado da
dor, fadiga, melhora do humor, flexibilidade, movimentacao e percepc¢do da saude.
Converse com seu médico sobre a possibilidade de incluir alguma dessas atividades na

sua rotina!

P
‘

Yoga: Hidroginastica: Pilates:
Busca o equilibrio Fortalece a musculatura Fortalece a musculatura,
corpo-mente, atraveés gue envolve a articulacao, ajusta a postura
de técnicas de postura, reduzindo a dor. além de melhorar o
respiracao e meditacao. contorno corporal.

A pratica dessas atividades € uma 6tima maneira de melhorar a qualidade de vida.
Mas lembre-se: essas atividades sdo consideradas complementares, ou seja, devem ser
praticadas e o tratamento medicamentoso deve ser mantido. Sozinhas, elas ndao sao
capazes de tratar a artrite reumatoide.



Riscos para Outras Doeng¢as

Por conta do carater sistémico e
inflamatorio da artrite reumatoide,

0S pacientes que convivem com a
doenca apresentam maiores riscos para
desenvolver doencas cardiovasculares.
Algumas dessas doencas sao:

e Hipertensao Arterial;
Conhecida como pressao alta

* Infarto;

e Arteriosclerose.
Que é o0 acumulo de placas de gordura
na corrente sanguinea.

Mas fique calmo!

N&o é porgue o risco € maior, gue vocé desenvolvera essas doencas com certeza.
Para reduzir essas chances, € necessario que vocé esteja atento e adote habitos

saudaveis, como:
L ) @

Reduza o consumo

de alimentos ricos
.2 em gorduras e sal ' I
5
||
Mantenha o peso Ve Nao consuma alcool

na faixa adequada Oou consuma pequenas doses

g “6 fQT

. ADOTE HABITOS SAUDAVEIS w
()

AN

Manter os exames
de rotina em dia

Abandone
o tabagismo

__/ﬁ

o sedentarismo ao menos uma vez por aho

Essas simples medidas podem ser tomadas por todas as pessoas que desejam ter uma
vida saudavel. Vocé pode envolver toda sua familia durante esse processo!
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Dicas para evitar danos articulares

Como a artrite reumatoide € uma doenca que atinge principalmente as articulacdes do
corpo, é importante adotar habitos que preservem a integridade delas.
Abaixo, vocé encontra algumas dicas para evitar danos maiores as suas articulacdes.

* N3o segure copos
com os dedos;
* N3ao use bolsas de mao;
* Utilize as palmas
das maos; * Prefira bolsas de ombro;
* Nao curve a coluna
ao abaixar;

* N3ao carregue objetos
pesados com uma mao;

e Utilize as duas maos
para carregar objetos
pesados;

e Mantenha a coluna
reta ao abaixar.

Como falado anteriormente,
por conta do carater
inflamatorio e sistémico

da AR, complicacdes
decorrentes desse quadro
de inflamacao crbnica
podem ocorrer.

As complicacdes mais
comuns ocorrem nos
orgaos abaixo, entao, fique
atento, e converse com seu
médico se vocé apresentar:

5
t:

™ O

No coragao: Nos olhos: Nos pulmodes:
Pressdao descontrolada, Apresentar secura Tosse, mal estar, fraqueza,
triglicerideos ou inflamacdes. falta de ar, febre

e colesterol alterados. e emagrecimento.



Durante as Consultas

Muitos pacientes ndo sabem o que priorizar durante uma consulta de acompanhamento
com o seu reumatologista. Destacamos aqui algumas informac¢des que vocé ndo pode
esquecer de falar com seu médico:

e Converse sobre a sua percep¢ao da doenga:
como se sente, os impactos que ela tém causado no
seu dia a dia.

» Efeitos positivos e possiveis efeitos colaterais dos
medicamentos e possiveis complicacoes.

* Diminui¢cao ou progressao de sintomas e areas
afetadas.

il e * Suas duvidas sobre o seu processo de saude-doencga.

Da mesma forma, a artrite reumatoide demanda um acompanhamento multiprofissional
e VOCé nao vai se consultar somente com um reumatologista.
Nesse caso, ndao esqueca de:

i\ / L‘d Falar que vocé tem artrite reumatoide
- p O fato de vocé ter a doenca pode estar associado com o
‘ motivo da sua consulta atual.

Leve suas receitas
. Os medicamentos que vocé toma podem dar informacdes
\ importantes para o profissional, além de evitar interacdes
medicamentosas.
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Um dos principais

cuidados que se devem ter
quando vocé tem doenca
autoimune é tomar vacinas.
Ainda sim, muitos pacientes
tém duvidas se podem ou
ndo fazer o uso de certas
vacinas.

E sim, vocé pode e deve
tomar todas as vacinas.

Mas aten¢ao: se vocé faz tratamento com imunossupressores, vocé deve procurar
orientacdao médica quando precisa utilizar vacinas feitas a partir de virus atenuados.

Procure orientacao e prescricao do reumatologista,
se precisar de:

* Vacina BCG;
* VVacina contra febre amarela.

Por outro lado, vocé pode fazer uso de todas as vacinas
gue possuem virus inativo,
tais como:

* Vacina contra Influenza;

* Vacina DTPa (triplice acelular) e dupla (dT);
* Vacina antimeningocodcica;

* Vacina contra hepatites A e B.




Qualidade do Sono

Vocé sabia que mais da metade dos pacientes com artrite reumatoide possuem

problemas para dormir? E que esses problemas podem ser o motivo da piora dos
sintomas da doenca?

Quando dormimos, nosso corpo se recupera do desgaste do dia a dia, libera
substancias importantes e se prepara para o dia seguinte. Esse processo ocorre em
guatro fases ciciclas. Se vocé acorda em algum desses ciclos, volta para o primeiro, e é
por isso que vocé acorda tao cansado guando tem uma noite ruim de sono.

Ciclo do Sono:

FASE

Adormecer
Estdgio superficial em
qgue vocé comeca a
adormecer. Vocé pode
despertar facilmente.

REM
Fase com alta atividade
cerebral. Nessa fase
ocorrem os sonhos e a
fixacdo do aprendizado

e memoria.

FASE

Leve
Estagio em que ha
relativo relaxamento
mas o cérebro
continua ativo.

FASE

Profundo
Nessa fase ndo ha
sonhos. Os musculos
estao relaxados.

O corpo se recupera e
substancias sdo
liberadas.

Para uma boa noite de Sono:

* Crie uma rotina antes de dormir;

* Antes de dormir, prefira realizar atividades relaxantes:
banho, leitura, musica;

* Torne o seu ambiente de dormir o mais agradavel
possivel;

* Evite cochilar por mais de uma hora ou depois das 15h;

* Faca refeicdes leves a noite. Evite comidas “pesadas’;

* Se ndo conseguir dormir, levante e faca algo relaxante.
Quando o sono vier, tente dormir novamente;

* Pratique atividades fisicas regularmente;

* Evite estimulantes como o café e o cigarro.

24
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Uma das maiores queixas dos pacientes com artrite reumatoide é a piora na vida sexual.

A doenca pode interferir em varios aspectos que envolvem o sexo, ja que as dores e o
inchaco podem diminuir o interesse e o desempenho sexual. O uso dos corticosteroides
podem afetar a imagem corporal, entre outras situacdes decorrentes da doenca.

A principal manifestacdo da artrite reumatoide no homem é a disfuncdao erétil,
enquanto que nas mulheres a reducdo do desejo sexual, excitacao, satisfacdo e
lubrificacdo sdo comuns.

Apesar de ainda ser considerado um tabu, conversar com seu médico € muito
importante. Além da doenca, outros problemas podem estar interferindo na sua vida

a dois, como menopausa e questdes relativas aos hormonios, lubrificacdo, entre outros
possiveis problemas.

Conversar com seu parceiro também é fundamental.
Fazé-lo entender que vocé possui limitagcdes, e que havera dias bons e dias de crise,
€ um passo crucial para uma boa convivéncia.




Palavras Finais

E entdo, o que vocé achou?
Vocé ja conhecia todas as dicas do guia?

Esperamos sinceramente que vocé tenha gostado e tenha conseguido fazer um bom
proveito. Lembre-se de sempre consulta-lo sempre que quiser e precisar.

Se vocé achou a leitura interessante, mostre também para outras pessoas que vocé
conhece que tenham artrite reumatoide, e até mesmo para seus parentes, amigos e
outras pessoas proximas.

Quanto mais pessoas saberem sobre a doenca, mais facil sera para lidar com ela!
Lembre-se: a maioria das dicas aqui apresentadas sao muito Uteis até para as pessoas
gue nao possuem diagndstico de artrite reumatoide.

Envolva outras pessoas no processo de ter habitos de vida mais saudaveis.
Finalmente, desejamos que vocé tenha uma nova perspectiva sobre a doenca.

Cologue o maximo de dicas em praticas para que vocé possa ver que é possivel sim
viver bem com artrite reumatoide.

Agradecemos sua leitura,
Os Autores
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