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Voceé sabia que o paciente renal cronico € mais suscetivel
a quedas? Isso ocorre em func¢ao das alteracoes corporais
ocasionadas pela doenca.

E comum que os pacientes com esse diagndstico desen-
volvam SARCOPENIA, que é o processo de diminuicao de
massa e forca muscular. Com essa diminuicao, ocorrem
interferéncias nos sistemas musculo-esqueléticos que
podem levar o paciente a ter quedas - podendo ocasio-
nar fraturas sérias, entre outros problemas.

Dessa forma, para evitar complicacoes e até possiveis
hospitalizacOes, torna-se extremamente necessario que
sejam feitas algumas modificacOes na casa e nos habitos
do paciente. Essa cartilha traz algumas dicas de preven-
cao a serem aplicadas na sua rotina.




ADAPTACOES

Remova os tapetes da sua casa

Tapetes geram desniveis e
facilmente saem do lugar, deslizam
ou mesmo se embolam sob nossos
pés. Por isso eles sdo, muitas vezes,
a causa de quedas.

Entao, caso voce seja muito
apegado(a) a algum tapete:

- Coloque em um local

bem iluminado;

- E utilize material antiderrapante
embaixo dele.

Exemplo: cola quente

em listras horizontais.

Tapete antiderrapante
no banheiro pode!

Antes de ter um tapete
antiderrapante no seu banheiro,
certifique-se de que ele possui
ventosas fixas no chao. Ainda,

o ideal € que vocé complemente
utilizando chinelo ao tomar banho
para evitar escorregoes.

. _J
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Evite subir em lugares altos

Evite subir em escadas sem
corrimao ou que nao sejam fixas.
Em caso de muitos desniveis

na casa, também é indicado a
instalacao de barras de apoio.

Barra de apoio no banheiro

No chuveiro, instale uma barra de
apoio longa inclinada, de forma que
uma parte fiqgue proxima do chao e
outra fique ao seu alcance quando
estiver de pé.

Assim, se 0 sabonete ou algum
utensilio de banho cair no chao,
vocé podera usa-la como apoio para
se abaixar e pegar o que necessita
com seguranca.

Use um banquinho
durante o banho

Ao tomar banho, quando for
lavar os pés, use um banquinho
e sente-se embaixo do chuveiro,
assim voce nao forca suas costas
nem corre o risco de cair.

\_ J
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A IMPORTANCIA
DA ATIVIDADE FISICA

Sintomas como cansaco, fraqueza, desanimo e mal estar, por
vezes, acabam tornando-se parte do dia a dia de quem tem
doenca renal cronica. E um importante aliado ao combate
desses sintomas € a pratica de atividades fisicas.

Ao praticar exercicios, estimulamos nosso corpo a produzir
diversas substancias como as endorfinas, responsaveis por
promover o bem estar e 0 aumento da motivacao e da disposicao.
Além do mais, os exercicios também sdao importantes aliados
ao combate da sarcopenia, de modo a preservar e fortalecer
a forca muscular, diminuindo o risco de quedas e garantindo
melhor independéncia e funcionalidade.

Dentre as praticas mais recomendadas, encontramos:

CAMINHADA

Uma pratica de baixo impacto que
favorece o condicionamento fisico,
devendo ser iniciado conforme as
capacidades do praticante.

Comece com caminhadas em um
ritmo suave por pouco tempo,

e conforme se adaptar a pratica,
va aumentando o tempo.

Aumente o ritmo de caminhada
sempre respeitando o seu corpo el




mantendo a frequéncia da pratica,
para nao perder os seus ganhos. O
ideal, assim que vocé se adaptar, € que
caminhe pelo menos 1 hora por dia.

PEDALAR

Andar de bicicleta é um exercicio de
baixo impacto bastante completo,
gue assim como a caminhada
favorece o condicionamento fisico

e cardiorrespiratorio.

Além do mais, ele trabalha bastante a
movimentacao de pernas, auxiliando
na melhora da circulacao sanguinea.
Também ajuda no controle da pressao
arterial e do diabetes. Se optar por
essa pratica, o ideal é que vocé pedale
por pelo menos 20 minutos por dia.

E lembre-se de cuidar a postura!

PILATES

Pilates € uma pratica bastante
completa, que trabalha postura,
flexibilidade, forca muscular

e ainda promove o bem-estar

e o alivio de dores. |




E considerado bastante seguro, por
trabalhar dentro das capacidades do
praticante e utilizar o proprio corpo
como forma de protecao contra lesoes.

Normalmente é praticado de 2 a

3 vezes por semana e feito com
acompanhamento de um profissional
que ensina a ter atencao e disciplina
com o seu corpo. O ideal é que seja
trabalhado de forma individual.

VOCE SABIA?

Praticar exercicios pode proporcionar um melhor preparo
do seu corpo para a realizacao de um possivel transplante
renal. E ainda favorecer ndo somente o pds-operatorio, mas
também a aceitacao do novo rim!

Subir e descer degrau

degrau em casa, apoie suamaoemuma
; * superficie segura (corrimao ou barra de
apoio) e suba e des¢ca UM degrau. |

) Caso voce tenha uma escada, ou algum




Inicie a subida 10 vezes com a mesma
perna, certificando-se de que estara
com os dois pés apoiados no degrau
antes de iniciar a descida. Depois,
Inicie as subidas com a outra perna.

Atencao a sua postura!

Levantar e sentar na cadeira

Em uma cadeira firme, cruze os
bracos em frente ao peito, coloque
todo o seu pé no chdo e com as
pernas levemente afastadas comece a
levantar e sentar.

Repita esse movimento o maximo de
vezes que conseguir sem atirar-se ao
se sentar. Controle bem o movimento,
mesmo que o realize devagar. Vocé
pode registrar em um caderno o
numero de repeticoes feito, para
acompanhar sua evolucao.

Lembre-se de nunca atirar-se ao se
sentar, pois vocé pode fazer com que
a cadeira deslize e acabe caindo.
Evitemos acidentes!
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Respire!

Ponha suas maos sobre suas costelas
com a ponta dos dedos médios se
encostando.

Puxe o ar pelo nariz lentamente,
contando até 3, e sinta as pontas dos
dedos se afastarem. Solte o ar pela
boca, novamente contando até 3.

Repita de 4 a 5 vezes.
Faca pausas se necessario.

Alongamentos

Eleve seus bracos para o alto, o
mais alto que conseguir. Mantenha
a boa postura e se impulsione para
cima sem tirar os pés do chdo, como
se fosse alcancar algo acima da sua
cabeca. Conte vagarosamente até 20,
respirando tranquilamente.

Mantenha as pernas bem retas e
deixe seu corpo cair para frente como
se suas maos fossem alcancar seus
pés. Nao force, deixe que apenas o
peso do seu corpo o conduza para
baixo. Conte vagarosamente até 20,
respirando tranquilamente. |




Existem muitos alongamentos

que voce pode fazer em casa, mas
lembre-se de nunca busca-los na
internet! Busque sempre orientacao
com profissionais de confianca!

A IMPORTANCIA

DURANTE A DIALISE

Durante a realizacdao da dialise, € comum que nos sintamos
mais cansados, indispostos e até mesmo nauseados em fun-
cao do processo de filtracao do sangue. Entretanto, fazer ati-
vidades fisicas durante a dialise nao somente melhora a capa-
cidade aerdbica e a forca muscular, como também auxilia na
eliminacao dos solutos e no combate a esses desconfortos.
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Cuide da sua

Tomando os cuidados certos e mantendo habitos
saudaveis, é possivel levar uma vida mais ativa e
sem complicacoes.

Estamos juntos nessa caminhadal!
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