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PREFÁCIO

A OMS define saúde como o estado de completo bem-estar 
físico, mental e social e não apenas a ausência de doença 

ou enfermidade. De forma alguma as pessoas vivendo com HIV/aids 
(PVHA) deveriam ou poderiam estar excluídos deste conceito.

O Boletim Espia Só, aprendendo com Fê e Fá, traz ensinamen-
tos e práticas importantes dentro de um contexto onde o tratamento 
da PVHA deixou de restringir-se ao uso dos medicamentos antirretro-
virais, supressão viral e recuperação imunológica. Numa linguagem 
bem fácil para todas as idades, facilita a compreensão de conceitos 
como a importância dos exercícios físicos na redução da incidência de 
comorbidades e da mortalidade. 

Importante que todos tenham em mente a necessidade de 
serem trabalhadas as questões modificáveis, como sedentarismo, 
obesidade, nutrição, tabagismo, alcoolismo e outras dependências 
químicas. Por outro lado, é necessário que a assistência seja indivi-
dualizada, levando-se em conta o que é mais importante para aquela 
pessoa ou ajudando-a a viabilizar dentro de seu contexto familiar e 
condições socioeconômicas as recomendações da equipe de saúde.

O trabalho multidisciplinar é uma forma de facilitar tanto a 
quem recebe atendimento, quanto a quem o presta, a encontrar os 
meios possíveis para realizar o melhor trabalho com e para a PVHA. 

Para mim, que comecei meu trabalho com as PVHA na década 
de 80, desde que nem sabíamos o que era, é uma grande alegria ver 
que deixamos de pensar em sobrevivência e passamos a pensar em 
VIDA.

Parabenizo os autores e agradeço ao gentil pelo gentil convite 
para escrever este prefácio. 

Tânia R.C. Vergara

Infectologista, mestre em DIP pela UFRJ, doutora em 
Ciências pela UNIFESP, coordenadora de Terapêutica do Comitê de 

HIV/aids da Sociedade Brasileira de Infectologia.





APRESENTAÇÃO

A obra “Boletim Espia Só” é uma coletânea de dez cartilhas 
com temas diversos, em que o conteúdo é transmitido 

pelo diálogo entre a Fá e o Fê, dois personagens criados pelo ilustrador 
Gustavo Santos.

Os boletins foram elaborados com uma linguagem fácil e 
acessível, a fim de que todas as pessoas que frequentam ou não o 
Sistema Único de Saúde (SUS) possam ter conhecimento de diversos 
temas relacionados à saúde e qualidade de vida.

A ideia do Boletim Espia Só surgiu do desenvolvimento do 
projeto de pesquisa “Análise da qualidade de vida e de indicadores de 
saúde em pessoas vivendo com HIV na região do Sudoeste goiano”, 
desenvolvido no Centro de Testagem e Aconselhamento e Serviço 
de Assistência Especializada (CTA/SAE), localizado no Hospital 
Estadual de Jataí, na cidade de Jataí, Goiás, Brasil.

O referido projeto contou com recursos financeiros da 
Chamada FAPEG no 05/2020 – 7ª Edição do Programa Pesquisa para 
o SUS: Gestão Compartilhada em Saúde – PPSUS. Nesse sentido, 
aproveitamos para agradecer a Fundação de Amparo à Pesquisa do 
Estado de Goiás – FAPEG, Secretaria de Estado da Saúde do Estado 
de Goiás, Ministério da Saúde e Conselho Nacional de Desenvolvi-
mento Científico e Tecnológico – CNPq, os quais proporcionaram a 
execução do projeto, bem como possibilitaram a criação e divulgação 
do Boletim Espia Só.

Além disso, agradecemos a todos os integrantes do Grupo de 
Estudo e Pesquisa Morfofuncional na Saúde e Doença pela persistên-
cia e empenho na execução do projeto e na elaboração do boletim.

Assim, reforçamos e agradecemos as instituições executoras e 
financiadoras do Boletim Espia Só:



Realização:  

 

 

 

Apoio: 

 

  



Igor Machado de Siqueira
Eduardo Vignoto Fernandes

Luiz Fernando Gouvêa-e-Silva

DOR E SEDENTARISMO

CAPÍTULO 1

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Igor Machado de Siqueira 

Eduardo Vignoto Fernandes 

Luiz Fernando Gouvêa-e-Silva 

 
 

Número 1 

Dor e 
Sedentarismo 

E S P I A  S Ó 
B o l e t i m 

FÊ e FA em: 



Luiz Fernando Gouvêa-e-Silva e outros

12

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Nossa Fá... eu estou com 

tanta dor nas costas! 
Sério?  

O que houve, Fê? 

Eu não sei....... 

Faz dias que estou quieto em casa.... fico boa parte do 

tempo sentado ou deitado vendo TV ou mexendo no 

celular, sem me movimentar muito.  

Você sabia que ficar muito tempo 

parado, sem se movimentar, 

pode fazer as dores aparecerem?  

E em alguns casos a dor pode ser 

muito forte!  
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Uai!! Eu não 

sabia.  
Sim!  

Quando você passa muito 

tempo do seu dia parado, o 

seu corpo vai ficando fraco, a 

circulação prejudicada e as 

dores podem surgir.  

Pior que eu estou há muito tempo 

sem praticar atividade física. Não 

estou caminhando nem para ir 

buscar o pão na padaria da esquina!  

Pois é....  

A atividade física ajuda a 

melhorar as dores e faz 

com que você fique mais 

saudável.  



Luiz Fernando Gouvêa-e-Silva e outros
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Poxa, eu preciso dar um 

jeito nessa minha vida 

sedentária. Se não, 

minha vida só vai de 

ladeira a baixo ... hahha! 
Vamos começar uma 

caminhada? Também 

estou precisando me 

movimentar mais!! 

Vamos! Preciso melhorar minha 

saúde e acabar com essa dor nas 

costas. 
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Olá Fá!  

Para te falar, ultimamente 

não tenho feito nada além de 

ir para o trabalho e quando 

chego em casa vou assistir 

TV ou fico no celular de boa. 

Oi Fê, quanto 

tempo não nos 

vemos!  

O que você anda 

fazendo? 

Nossa, Fê!  

Mas você sabia que o sedentarismo 

pode nos levar a ter diversas doenças 

como o diabetes e a pressão alta? 

Sério?  

Não sabia!  

Não praticar atividade física 

é algo muito sério então. 
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Sim, o sedentarismo é 

uma das principais 

causas de morte no 

mundo!!!! 

Meu Deus!  

Vou começar a me 

movimentar mais, você 

acha que fazer 

caminhada no Lago pode 

ajudar? 

Claro que pode!  

E não só no Lago, mas nas praças, ir caminhando ao 

serviço, ao supermercado são outras formas que 

podem contribuir para sua saúde.  

Eu vi um estudo que falava que quanto mais passos 

durante o dia nós damos, menor é nossa chance de 

morrermos por diversas doenças. 

Nossa.......  

Irei mudar isso hoje 

mesmo! Obrigado pela 

informação. Até mais! 
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Oi Fá, quanto tempo! O que 

fez nas férias? 
Oi Fê!  

Menino, nem saí de casa, 

só vendo TV, jogando no 

computador e 

navegando pelo celular. 

Andar mesmo, só da 

cozinha pro quarto! 

Que nada, Fê, isso é 

história…... 

Nossa...... 

Esses dias eu estava vendo 

que ficar parado assim, ou 

seja, sentado no sofá ou 

deitado na cama assistindo 

TV ou mexendo em algo, 

não é bom não.  

Chamam isso de 

comportamento sedentário. 



BOLETIM ESPIA SÓ: APRENDENDO COM FÊ E FÁ

23

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Sério Fá!  

Isso pode te dar problemas 

no coração, obesidade, 

aumentar o açúcar no 

sangue (diabetes) e até 

levar a morte! 

Crendeuspai!!  

Mas o que é que eu faço 

então? 

Olha, atividade física pode 

melhorar nossa vida e não 

deixar a gente morrer antes do 

tempo! O que você acha de 

caminhar comigo? 

Então vamos, que eu 

quero viver muito!  

Sei de um parque que 

tem um pôr do sol lindo, 

vamos caminhar lá 

amanhã então? 

Combinado!! 
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Fala Fê, quanto tempo!! 

Como foi de férias? Seu avô 

conseguiu controlar a 

diabetes dele? Me lembro 

que tinham descoberto no 

final do ano passado e 

estavam preocupados, né? 

Oi Fá, tudo bem?  

Minhas férias foram uma 

correria, um pouco por essa 

questão do meu avô, sabe?  

Depois que a médica descobriu 

a diabetes dele pediu mais um 

monte de exames.  

No fim das contas, ele acabou 

sendo diagnosticado com 

síndrome metabólica, 

acredita!? 

Poxa, sério?!  

Que pena, mas é grave?  

Nunca ouvi falar dessa 

síndrome, o que é isso? 
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Então, pelo que a doutora 

explicou não é algo urgente, 

do tipo que se não fizer nada 

imediato a pessoa tem 

sequelas e tal.  

Na verdade, é o nome que se 

dá quando a pessoa tem 

várias doenças crônicas. 

Aaaaah!!! Acho que 

entendi.  

Mas que tipos de 

doenças/problemas são 

esses?  

E é só um nome mesmo 

ou essa síndrome traz 

algum problema em si? 

Sim, são alguns os problemas de 

saúde comuns que a gente 

conhece.  

Açúcar alto no sangue 

(diabetes), colesterol alto, 

obesidade, pressão alta, esse tipo 

de coisa. Mas parece que quando 

você tem 3 ou mais dessas 

doenças ao mesmo tempo, a 

pessoa tem a síndrome 

metabólica. 
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Caramba...... 

O que podemos 

fazer para evitar 

essas coisas? 

Para evitar a síndrome 

metabólica temos que ter 

bons hábitos, como se 

alimentar bem, fazer 

atividade física, dormir bem, 

essas coisas.  

Além disso, algumas pessoas 

precisam tomar alguns 

remédios junto com a 

mudança de hábitos para 

controlar algumas doenças, 

como no caso do meu avô.  

Ele toma remédio para a 

diabetes e para o colesterol, 

mas também já tratou de 

começar a fazer caminhadas 

na praça.  

Ah que bom!! Tomara 

que ele melhore e 

fique saudável por 

muito tempo então.  
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Oi Fá, tudo bem?  

Como anda a 

preparação para o 

vestibular? 

Oi Fê, tudo ótimo!! 

Nossa, já que você falou 

de vestibular; eu estava 

estudando e observei o 

tanto de escritores que 

morreram de tuberculose! 

Nossa......  

Não tinha reparado, 

mas agora que você 

falou, lembrei do 

professor comentando. 

Curioso né? 

Sim, muito.  

Fui tirar minhas dúvidas 

sobre isso e os meus 

professores esclareceram 

sobre a doença e o porquê 

disso. 
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E como se 

pega? 

A transmissão da tuberculose acontece 

pelo ar!! 

O ar que sai da respiração das pessoas 

contaminadas carrega essas bactérias e 

se você respirar essas bactérias, por estar 

muito perto da pessoa, pode acabar se 

contaminado. 

Então me conta 

mais...... 
A tuberculose é uma doença 

respiratória causada por uma 

bactéria. Naquela época, como 

não tinham vacina e nem 

entendiam bem como 

funcionava a doença, ela 

contaminou muitas pessoas. 



Luiz Fernando Gouvêa-e-Silva e outros

34

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Caramba...... 

E o que acontece se 

a pessoa for 

contaminada?  

A bactéria vai parar no pulmão e lá ela 

começa a se multiplicar e machucar ele.  

Na maioria dos casos a pessoa acaba nem 

descobrindo que teve, porque fica sem 

sintomas e melhora sozinha, mas nesse 

tempo está transmitindo. 

Já outras pessoas podem ter febre, suar 

muito a noite e ter muita tosse, podendo 

até sair sangue ao tossir.  

Nossa...... 

Muito importante essas 

informações, para que todos 

possam se cuidar!! 

Agora deixa eu correr que já 

vai começar minha próxima 

aula, tchau!! 

E como se evita a 

tuberculose? 
Para a tuberculose temos a vacina 

chamada de BCG, que ajuda a 

prevenir suas formas mais graves!! 

Lembro que a BCG também faz 

parte das vacinas das crianças!! 

Além disso, sempre que estivermos 

doentes temos que lembrar de usar 

máscaras, para evitar a 

transmissão, e procurar o 

atendimento médico. 

Tchau Fê. 
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Olá Fá!  

Hoje aprendi várias 

coisas interessantes 

sobre o HIV. 

Oi Fê!! 

Nossa....... Que legal! 

Conta para mim o que 

você aprendeu. 

O vírus da imunodeficiência humana 

(HIV) pode ser transmitido das 

seguintes formas: 

 Sexo vaginal sem camisinha 

 Sexo anal sem camisinha 

 Sexo oral sem camisinha 

 Compartilhar seringa/agulha 

com outras pessoas 

 Receber sangue contaminado 

com o vírus 

 Da mãe infectada para seu filho 

na gravidez, parto e 

amamentação 

 Instrumentos que furam ou 

cortam não esterilizados 

Muito interessante 

e importante saber 

isso!!! 

Assim, podemos 

orientar melhor as 

pessoas. 
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Ainda tem 

mais! 

O que Fê? 

Existem muitas situações em 

que as pessoas acham que o 

HIV pode ser transmitido 

que não são verdade. 

Conta aí! 
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O HIV não é transmitido pelas seguintes 

formas: 

 Sexo com o uso correto da 

camisinha 

 Masturbação a dois 

 Beijo no rosto ou na boca 

 Suor, lágrima ou picada de inseto 

 Aperto de mão ou abraço 

 Sabonete, toalha, lençol, talheres ou 

copos 

 Assento de ônibus, banheiro, 

piscina ou pelo ar 

 Doação de sangue 

Muito obrigada 

por compartilhar 

essas informações. 

De nada Fá! 

Tchau!! 
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Olá Fá!  

Parece que você 

ganhou uns quilinhos 

nas férias! 

Oi Fê!! 

Nossa....... Isso mesmo! 

Estou com muita 

dificuldade de controlar 

meu peso corporal. 

Para que você consiga 

controlar seu peso, a 

melhor forma é se 

alimentar 

adequadamente, 

evitando excessos, e 

praticar atividade 

física regularmente. 

Acho que o 

problema maior 

está em praticar 

atividade física, 

pois já estou sem 

fazer nada há pelo 

menos 2 anos. 
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A orientação é que façamos 

pelos menos 150 minutos de 

atividade física semanal.  

Por exemplo: caminhar 30 

minutos de segunda a sexta-

feira ou fazer 50 minutos de 

caminhada 3 vezes por semana. 

Pior..... 

É muito simples e eu não 

estou dando atenção 

para o meu peso e 

também para a minha 

saúde. 

Como faz tempo que você não pratica 

atividade física, tem que começar aos 

poucos. 

Os Profissionais de Educação Física 

falam que devemos iniciar a 

caminhada de forma tranquila e leve. 

Conforme passa o tempo, podemos 

começar a andar mais rápido. Já, 

quando estivermos bem habituados, 

podemos até começar a trotar e depois 

correr. 

Nossa que 

interessante! 

Como posso saber 

se uma atividade 

está leve ou 

pesada? 
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Vou me organizar para 

iniciar amanhã! 

Muito obrigada pelas 

dicas. 

De nada Fá! 

Ahhhh..... Não esqueça de 

levar sua garrafa de água 

para hidratar!! 

Tchau!! 

A caminhada, no geral, é uma forma leve de atividade física, que 

usamos para nos locomover no dia a dia. 

Uma atividade moderada faz com que nossa respiração e 

batimentos do coração fiquem um pouco acelerados. 

Já a atividade vigorosa ou pesada faz com que nossa respiração e 

batimentos do coração aumentem muito. 

Para iniciar a atividade física é importante começar de forma leve e 

ir evoluindo para a atividade moderada. 
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Oi, Fá!  

Você está meio 

abatida, o que está 

acontecendo? 

Oi, Fê!  

Então, acabei de 

descobrir que minha tia 

está com câncer de mama 

e vai ter que começar a 

quimioterapia. 

Nossa Fê, não 

sabia. Pensava que 

a pessoa devia 

descansar e evitar 

esforços físicos. 

Hum... nossa Fá, que 

triste! 

Você sabia que a 

prática de atividade 

física antes de iniciar a 

quimioterapia também 

ajuda no tratamento? 
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Então Fá, essa era a 

recomendação feita há 20 anos 

atrás.  

Hoje em dia a recomendação é 

se manter em movimento. 

Além disso, sabemos que a 

atividade física pode ajudar a 

evitar o câncer. 

Que bacana, vou falar 

para minha tia conversar 

com o médico dela sobre 

isso. 

Mas Fê, fiquei curiosa, como 

seria essa recomendação? 
No caso dela, a 

recomendação é fazer 

exercício de força 

(musculação) ou aeróbio 

(caminhada/corrida), 

pelo menos 30 minutos 

por dia. 
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Ela vai diminuir a 

perda de músculo 

durante o tratamento 

e ficar mais forte 

para receber a 

quimioterapia. 

Nossa Fê, você me 

deixou mais animada. 

Vou correndo contar 

para minha tia, até 

mais! 

Legal!! 

E quais seriam os efeitos 

para a saúde dela? 

Até mais Fá. 

Desejo melhoras 

para sua tia. 
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Oi, Fê!  

Quanto tempo não o 

vejo.  

Está tudo bem? 

Oi, Fá!  

Obrigado pela preocupação. Na 

verdade, agora que estou melhorando.  

Juntaram as demandas do trabalho, 

dos estudos e tive uma crise de 

ansiedade. 

Então, quando tive a crise, fui ao 

Psiquiatra e estou tomando remédio.  

No entanto, ele disse que o remédio era 

só para tratar a crise e que eu deveria 

mudar meu estilo de vida. 

Hum... me explique 

melhor como seria 

essa mudança no 

estilo de vida? 

As principais orientações 

foram para fazer uma 

alimentação saudável e 

praticar atividade física. 

Nossa Fê, não sabia.  

O que você está 

fazendo para 

melhorar? 
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O Médico me indicou um 

profissional de Educação Física e 

falou sobre a importância da 

atividade física na melhoria da 

saúde mental. 

Claro que sim, Fê!  

O que você acha de 

caminharmos juntos 

amanhã de manhã? 

Combinadíssimo!  

Já vou separar minha roupa e passo 

na sua casa amanhã cedinho.  

Ele está certíssimo, eu mesma 

estou fazendo atividade 

física há três meses e me sinto 

muito bem. Melhorei o sono, 

a imunidade e estou bem 

mais feliz. 

Que bacana Fá!!  

Posso te acompanhar nas 

suas atividades físicas? 

Maravilha, Fê. Vou 

ficar te esperando! 
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Oi Fá, não vou conseguir 

ir no seu aniversário no 

final de semana, pois não 

estou me sentindo 

bem…... 

Oi Fê, sério?  

O que aconteceu? 

Uai, Fê, você está 

tomando os remédios 

certinho? 

Ah, Fá… tem um mês que parei 

de tomar os remédios, pois 

estava me sentido super bem e 

é muito chato tomar os 

remédios. 

Poxa, Fê! 

Você não sabe que não pode 

interromper o uso da 

medicação por conta própria! 

Sério...... 

Você sabe que tenho o HIV e 

tem alguns dias que estou 

com mal estar e febre em 

alguns momentos do dia.  
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Então… como eu não estava 

sentindo nada....... parei de 

tomar.  

Será que é por isso que estou 

me sentindo mal? 

Primeiramente, você deve procurar 

o quanto antes seu médico para ter a 

orientação correta!  

Além disso, nunca devemos parar de 

fazer uso ou tomar remédio sem a 

orientação médica, Fê. 

Vou fazer isso já! 

Obrigado, Fá!  

Provavelmente!  

Quando você interrompe o uso ou 

toma de forma errada o remédio, o 

vírus consegue se multiplicar e, 

com isso, enfraquece seu sistema 

de defesa. 

Bom, você acha que devo 

voltar a tomar o remédio? 

Abraços e se cuida! 
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