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PREFACIO

OMS define satide como o estado de completo bem-estar

fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doenca
ou enfermidade. De forma alguma as pessoas vivendo com HIV /aids
(PVHA) deveriam ou poderiam estar excluidos deste conceito.

O Boletim Espia S6, aprendendo com Fé e Fa, traz ensinamen-
tos e préticas importantes dentro de um contexto onde o tratamento
da PVHA deixou de restringir-se ao uso dos medicamentos antirretro-
virais, supressado viral e recuperagdo imunoldgica. Numa linguagem
bem facil para todas as idades, facilita a compreensao de conceitos
como a importancia dos exercicios fisicos na redugao da incidéncia de
comorbidades e da mortalidade.

Importante que todos tenham em mente a necessidade de
serem trabalhadas as questdes modificaveis, como sedentarismo,
obesidade, nutricdo, tabagismo, alcoolismo e outras dependéncias
quimicas. Por outro lado, é necessario que a assisténcia 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
condi¢des socioecondmicas as recomendacdes da equipe de satade.

O trabalho multidisciplinar é uma forma de facilitar tanto a
quem recebe atendimento, quanto a quem o presta, a encontrar os
meios possiveis 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 sabiamos o que era, ¢ uma grande alegria ver
que deixamos de pensar em sobrevivéncia e passamos a pensar em
VIDA.

Parabenizo os autores e agradeco ao gentil pelo gentil convite
para escrever este prefécio.

Téania R.C. Vergara

Infectologista, mestre em DIP pela UFR], doutora em
Ciéncias pela UNIFESP, coordenadora de Terapéutica do Comité de
HIV/aids da Sociedade Brasileira de Infectologia.







APRESENTACAO

Aobra “Boletim Espia S6” é uma coletanea de dez cartilhas
com temas diversos, em que o contetido é transmitido
pelo didlogo entre a Fa e o Fé, dois personagens criados pelo ilustrador
Gustavo Santos.

Os boletins foram elaborados com uma linguagem facil e
acessivel, a fim de que todas as pessoas que frequentam ou ndo o
Sistema Unico de Satide (SUS) possam ter conhecimento de diversos
temas relacionados a satide e qualidade de vida.

A ideia do Boletim Espia S6 surgiu do desenvolvimento do
projeto de pesquisa “Anélise da qualidade de vida e de indicadores de
satde em pessoas vivendo com HIV na regido do Sudoeste goiano”,
desenvolvido no Centro de Testagem e Aconselhamento e Servico
de Assisténcia Especializada (CTA/SAE), localizado no Hospital
Estadual de Jatai, na cidade de Jatai, Goias, Brasil.

O referido projeto contou com recursos financeiros da
Chamada FAPEG n° 05/2020 - 7% Edicdo do Programa Pesquisa para
o SUS: Gestdao Compartilhada em Satde - PPSUS. Nesse sentido,
aproveitamos para agradecer a Fundacao de Amparo a Pesquisa do
Estado de Goids - FAPEG, Secretaria de Estado da Satde do Estado
de Goias, Ministério da Satude e Conselho Nacional de Desenvolvi-
mento Cientifico e Tecnolégico - CNPq, os quais proporcionaram a
execucao do projeto, bem como possibilitaram a criacdo e divulgagao
do Boletim Espia S6.

Além disso, agradecemos a todos os integrantes do Grupo de
Estudo e Pesquisa Morfofuncional na Satde e Doenca pela persistén-
cia e empenho na execugdo do projeto e na elaboracdo do boletim.

Assim, reforcamos e agradecemos as instituicdes executoras e
financiadoras do Boletim Espia Sé:




Realizacéo:

U FJ GEP.@\/\/@{(_D

Morfofuncional na Salide e Doenga

UNIVERSIDADE FEDERAL DE JATAI

Apoio:

&Y FAPEG

Fundacao de Amparo a Pesquisa
do Estado de Goias

@CNPq

Conselho Nacional de Desenvolvimento
Cientifico e Tecnoldgico

GOVERNO

. SES ﬂ
SUSENE - Go IAS

O ESTADO QUE DA CERTO

HEJ

Hospital Estadual de Jatai

Dr. Serafim de Carvalho
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Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

Nossa Fa... eu estou com

tanta dor nas costas!

Sério?

O que houve, Fé?

Eu nao 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.

Vocé sabia que ficar muito tempo
parado, sem se movimentar,

pode fazer as dores aparecerem?

E em alguns casos a dor pode ser

muito forte!




BOLETIM ESPIA SO: APRENDENDO COM FE E FA

Uai!! Eu ndo )
Sim!

sabia.

Quando vocé passa muito

tempo do seu dia parado, o

seu corpo vai ficando fraco, a

circulacdo prejudicada e as

dores podem surgir.

Pior que eu estou hd muito tempo
sem praticar atividade fisica. Ndo
estou caminhando nem para ir

buscar o pao na padaria da esquina!

Pois é....
A atividade fisica ajuda a

melhorar as dores e faz

com que vocé fique mais

saudavel.




Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

Poxa, eu preciso dar um
jeito nessa minha vida
sedentaria. Se nao,

minha vida s6 vai de

ladeira a baixo ... hahha!

Vamos comecar uma
caminhada? Também
estou precisando me

movimentar mais!!

Vamos! Preciso melhorar minha
saude e acabar com essa dor nas

costas.
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BIBLIOGRAFIA

Flynn DM. Chronic musculoskeletal pain: nonpharmacologic, nonin-
vasive treatments. Am Fam Physician. 2020;102(8):465-477.

Hayden JA, Ellis ], Ogilvie R, Malmivaara A, van Tulder MW. Exer-
cise therapy for chronic low back pain. Cochrane Database Syst Rev.
2021;9(9):CD009790.
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Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

Oi Fé, quanto
tempo nao nos
vemos!

O que vocé anda

fazendo?

Ola Fa!

Para te falar, ultimamente
ndo tenho feito nada além de
ir para o trabalho e quando
chego em casa vou assistir

TV ou fico no celular de boa.

Nossa, Fé!

como o diabetes e a pressao alta?

Mas vocé sabia que o sedentarismo

pode nos levar a ter diversas doengas

Sério?
Nao sabia!
Nao praticar atividade fisica

é algo muito sério entao.
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Sim, o sedentarismo é

uma das principais Meu Deus!
causas de morte no Vou comecar a me
mundo!!!! movimentar mais, vocé

acha que fazer
caminhada no Lago pode

ajudar?

Claro que pode!
E ndo s6 no Lago, mas nas pracas, ir caminhando ao

servico, ao supermercado sdo outras formas que

podem contribuir para sua satde.
Eu vi um estudo que falava que quanto mais passos
durante o dia nés damos, menor é nossa chance de

morrermos por diversas doencas.

Irei mudar isso hoje
mesmo! Obrigado pela

informacao. Até mais!




Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

BIBLIOGRAFIA

Kerr NR, Booth FW. Contributions of physical inactivity and seden-
tary behavior to metabolic and endocrine diseases. Trends Endocrinol
Metab. 2022;33(12):817-825

Kohl HW 3rd, Craig CL, Lambert EV, Inoue S, Alkandari JR, Leeton-
gin G, et al. The pandemic of physical inactivity: global action for pu-
blic health. Lancet. 2012;380(9838):294-305.

Paluch AE, Bajpai S, Bassett DR, Carnethon MR, Ekelund U, Evenson
KR. et al. Daily steps and all-cause mortality: a meta-analysis of 15 in-
ternational cohorts. Lancet Public Health. 2022;7(3):e219-e228
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Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

Oi F&, quanto tempo! O que :
Oi Fé!
fez nas férias?

Menino, nem sai de casa,

s6 vendo TV, jogando no
computador e
navegando pelo celular.

Andar mesmo, s6 da

cozinha pro quarto!

Esses dias eu estava vendo

que ficar parado assim, ou

seja, sentado no sofd ou
deitado na cama assistindo
TV ou mexendo em algo,
nao é bom nao.

Chamam isso de

comportamento sedentario.

Que nada, Fé, isso é

histoéria......
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Sério Fa!
Isso pode te dar problemas

no coragdo, obesidade,

aumentar o aglcar no Crendeuspai!!
sangue (diabetes) e até Mas o que é que eu faco
levar a morte! entdo?

Olha, atividade fisica pode -
Entdao vamos, que eu

melhorar nossa vida e nao . L
quero viver muito!

deixar a gente morrer antes do :
Sei de um parque que

' A
tempo! O que vocé acha de tern um pér do sol lindo,

caminhar comigo?

vamos caminhar 14

amanha entao?

Combinado!!




Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

BIBLIOGRAFIA

Grentved A, Hu FB. Television viewing and risk of type 2 diabe-
tes, cardiovascular disease, and all-cause mortality a meta-analysis.
JAMA. 2011;305(23):2448-2455.

Guerra HS, et al. Tempo utilizando computador como discriminador
de obesidade, sedentarismo e fatores de risco cardiovascular em uni-
versitarios. Rev Bras Educ Med. 2022;46(1):e004.

Realizacao:
U I J Grupo de Estudo e Pesquisa
Morfofuncional na Satde e Doenga
UNIVERSIDADE FEDERAL DE JATA[
Apoio:

QCNPq

Conselho Nacional de Desenvolvimento
Cientifico e Tecnologico

GOVERNO

S S . 59CretarisaEdse W
U “ Estado da
[} Satde
O ESTADO QUE DA CERTO

Hospital Estadual de Jatai

Dr. Serafim de Carvalho

24




Boletim

ESPIA SO

FE e FA em:

[talo In4cio Pereira

Eduardo Vignoto Fernandes

Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva

Numero 4



Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

Fala Fé, quanto tempo!!
Como foi de férias? Seu avd
conseguiu  controlar a
diabetes dele? Me lembro
que tinham descoberto no

final do ano passado e

estavam preocupados, né?

Poxa, sério?!
Que pena, mas é grave?
Nunca ouvi falar dessa

sindrome, o que ¢é iss0?

Oi F4, tudo bem?

Minhas férias foram uma
correria, um pouco por essa
questdo do meu avo, sabe?
Depois que a médica descobriu
a diabetes dele pediu mais um
monte de exames.

No fim das contas, ele acabou

sendo  diagnosticado  com

metabolica,

sindrome

acredita!?
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Entdo, pelo que a doutora

explicou ndo é algo urgente,

do tipo que se nao fizer nada Aaaaahlll  Acho  que

. . entendi.
imediato a pessoa tem

sequelas e tal. Mas que tipos de

p doencas/problemas sdao
Na verdade, é o nome que se cas/p

. esses?
d4d quando a pessoa tem

. a E é s6 um nome mesmo
varias doencas cronicas.

ou essa sindrome traz

algum problema em si?

Sim, sdo alguns os problemas de

saide comuns que a gente

conhece.
Actcar alto no  sangue
(diabetes),  colesterol  alto,

obesidade, pressdo alta, esse tipo

de coisa. Mas parece que quando
vocé tem 3 ou mais dessas
doencas ao mesmo tempo, a

pessoa tem a  sindrome

metabdlica.




Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

Para evitar a sindrome

Caramba...... 1
metabdlica temos que ter

O d A1
que podemos bons héabitos, como se

fazer para evitar .
P alimentar bem, fazer

essas coisas?

atividade fisica, dormir bem,
essas coisas.

Além disso, algumas pessoas
precisam  tomar alguns
remédios junto com a

mudanca de habitos para

controlar algumas doengas,
como no caso do meu avo.

Ele toma remédio para a
diabetes e para o colesterol,
mas também ja tratou de
comecar a fazer caminhadas

ha praca.

Ah que bom!! Tomara
que ele melhore e
fique saudéavel por

muito tempo entdo.
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Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

Oi F4, tudo bem?
Como anda a

preparacdo para o

vestibular?

Nao tinha reparado,
mas agora que vocé
falou, lembrei do
professor comentando.

Curioso né?

Oi Fé, tudo 6timo!!

Nossa, ja que vocé falou
de vestibular; eu estava
estudando e observei o

tanto de escritores que

morreram de tuberculose!

Sim, muito.

Fui tirar minhas duavidas
sobre isso e o0s meus
professores esclareceram
sobre a doenca e o porqué

disso.
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Entao me conta

A tuberculose é uma doenca

respiratéria causada por uma

bactéria. Naquela época, como
ndo tinham vacina e nem

entendiam bem como

funcionava a doenca, ela

contaminou muitas pessoas.

A transmissdo da tuberculose acontece

pelo ar!!

O ar que sai da respiragdo das pessoas
contaminadas carrega essas bactérias e
se vocé respirar essas bactérias, por estar
muito perto da pessoa, pode acabar se

contaminado.




Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

Caramba...... A bactéria vai parar no pulmdo e 14 ela
E o que acontece se | | comeca a se multiplicar e machucar ele.
a  pessoa  for | | Namaioria dos casos a pessoa acaba nem

contaminada? descobrindo que teve, porque fica sem

sintomas e melhora sozinha, mas nesse
tempo esta transmitindo.
Ja outras pessoas podem ter febre, suar

a7

muito a noite e ter muita tosse, podendo

até sair sangue ao tossir.

E como se evita a el
Para a tuberculose temos a vacina

tuberculose?

chamada de BCG, que ajuda a

prevenir suas formas mais graves!!

Lembro que a BCG também faz

parte das vacinas das criancas!!

Nossa...... Além disso, sempre que estivermos
Muito  importante  essas || doentes temos que lembrar de usar
informagdes, para que todos || mascaras, para evitar a
possam se cuidar!! transmissao, e procurar o

Agora deixa eu correr que ja || atendimento médico.

vai comecar minha préxima

@‘ Tchau Fe.

aula, tchau!!
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Ol4 Fa!

. P i Fe!l
Hoje aprendi varias Oi Fé

. . Nossa....... ue legal!
coisas Interessantes Q &

sobre o HIV. Conta para mim o que

vocé aprendeu.

O virus da imunodeficiéncia humana
(HIV) pode ser transmitido das

seguintes formas:

v" Sexo vaginal sem camisinha

v" Sexo anal sem camisinha Muito interessante

v isi .
Sexo oral sem camisinha e importante saber

v' Compartilhar  seringa/agulha | | ;oo

com outras pessoas Assim podemos
4

Receber sangue contaminado | | juantar melhor as

com o virus

pessoas.

Da mae infectada para seu filho
na gravidez, parto e

amamentacao

v Instrumentos que furam ou

cortam nao esterilizados
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Ainda tem

mais!

Existem muitas situacdes em
que as pessoas acham que o
HIV pode ser transmitido

que ndo sdo verdade.

Conta ai!
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O HIV nao é transmitido pelas seguintes

formas:

v Sexo com o uso correto da

camisinha

Masturbacao a dois

Beijo no rosto ou na boca

Suor, lagrima ou picada de inseto
Aperto de mao ou abrago

Sabonete, toalha, lencol, talheres ou

copos

Assento de Onibus, banheiro,
piscina ou pelo ar

v" Doacao de sangue

Muito  obrigada
por compartilhar

essas informacoes.

De nada Fa!
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Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

Ola Fa!
Parece que vocé
ganhou uns quilinhos

nas férias!

Para que vocé consiga
controlar seu peso, a
melhor forma é se
alimentar
adequadamente,
evitando excessos, e
praticar atividade

tisica regularmente.

Oi Fé!l
Nossa....... Isso mesmo!
Estou com muita

dificuldade de controlar

meu peso corporal,

Acho que 0
problema  maior
estd em praticar
atividade fisica,
pois ja estou sem

fazer nada hé pelo

menos 2 anos.
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A orientacao é que facamos

pelos menos 150 minutos de Pior.....

atividade fisica semanal. E muito simples e eu néo
Por exemplo: caminhar 30 estou dando atencdo
minutos de segunda a sexta- para o0 meu peso e
feira ou fazer 50 minutos de também para a minha
caminhada 3 vezes por semana. saude.

Como faz tempo que vocé ndo pratica

atividade fisica, tem que comecar aos
poucos.
Os Profissionais de Educacao Fisica

falam que devemos iniciar a

. . Nossa ue
caminhada de forma tranquila e leve. d

interessante!
Conforme passa o tempo, podemos

L . Como posso saber
comecar a andar mais rapido. Ja,

. . se uma atividade
quando estivermos bem habituados,

, ) esta leve ou
podemos até comegar a trotar e depois

pesada?

correr.
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A caminhada, no geral, é uma forma leve de atividade fisica, que
usamos para nos locomover no dia a dia.

Uma atividade moderada faz com que nossa respiracdo e
batimentos do coragao fiquem um pouco acelerados.

Ja a atividade vigorosa ou pesada faz com que nossa respiracao e
batimentos do coracao aumentem muito.

Para iniciar a atividade fisica é importante comegar de forma leve e

ir evoluindo para a atividade moderada.

Vou me organizar para
iniciar amanha!
Muito obrigada pelas

dicas.

De nada Fa!
Ahhhh..... Nao esqueca de

levar sua garrafa de agua
para hidratar!!

Tchau!!
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Oj, Fa!

Vocé estd meio O;j, Fé!

abatida, o que est4 Entéo, acabei de
acontecendo? descobrir que minha tia

esta com cancer de mama
e vai ter que comecar a

quimioterapia.

Hum... nossa Fa, que

triste!
Nossa Fé, nao
Vocé sabia que a
sabia. Pensava que
pratica de atividade

a pessoa devia
fisica antes de iniciar a
descansar e evitar
quimioterapia também '
esforcos fisicos.

ajuda no tratamento?
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Entdo F4, essa era a

recomendacao feita ha 20 anos

atras.
Que bacana, vou falar

Hoje em dia a recomendacéo é . .
para minha tia conversar

se manter em movimento. L 1-
com o médico dela sobre

Além disso, sabemos que a 150

atividade fisica pode ajudar a

evitar o cancer.

Mas Fé, fiquei curiosa, como
No caso dela, a

seria essa recomendacao?

recomendacdo é fazer

exercicio de forca
(musculagao) ou aerébio
(caminhada/corrida),

pelo menos 30 minutos
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Legal!!
E quais seriam os efeitos

para a satde dela?

Nossa Fé, vocé me
deixou mais animada.
Vou correndo contar

para minha tia, até

mais!

Ela vai diminuir a
perda de miusculo
durante o tratamento
e ficar mais forte

para  receber a

quimioterapia.

Até  mais Fa.
Desejo  melhoras

para sua tia.
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Oi, Fe! Oi, Fal

Quanto tempo nao o Obrigado pela preocupacdo. Na

vejo. verdade, agora que estou melhorando.

Esta tudo bem? Juntaram as demandas do trabalho,

dos estudos e tive uma crise de

ansiedade.

Nossa Fé, nao sabia. — - - -
Entdo, quando tive a crise, fui ao

O que vocé esta o o
Psiquiatra e estou tomando remédio.

fazendo para . o
No entanto, ele disse que o remédio era

melhorar?

sO para tratar a crise e que eu deveria

mudar meu estilo de vida.

Hum... me explique

melhor como seria As principais orientagOes
essa mudanca no foram para fazer uma
estilo de vida? alimentacao saudavel e

praticar atividade fisica.
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O Médico me indicou um Ele esta certissimo, eu mesma
profissional de Educacao Fisica e estou fazendo atividade
falou sobre a importancia da fisica ha trés meses e me sinto
atividade fisica na melhoria da muito bem. Melhorei o sono,
satde mental. a imunidade e estou bem
mais feliz.
Que bacana Fa!!
Posso te acompanhar nas Claro que sim, Fé!
suas atividades fisicas? O que vocé acha de
caminharmos juntos
amanha de manha?

Combinadissimo!

Ja vou separar minha roupa e passo

na sua casa amanha cedinho. Maravilha, Fé. Vou

ficar te esperando!




Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

BIBLIOGRAFIA

Fernandes EV, Estanislau C, Venancio E]J. Moderate intensity physi-
cal exercise: psychoneuroimmunological aspects. Revista Brasileira de
Medicina do Esporte, 2018; 24:395-398.

Kandola A, Stubbs B. Exercise and Anxiety. In: Xiao, J. (eds) Physical
Exercise for Human Health. Advances in Experimental Medicine and
Biology, Springer, Singapore, v. 1228, 2020.

Lin Y, Gao W. The effects of physical exercise on anxiety symp-
toms of college students: A meta-analysis. Frontiers in Psychology,

2023;14:e1136900.
Realizagao:
U I J Grupo de Estudo e Pesquisa
Morfofuncional na Satde e Doenga
UNIVERSIDADE FEDERAL DE JATAT
Apoio:

Conselho Nacional de Desenvolvimento
Cientifico e Tecnologico

B SES
sUSHNE i
S

o
al

GOVERNO'DE
a
e

ZGOIA

O ESTADO QUE DA CERTO

HEJ

Hospital Estadual de Jatai

Dr. Serafim de Carvalho

58




Boletim

ESPIA SO

FE e FA em:

e

=

- douso Correto

Daniela Jordana Santos da Silva
Eduardo Vignoto Fernandes

Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva

Numero 10




Luiz Fernando Gouvéa-e-Silva e outros

Oi F4, nao vou conseguir
ir no seu aniversario no

final de semana, pois ndo

sentindo

estou me

bem......

Vocé sabe que tenho o HIV e
tem alguns dias que estou
com mal estar e febre em

alguns momentos do dia.

Ah, Fa... tem um més que parei
de tomar os remédios, pois

estava me sentido super bem e

tomar os

¢ muito chato

remédios.

Oi Fé, sério?

O que aconteceu?

Uai, Fé, vocé esta
tomando os remédios

certinho?

Poxa, Fé!
Vocé ndo sabe que nao pode
interromper o uso da

medicagdo por conta propria!




Entdo... como eu ndo estava
sentindo nada....... parei de
tomar.

Sera que é por isso que estou

me sentindo mal?

Bom, vocé acha que devo

voltar a tomar o remédio?

Vou fazer isso ja!

Obrigado, Fa!

BOLETIM ESPIA SO: APRENDENDO COM FE E FA

Provavelmente!

Quando vocé interrompe o uso ou
toma de forma errada o remédio, o
virus consegue se multiplicar e,
com isso, enfraquece seu sistema

de defesa.

Primeiramente, vocé deve procurar
o quanto antes seu médico para ter a
orientacao correta!

Além disso, nunca devemos parar de
fazer uso ou tomar remédio sem a

orientacdao médica, Fé.
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Boletim Espia S6: aprendendo com Fé e Fa

A obra “Boletim Espia S6” é uma coletdnea de dez cartilhas
com temas diversos, em que o contetdo é transmitido pelo
dialogo entre a F4 e o Fé, dois personagens criados pelo
ilustrador Gustavo Santos.

Os boletins foram elaborados com uma linguagem facil e
acessivel, a fim de que todas as pessoas que frequentam ou
nao o Sistema Unico de Satde (SUS) possam ter conheci-
mento de diversos temas relacionados a satide e qualidade
de vida.

A ideia do Boletim Espia S6 surgiu do desenvolvimento
do projeto de pesquisa “Andlise da qualidade de vida e
de indicadores de satde em pessoas vivendo com HIV na
regido do Sudoeste goiano”, desenvolvido no Centro de
Testagem e Aconselhamento e Servico de Assisténcia Espe-
cializada (CTA/SAE), localizado no Hospital Estadual de
Jatai, na cidade de Jatai, Goias, Brasil.
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