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APRESENTAGAO

Bem-vindo a fascinante jornada pelo corpo
humano! Neste livro, vamos explorar um dos
sistemas mais importantes que nos mantém vivos
e em movimento: o sistema circulatério.

Voceé ja parou para pensar em como O seu Corpo
funciona, mesmo quando vocé estd
descansando ou dormindo?

Ha um sistema complexo e eficiente trabalhando sem
parar dentro de vocé, garantindo que cada célula
receba o que precisa para funcionar bem. Esse sistema
€ como uma cidade movimentada, cheia de estradas,
motoristas e entregadores que nunca param.

O coracdo, o sangue e 0s vasos sanguineos sdo os protagonistas dessa historia,
e cada um desempenha um papel essencial para manter seu corpo saudavel.

Neste livro, vocé vai descobrir como o sistema circulatério funciona, por que ele
€ tdo importante e como cuidar bem dele. Vamos aprender como o coracdo
bombeia o sangue, como os vasos sanguineos conduzem esse liquido vital por
todo o corpo e como o sangue faz entregas especiais para manter cada parte do
seu corpo funcionando. Usaremos comparacoes simples, como estradas, carros e
entregadores, para tornar tudo mais facil de entender.

Entdo, prepare-se para embarcar nessa aventura! O sistema circulatorio &
incrivel, e entender como ele funciona é o primeiro passo para uma vida saudavel
e ativa.

Vamos comecar!



CAPITULO1
O QUE E O SISTEMA
CIRCULATORIO

Funcao geral do sistema circulatorio no corpo humano.

O sistema circulatorio € como uma rede de estradas, transportando
"passageiros” importantes (sangue, oxigénio, nutrientes) para todas as partes
do corpo.

Imagine que o seu corpo é uma grande cidade. Em uma cidade, as pessoas
precisam se deslocar de um lugar para outro, as mercadorias precisam ser
entregues, e o lixo precisa ser recolhido.

Agora, pense no sistema circulatério como as
estradas dessa cidade. Ele é responsavel por
transportar tudo o que o corpo precisa, como
oxigénio, nutrientes, e também por levar o
"lixo" que o corpo precisa eliminar.

Sem o sistema circulatério, nosso corpo ndo
funcionaria bem, assim como uma cidade
pararia sem suas estradas.

Mas como o sistema circulatoério faz tudo isso?

Ele & composto por trés partes principais: o coracdo, os vasos sanguineos e o
sangue.

Vamos explorar cada um desses elementos ao longo do nosso livro, mas por
enquanto, aqui estd uma visdo geral:



O CORACAO

O coracdo é o motor que mantém tudo em
movimento. Ele bombeia o sangue para todas as
partes do corpo. Pense nele como a estacdo
central de uma grande rede de transporte.

VASOS SANGUINEOS

Sdo os "tubos" que levam o sangue para todos os
lugares. Eles podem ser grandes, como avenidas,
ou pequenos, como vielas que chegam a todos os

cantinhos do corpo.

SANGUE

O sangue é o "carro" que carrega o oxigénio e os
nutrientes para as células, e também traz de volta
o didxido de carbono e outros residuos para serem
eliminados.

Essas trés partes trabalham juntas para manter seu corpo saudavel e
funcionando. O sangue circula o tempo todo, sem parar, para garantir que
suas células tenham tudo o que precisam.

E, assim como uma cidade ndo pode parar, o seu corpo também depende desse
sistema para funcionar bem todos os dias.
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Em termos simples, o sistema circulatério € como um servigo de entrega que
nunca para de trabalhar. Ele distribui tudo o que o corpo precisa para cada
parte e garante que todos os "pacotes" cheguem no lugar certo.

Curiosidade

Sabia que o coracdo de uma pessoa saudavel bate cerca de
100 mil vezes por dia? Ele € uma maquina incrivel, trabalhando
sem parar para manter seu corpo vivo e saudavel!
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CAPITULO 2
O CORAGAO: O MOTOR DO CORPO

Explicacao do coragao como a "bomba" do corpo, que mantém o
sangue em movimento.

O coracdo é como uma bomba de dgua, impulsionando o liquido para
diferentes lugares.

Pense no coracdo como o motor de um carro. Assim como o motor faz o carro
se mover, o coracdo mantém o sangue circulando por todo o corpo. Ele € a
peca central do sistema circulatorio, trabalhando como uma bomba poderosa
que empurra o sangue para todos os cantos do nosso corpo, sem parar.

O coracgdo tem quatro "salas" principais chamadas de camaras. Existem duas
camaras em cima (atrios) e duas embaixo (ventriculos).

Quando o coracdo bate, ele empurra o sangue das camaras de cima para as
cdmaras de baixo, e depois 0 sangue sai para o corpo ou para os pulmoes.
Aqui esta como funciona:

Primeiro passo:

O sangue que ja usou o oxigénio retorna ao Eta pas
coracdo e entra pelo lado direito. Esse sangue
1 a

vai para os pulmoes para pegar mais oxigénio. iEi
Segundo passo:

Depois de pegar oxigénio nos pulmoes, o "

sangue volta para o lado esquerdo do -
coracgao. E;}:M__‘_?J__

33

Terceiro passo:

O coracdo entdo bombeia esse sangue rico em
oxigénio para todo o corpo através dos vasos
sanguineos.

.



Comparacao Simples:

Imagine que seu corpo € como uma casa, e o coracdo € a bomba d'agua
que empurra a dgua pelos canos (vasos sanguineos). Sem a bomba, a dgua
ndo chegaria a todas as torneiras. Da mesma forma, sem o corac¢do
bombeando sangue, seu corpo ndo receberia o oxigénio e os nutrientes de
que precisa.

Curiosidade:

O coracdo de uma crianca bate mais rapido do que o de um
6 e adulto! O coracdo infantil pode bater de 90 a 120 vezes por

minuto, enquanto o de um adulto bate de 60 a 100 vezes por
minuto. Isso acontece porque o corpo das criangas esta
crescendo e precisa de mais energia.

COMPARAGAO | BPM

Criancas 90a 120
Adultos 60a 100
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CAPITULO3
VASOS SANGUINEOS: AS ESTRADAS
DO SANGUE

Tipos de vasos sanguineos: artérias, veias e capilares, e suas
funcgoes.

As artérias sdo como grandes avenidas, as veias como ruas de volta para
casa, e os capilares como pequenos becos que chegam a todos os lugares.

Imagine que o sangue € como um
carro que precisa se mover por
diferentes estradas para chegar a
todos os lugares do corpo. Essas
"estradas" sdo os vasos sanguineos.
Eles formam um enorme sistema de
"estradas e becos" que permitem ao
sangue alcancar todas as partes do
corpo, desde o cérebro até a ponta
dos pés.

Existem trés tipos principais de vasos ; L) it
sanguineos, e cada um tem um papel Y / f
importante:

Artérias: As Grandes Avenidas

As artérias sdo como grandes avenidas que levam o sangue rico em oxigénio
do coracdo para o resto do corpo. Elas tém paredes fortes e eldasticas para
suportar a pressdo do sangue que € bombeado pelo coracdo. A principal
artéria do corpo é a aorta, que € como a "superavenida" por onde o sangue
comeca sua jornada.

P



Veias: As Ruas de Volta para Casa

Depois que o sangue entrega o oxigénio e os nutrientes para as células do
corpo, ele precisa voltar ao coracdo para buscar mais oxigénio. As veias sdo
como as ruas que trazem o sangue de volta para "casa" (o coracao). Diferente
das artérias, as veias tém valvulas que ajudam a manter o sangue fluindo na
direcdo certa, evitando que ele volte para tras.

Capilares: Os Pequenos Becos

Os capilares sdo vasos sanguineos muito finos, tao finos que apenas uma célula
sanguinea consegue passar por eles de cada vez! Eles sdo como pequenos
becos que levam o sangue diretamente até as células, permitindo que o
oxigénio e os nutrientes sejam entregues exatamente onde sdo necessdarios.

Todos esses vasos sanguineos trabalham juntos para garantir que o sangue
possa circular por todo o corpo. Assim como uma cidade precisa de estradas,
avenidas e becos para funcionar, o corpo precisa dos vasos sanguineos para
manter tudo em movimento.

Comparag¢ao Simples:

Pense no seu corpo como uma cidade grande e movimentada. As artérias sdo
as principais avenidas que levam as pessoas (o sangue) para o trabalho (as
células). As veias sdo as ruas que trazem essas pessoas de volta para casa. E
os capilares sdo os becos e vielas que permitem que as entregas importantes
sejam feitas diretamente nas portas das casas.

Curiosidade
Se vocé pudesse esticar todos os vasos sanguineos de uma
- pessoq, eles se estenderiam por cerca de 100 mil quilometros!
= Isso é o suficiente para dar duas voltas e meia ao redor da
—/ Terra!
g M
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CAPITULO 4
O SANGUE: O ENTREGADOR DE
NUTRIENTES

Composicao do sangue (globulos vermelhos, globulos brancos,
plaquetas e plasma).

O sangue é como uma equipe de entrega, levando oxigénio e nutrientes para
as células, e recolhendo o lixo (diéxido de carbono e outros residuos).

Agora que vocé ja sabe que o sangue se move pelas "estradas" do corpo,
vamos entender o que ele faz durante essa viagem. O sangue é como um
entregador que leva pacotes muito importantes para as células do corpo.
Esses pacotes contém oxigénio, nutrientes e outras coisas de que as células
precisam para funcionar bem.

Mas o sangue também tem um trabalho duplo: além de entregar esses
pacotes, ele também recolhe o "lixo" (como diéxido de carbono e outros
residuos) e o leva de volta para o coracdo e os pulmdes, onde serd eliminado.
O sangue é composto por vdrias partes importantes, e cada uma tem um papel

especifico nessa grande tarefa de entrega e coleta:

P
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obulos Vermelhos: Os Transportadores de Oxigénio

A maior parte do sangue é feita de glébulos
vermelhos, que sdo como pequenos caminhoes
que carregam oxigénio. Eles pegam o oxigénio
nos pulmodes e o entregam para todas as
células do corpo. Depois, eles recolhem o
diéxido de carbono (um residuo produzido
pelas células) e o levam de volta aos pulmées
para ser eliminado.

Globulos Brancos: os guardioes do corpo

Os glébulos brancos sdo os defensores do
corpo. Eles estdo sempre prontos para lutar
contra invasores como virus e bactérias. Pense
neles como os guardidoes que mantém o corpo
seguro, combatendo qualquer "inimigo" que
tente causar problemas.

Plaquetas: os reparadores de ferimentos

Quando vocé se corta ou se machuca, as
plaguetas entram em acao. Elas sdo como
operdrios da construcdo, que correm para o
local do corte e ajudam a formar um "tampdo"
para fechar a ferida e impedir que vocé perca
muito sangue. E gracas a elas que o sangue
para de escorrer quando vocé se machuca.




-
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asma: o meio de transporte

O plasma é a parte liquida do sangue, onde
todos esses componentes viajam. Ele € como o
rio em que os gldébulos vermelhos, globulos
brancos e plaquetas navegam para chegar
aos seus destinos. Além disso, o plasma
carrega nutrientes, hormonios e outras
substancias importantes que o corpo precisa.

Esses quatro componentes trabalham juntos para manter o corpo saudavel.
Eles sdo como uma equipe de entregadores muito eficiente, que garante que
tudo o que o corpo precisa chegue no lugar certo e que o "lixo" seja
recolhido.

Comparag¢ao Simples:

Pense no sangue como um servico de entregq, onde cada parte tem um
trabalho especifico. Os globulos vermelhos sdo como caminhoes de entrega
de oxigénio, os globulos brancos sdo os segurancas que protegem o corpo, as
plaguetas sdo os reparadores que consertam qualquer dano, e o plasma é a
estrada em que todos eles viajam.

Curiosidade:

O corpo de uma pessoa tem cerca de 5 litros de sangue, e esse
sangue faz uma viagem completa pelo corpo em menos de um
minuto!

N
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CAPITULO5 X
CIRCULAGCAO SISTEMICAE
PULMONAR

Diferenca entre a circulagao sistémica (para todo o corpo) e
pulmonar (para os pulmoées).

A circulacdo sistémica € como um onibus que viaja por toda a cidade, e a
pulmonar é como um transporte que vai e volta de uma Unica estacdo (os
pulmoes).

O sangue no corpo humano segue dois caminhos principais, como se fossem
dois tipos de 6nibus que fazem rotas diferentes. Essas rotas sdo chamadas de
circulacdo sistémica e circulacdao pulmonar. Vamos entender o que cada uma
faz e como elas funcionam juntas para manter nosso corpo saudavel.

Circulagcao Sistémica: A Grande Viagem pelo Corpo

A circulacdo sistémica é responsdvel por levar o sangue rico em oxigénio do
coracgdo para todo o corpo. Pense nela como um onibus que vigja pela cidade
inteira, levando os passageiros (oxigénio e nutrientes) para diferentes
paradas (as células do corpo).

Depois que o sangue entrega o oxigénio e os nutrientes as células, ele volta
para o coragdo carregando didéxido de carbono e residuos. Essa é a parte do
trabalho em que o 6nibus retorna para a estacdo central (o coracdo) para
reabastecer e comecar a proxima viagem.

P



Circulacao Pulmonar: A Viagem para os Puimées

A circulacao pulmonar € um pouco diferente. Ela é responsavel por levar o
sangue até os pulmoes para que ele possa pegar mais oxigénio. Imagine que
& como um 6nibus que faz uma viagem curta até uma estacdo especial (os
pulmdes), onde o sangue troca o didéxido de carbono que trouxe das células
por oxigénio novo.

Depois de pegar oxigénio nos pulmoes, o sangue volta para o coracdo para
iniciar novamente a circulacdo sistémica, levando esse oxigénio para todo o
corpo.

Veja na imagem abaixo uma representacdo grafica dos dois tipos de
circulacoes do sangue no corpo humano:

CIRCULACAO CIRCULAGAO
SISTEMICA PULMONAR

LA ARl LR L LR R
FEEIESIRERREE AR AR

CORPO

HUMANO PULMOES

Essas duas circulacoes trabalham juntas o tempo todo. Enquanto a circulacdao
sistémica cuida de todo o corpo, a circulagdo pulmonar cuida de "recarregar”
0 sangue com oxigénio para que ele possa continuar fazendo seu trabalho.

\/
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Comparacgao Simples:

Pense na circulagdo sistémica como um 6nibus que viaja por toda a cidade,
parando em diferentes bairros (partes do corpo) para entregar oxigénio e
nutrientes.

A circulagdo pulmonar, por outro lado, é
como um transporte que faz uma viagem
mais curta até uma estacdo especifica (os
pulmées), onde o sangue pega o
"combustivel" (oxigénio) que precisa para
continuar a viagem.

Curiosidade:

Seu coragcdo bombeia cerca de 7.500 litros de sangue por diq,
fazendo o sangue percorrer essas duas rotas constantemente!

\/_
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CAPITULO 6
COMO CUIDAR DO SISTEMA
CIRCULATORIO

Importancia de uma alimentag¢ao saudavel, exercicios fisicos, e
habitos que mantém o cora¢ao e vasos sanguineos saudaveis.

Cuidar do sistema circulatoério € como cuidar de
um carro — se ndo trocamos o 6leo e fazemos a @ 7
manutencdo, ele pode quebrar.

Assim como um carro precisa de manutencdo
para funcionar bem, o nosso sistema circulatoério ) wo A
também precisa de cuidados para continuar N YAY
saudavel. O coracdo e os vasos sanguineos oLeolN .g '
trabalham o tempo todo para manter o corpo ' )

funcionando, e, por isso, é importante que
facamos a nossa parte para cuidar bem deles.

‘ WA e
L OREL

Aqui estdo algumas maneiras de manter o sistema circulatoério saudavel:

Coma de Forma Saudavel

Comer alimentos sauddaveis € como colocar o
combustivel certo em um carro. Alimentos ricos
em frutas, verduras, grdos integrais e proteinas
magras ajudam a manter o coracdo e os vasos
sanguineos funcionando corretamente. Por outro
lado, comidas com muita gordura, sal ou acucar
podem entupir as "estradas” (vasos sanguineos) e
dificultar o trabalho do coracao.




Dica Simples:

Imagine que seu coracdo € como um motor, e os alimentos

sauddveis sdo o "6leo" que mantém o motor funcionando

suavemente. Escolher alimentos bons para o coracdao é como
- fazer a manutencdo regular do motor.

Pratique Exercicios Fisicos

O exercicio fisico & essencial para manter o
sistema circulatorio forte. Quando vocé se
movimenta, o coracdo bate mais rapido e isso
ajuda a fortalecer o musculo cardiaco. Além
disso, o exercicio ajuda a manter os vasos
sanguineos limpos e sauddveis.

Dica Simples:

Pense no exercicio como uma maneira de "limpar" as estradas do

corpo. Quando vocé se exercita, esta ajudando a manter o fluxo

sanguineo livre de obstaculos, assim como limpar uma estrada
' para que os carros possam passar facilmente.

Evite habitos ruins

Certos habitos, como fumar ou comer muitos
alimentos nao sauddveis, podem prejudicar o
sistema circulatoério. Fumar, por exemplo, pode
danificar as paredes dos vasos sanguineos e
dificultar o transporte de oxigénio pelo corpo.
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- Dica Simples:

mais sujeira, mais dificil € para os carros (o sangue) passarem.
Evitar esses habitos ruins ajuda a manter as "estradas" limpas e
' o fluxo sanguineo saudavel.

/ / Imagine que fumar € como jogar sujeira nas estradas. Quanto

Beba bastante agua

Manter-se hidratado é essencial para que o
sangue possa fluir facilmente pelo corpo. A
agua ajuda a manter o sangue fino, facilitando
o trabalho do coracdo e dos vasos sanguineos.

~ ~ ¢ Dica Simples:

/ - Beber dgua é como garantir que o seu corpo tenha o "6leo"

/ certo para manter o sistema circulatoério funcionando sem
problemas. A hidratacdo adequada ajuda a evitar que o sangue

' figue grosso demais para circular.

Durma bem

O descanso adequado é importante para
manter o coracdo e o corpo como um todo
funcionando corretamente. Dormir bem
permite que 0 coragao e 0s Vasos
sanguineos se recuperem e fiquem prontos
para o dia seguinte.

\/_
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Dica Simples:

Pense no sono como a "pausa” que o corpo precisa para fazer
pequenos reparos e se preparar para o dia seguinte. Assim
como um carro precisa de descanso entre uma viagem e outraq,
o corpo também precisa de tempo para se recuperar.

LN

Cuidar do sistema circulatério € uma forma de garantir que o coracdo, os
vasos sanguineos e todo o corpo continuem sauddveis e funcionando bem
por muitos anos. Pequenas escolhas didrias podem fazer uma grande

diferencal

Curiosidade:

Praticar atividades fisicas regularmente pode reduzir o risco de

Cd r [
. doencas cardiacas em até 50%! Isso mostra o quanto o
exercicio é importante para a saude do coracado.
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CAPITULO 7
PROBLEMAS COMUNS E COMO
PREVENIR

Doencas relacionadas ao sistema circulatorio, como hipertensao e doencas
cardiacas, e como preveni-las.

Comparacdo: Quando a estrada (vasos sanguineos) estad bloqueada ou o
motor (coracdo) esta danificado, o corpo ndo funciona bem.

Assim como um carro pode ter problemas se ndo for bem cuidado, o sistema
circulatério também pode enfrentar dificuldades. Quando isso acontece, o
coracdo e 0os vasos sanguineos ndo funcionam como deveriam, e isso pode
causar problemas sérios para a saude.

Aqui estao alguns dos problemas mais comuns que podem afetar o sistema
circulatorio, além de dicas para preveni-los:

Hipertensdo (Pressdo Alta)

A hipertensdo acontece quando o sangue tem que "empurrar" com mais
forca do que o normal para passar pelos vasos sanguineos. Isso pode
acontecer quando as "estradas" (vasos sanguineos) estdo bloqueadas ou
muito estreitas.

Prevencdo:

Manter uma alimentacdo saudavel, praticar exercicios fisicos e evitar muito
sal na comida pode ajudar a prevenir a pressdo alta. Pense nisso como
manter as "estradas" do corpo livres e desobstruidas para que o sangue
possa fluir facilmente.



Doencas Cardiacas

As doencas cardiacas podem surgir quando o coracdo ndo consegue
bombear o sangue adequadamente. Isso pode ser causado por vasos
sanguineos bloqueados ou pelo proprio coracdo, que pode ficar fraco ou
danificado ao longo do tempo.

Prevencdo:

Para evitar doencas cardiacas, é importante manter um estilo de vida
sauddvel, com uma boa alimentacdo, exercicios fisicos regulares e evitando
habitos ruins como o fumo. Imagine que cuidar do coracdo é como cuidar de
um motor — quanto melhor vocé tratar, mais tempo ele vai funcionar bem.

Aterosclerose

A aterosclerose é o endurecimento e estreitamento das artérias, causado
pelo acumulo de gordura nas paredes dos vasos sanguineos. Com o tempo,
esse acumulo pode impedir o fluxo normal do sangue, o que aumenta o risco
de ataque cardiaco e derrame.

Prevencdo:

Evitar alimentos gordurosos e praticar exercicios regularmente sdo maneiras
de evitar o acumulo de gordura nas artérias. Pense nisso como manter as
estradas livres de "transito pesado” para que o sangue possa circular sem
problemas.



Derrame (AVC)

O derrame, também chamado de AVC (Acidente Vascular Cerebral),
acontece quando o fluxo de sangue para o cérebro é interrompido. Isso pode
acontecer devido a um vaso sanguineo bloqueado ou rompido no cérebro.

Prevencdo:

Manter uma dieta sauddvel, controlar a pressdo arterial e evitar fumar sdo
maneiras de reduzir o risco de um derrame. Assim como uma estrada
bloqueada pode impedir que os carros cheguem ao destino, um vaso
sanguineo bloqueado pode impedir o sangue de chegar ao cérebro.

Varizes

As varizes sao veias dilatadas que podem aparecer nas pernas quando o
sangue nado flui adequadamente de volta ao coracdo. Isso geralmente
acontece quando as valvulas das veias ndo funcionam corretamente.

Prevencdo:

Para evitar varizes, é importante manter-se ativo, evitar ficar muito tempo
sentado ou em pé na mesma posicdo, e manter um peso saudavel. Exercicios
que movimentam as pernas, como caminhar, ajudam a manter o fluxo
sanguineo em movimento.

Cuidar bem do corpo pode ajudar a prevenir muitos desses problemas.
Pequenas escolhas, como comer alimentos sauddveis, fazer exercicios
fisicos e evitar hdbitos ruins, podem fazer uma grande diferenca na saude
do sistema circulatorio.
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l Comparacao Simples:

Imagine que o sistema circulatorio € como um carro. Se ndo cuidarmos bem
dele, com o tempo ele pode comecar a dar problemas. Mas se fizermos a
manutencdo regular — como alimentacdo saudavel, exercicios e evitando
habitos ruins — ele vai continuar funcionando bem por muito tempo.

Curiosidade:

Sabia que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco de
doencas cardiacas e derrames em até 50%? Isso mostra o quanto
é importante manter o corpo ativo para a saude do sistema
circulatorio.
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Resumo do Livro

Explorando o Corpo Humano: O Sistema Circulatério é um guia envolvente e
acessivel que convida os alunos do ensino fundamental a embarcar em uma
jornada fascinante pelo sistema circulatério humano. De forma simples e
divertida, o livro explica como o coracdo, o sangue e os vasos sanguineos
trabalham juntos para manter o corpo funcionando perfeitamente.

Com analogias fdceis de entender, como estradas, carros e entregadores,
cada capitulo revela o papel essencial do sistema circulatério na nossa saude.
Os leitores aprenderdo sobre o funcionamento do coracdo, as artérias, veias
e capilares, além de descobrir como o sangue transporta oxigénio e
nutrientes para todas as células do corpo.

O livro também ensina a importancia de habitos sauddveis para manter o
sistema circulatério forte e como prevenir problemas comuns, como
hipertensdo e doencas cardiacas.

Ideal para jovens curiosos, este livro didatico oferece explicacoes claras,
dicas praticas e curiosidades que tornam o aprendizado sobre o corpo
humano uma aventura interessante e inesquecivel.

Prepare-se para entender o funcionamento de uma das partes mais vitais do
corpo humano e descubra como cuidar bem do seu coracdo e vasos
sanguineos para garantir uma vida saudavel e ativa!



