GUIA GRATUITO « SAUDE RENAL

7 sinais
silenciosos
que merecem
atencao

O mapa que eu gostaria de ter
recebido antes de descobrir minha
doenca renal.

Nao é um diagndstico.

E um convite para observar, registrar e
procurar avaliagdo no momento certo.

por Camila Almeida

@sigaaacamila e transplantada renal
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ANTES DE COMECAR

Eu descobri tarde.

Por isso, este guia comega
antes dos sintomas.

Em 2021, durante a gravidez, minha pressao disparou
e eu fui parar no hospital. Ali descobri que meus rins
ja estavam muito comprometidos. Exames antigos
mostravam que algo vinha acontecendo havia anos -
mas eu nao sabia ler aqueles sinais.

e O PONTO MAIS IMPORTANTE

Eu ndo sou médica. Sou uma mulher que viveu o
diagnéstico tardio, passou pela hemodialise, recebeu
um transplante e decidiu transformar a propria
experiéncia em informagao simples e acolhimento.

“Conhecer antes pode mudar a
histdria.”
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SEU MAPA DE LEITURA

Vocé nao precisa memorizar tudo.
Precisa saber qual € o préoximo passo.

Este guia foi desenhado em quatro movimentos. Avance no seu ritmo e volte as
paginas praticas sempre que precisar.
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OBSERVAR

Entender os 7 sinais sem transformar qualquer sintoma em diagndéstico.

CRUZAR

Perceber quando persisténcia, combinacao e fatores de risco mudam o
nivel de atencao.

INVESTIGAR

Conhecer os exames basicos e chegar a consulta com informacdes
uteis.

AGIR

Saber o que pode esperar, 0 que precisa de consulta e 0 que exige
urgéncia.

\/ MICROCOMPROMISSO

Marque uma uUnica pagina para colocar em pratica hoje. Informacao so vira protegcao quando encontra uma agao possivel.
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O DETALHE QUE MUDA TUDO

Rins podem perder
fungao
sem fazer barulho.

Nos estagios iniciais, a doenga renal crénica

” : SINTOMA
frequentemente nao causa sintomas. Para

muitas pessoas, exames de sangue e urina sao - s s .

a Unica forma de perceber o problema cedo. [1] nao € o unico
[2]

termOmetro

FILTRAR
Y retirar residuos e excesso de liquido

EQUILIBRAR
@ participar do controle da pressao

SUSTENTAR

ajudar no equilibrio mineral e na producao de células do sangue

3

O A VIRADA DE CHAVE

Nao espere “sentir o rim". Observe padrdes, conheca seus riscos e converse sobre rastreamento quando fizer
sentido.
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ANTES DOS 7 SINAIS

Um sinal isolado raramente conta
a histdria inteira.

Use trés filtros simples para decidir quando vale registrar e procurar avaliacao. Eles
reduzem o medo e aumentam a qualidade da conversa com o profissional.

c PERSISTENCIA
1

Acontece repetidamente, dura varios dias ou esta piorando?

COMBINACAO

2 Apareceu junto de outro sinal, como inchaco + falta de ar ou espuma +
pressao alta?

CONTEXTO

3 Vocé tem hipertensao, diabetes, doenca cardiovascular, histérico
familiar ou usa remédios que podem afetar os rins?

n ERRO MAIS COMUM

Usar a internet para concluir “eu tenho doenca renal”. O guia serve para organizar sinais - o
diagnostico depende de avaliacao e exames.
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SINAL QUE MERECE ATENGCAO

Ol ®

Espuma na urina que insiste em ficar

Nem toda espuma é proteina. O padrao importa mais do que uma observacao
isolada.

Q O QUE OBSERVAR

Espuma abundante, frequente e que demora a desaparecer - especialmente quando
aparece em dias diferentes e sem produtos de limpeza no vaso.

x O QUE PODE CONFUNDIR UA POR QUE MERECE ATENGAO

Jato forte, urina concentrada, A presenca persistente de proteina na
desidratacao e residuos de limpeza urina pode indicar dano renal. O exame
também podem formar bolhas. Por isso, de urina - especialmente a relacao

nao use uma Unica ida ao banheiro como albumina/creatinina - ajuda a investigar.
“teste”. [3][5]

| Lo PROXIMO PASSO

Registre quando acontece, se ha inchaco, pressao alta ou mudancga na quantidade de urina.
Leve esse padrao a consulta.

n PROCURE ATENDIMENTO MAIS RAPIDO

Se a espuma vier junto de falta de ar, inchago que piora rapidamente ou reducao importante
da urina.

Gancho: o proximo sinal aparece longe do banheiro - e muita gente o normaliza no fim do dia.
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SINAL QUE MERECE ATENGCAO

02 b

Inchago em pés, pernas, maos ou rosto

O edema pode ter muitas causas. Persisténcia, progressao e sinais associados
mudam a urgéncia.

Q O QUE OBSERVAR

Meia marcando o tornozelo, sapato apertando, anéis mais justos, palpebras inchadas ao
acordar ou ganho rapido de peso por liquido.

6 POR QUE PODE ACONTECER

Quando o organismo nao elimina adequadamente sodio e liquido, eles podem se acumular.
Coracao, figado, circulacao e medicamentos também entram nessa investigacao.

PASSO A PASSO
v

1. Fotografe ou anote o horario. 2. Observe se melhora ao elevar as pernas. 3. Registre
peso, pressao e falta de ar. 4. Nao use diurético por conta propria.

& SINAL DE ALERTA

Inchaco que aumenta rapido, falta de ar, dor no peito, confusao ou dificuldade para deitar
exige atendimento imediato.

Atencdo: “estou so cansada” pode esconder o terceiro sinal - especialmente quando o descanso
ndo resolve.
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SINAL QUE MERECE ATENGCAO

03 ®

Cansago que nao melhora com descanso

Fadiga € comum e inespecifica. O que chama atencao é a mudanca de padrao e
a associacao com outros sinais.

Q O QUE OBSERVAR

Fraqueza fora do habitual, dificuldade de concentracao, sonoléncia, falta de disposicao e
queda de rendimento sem uma explicacao clara.

ﬁ POR QUE MERECE INVESTIGAGAO

Doenca renal pode se associar a anemia e ao acumulo de residuos, mas sono ruim, tireoide,
infeccdes, salde mental e deficiéncias nutricionais também causam fadiga.

Quando comecou? E diario? Piora aos esforcos? Ha palidez, falta de ar, inchaco, nausea,
alteracao da urina ou pressao fora do habitual?

n PROCURE LOGO SE

O cansaco vier com falta de ar importante, dor no peito, desmaio, confusao ou piora rapida.

| Lo PERGUNTAS UTEIS

No proximo sinal, o corpo deixa pistas na frequéncia, na cor e na quantidade da urina.
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04

SINAL QUE MERECE ATENGCAO

Mudangas na urina e acordar muitas vezes a
noite

Cor, volume, frequéncia e presenca de sangue devem ser interpretados em
conjunto.

Q O QUE OBSERVAR

Urina avermelhada, muito escura, reducao ou aumento fora do habitual, ardor, urgéncia,
odor diferente ou necessidade frequente de levantar a noite.

0 IMPORTANTE

Urina escura pode vir de pouca agua, alimentos ou medicamentos. Acordar a noite também
pode se relacionar a prostata, diabetes, coracao, habitos de liquidos e sono.

O QUE FAZER
v

Anote cor, frequéncia, volume aproximado, dor, febre e medicamentos. Alteracoes
repetidas merecem avaliacao e exame de urina.

n NAO ESPERE

Sangue visivel na urina, auséncia de urina, dor forte, febre alta, vomitos persistentes ou
mal-estar intenso precisam de avaliacao rapida.

A press@o pode ser causa e consequéncia do problema renal - por isso o quinto sinal merece
atencdo especial.
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SINAL QUE MERECE ATENGCAO

os @

Pressao alta ou dificil de controlar

Pressao e rins formam uma via de mao dupla: um pode piorar o outro.

Q O QUE OBSERVAR

Valores repetidamente acima da meta definida pelo seu profissional, necessidade crescente
de medicamentos ou pressao que mudou sem explicacao.

e POR QUE MERECE ATENGAO

Hipertensao € uma das principais causas de doenca renal cronica e também pode surgir ou
piorar quando os rins estdo comprometidos. [1][2]

P COMO MEDIR MELHOR
v

Sente-se por 5 minutos, apoie costas e pés, mantenha o brago na altura do coragao, evite
falar e registre horario, brago e valor. Use aparelho validado e manguito adequado.

A URGENCIA

Pressao muito elevada acompanhada de dor no peito, falta de ar, confusao, fraqueza em
um lado do corpo ou alteracao visual exige atendimento imediato.

O sexto sinal parece “so de pele”, mas em alguns contextos pode fazer parte de um quadro maior.

10
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S SINAL QUE MERECE ATENGCAO

Pele muito seca e coceira persistente

Coceira tem dezenas de causas. Na doenca renal, costuma ganhar relevancia
em estagios mais avancados.

Q O QUE OBSERVAR

Coceira intensa, difusa, recorrente, sem lesdes obvias ou alergia conhecida -
especialmente se houver sono ruim, cansaco, nausea ou alteracdes em exames.

x MITO OU VERDADE?

"Toda coceira é sinal de rim.” MITO. Ressecamento, dermatites, alergias, figado, tireoide e
medicamentos sao causas comuns. O contexto define a investigacao.

L O QUE FAZER

Evite se automedicar. Registre quando comecgou, onde coga, o que piora e quais produtos
ou remédios foram usados. Procure avaliagao se persistir.

n PROCURE LOGO SE

Houver inchaco de boca/rosto, dificuldade para respirar, bolhas extensas, febre ou
descamacao importante.

O dltimo sinal costuma ser ignorado como “problema de estémago” - mas merece atengdo quando
vira padrdo.

1
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SINAL QUE MERECE ATENGCAO

o7 o

Nausea, perda de apetite e gosto metalico

Esses sintomas sao inespecificos e podem ter muitas causas; em doenca renal,
tendem a aparecer quando o quadro esta mais avancado.

Q O QUE OBSERVAR

Enjoo frequente, vomitos, comida “sem gosto”, halito diferente, gosto metalico, saciedade
precoce e perda de peso sem intencao.

ﬁ POR QUE PODE ACONTECER

Quando a filtracao cai muito, residuos podem se acumular e afetar apetite e paladar.
Problemas digestivos, infeccdes, gravidez e medicamentos também sao possibilidades.

O QUE FAZER
v

Nao "empurre com a barriga” se os sintomas persistirem. Registre frequéncia, perda de
peso, ingestao de liquidos, urina e remédios e procure avaliacao.

n NAO ESPERE

Voémitos repetidos, incapacidade de manter liquidos, confusao, sonoléncia intensa, falta de
ar ou reducao importante da urina.

Vocé jd conhece os sinais. Agora vem a parte que evita tanto o pdnico quanto a demora: cruzar as
pistas.

12
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A LEITURA MAIS INTELIGENTE

Quando os sinais se combinam,
a prioridade pode mudar.

Use este quadro como orientagdo de conversa, nao como diagnostico. A intensidade
e a velocidade da mudanca também importam.

COMBINAGCAO

O QUE ELA PEDE

>

Espuma persistente + inchaco

Pressao dificil + alteracao da urina

Inchaco rapido + falta de ar

Cansaco + palidez + falta de ar aos

esforgcos

Nausea persistente + pouca urina +
sonoléncia

n REGRA DE OURO

Agendar avaliacdo e conversar sobre
exame de urina e funcao renal.

N&o adiar a consulta; leve registros de
pressao e medicamentos.

Atendimento urgente.

Avaliar anemia e outras causas com
profissional.

Atendimento rapido, especialmente se
estiver piorando.

Quanto mais rapido o quadro muda e quanto mais sintomas sistémicos aparecem, menos sentido faz “esperar para ver".

13
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Nao espere uma
consulta de rotina.

Procure pronto atendimento ou acione o servigco de emergéncia quando houver
sinais de gravidade. [6]

Falta de ar importante especialmente com inchaco ou
dificuldade para deitar

Auséncia ou queda acentuada da urina U sangue visivel em grande
quantidade

Confusio, convulsio ou sonoléncia intensa mudancas neurologicas nao devem
esperar

Pressio muito elevada com sintomas  dor no peito, alteracao visual, fraqueza
ou falta de ar

Vdémitos persistentes sem conseguir manter liquidos ou
medicamentos

© 00 0 O

No Brasil: SAMU 192 em situacoes de emergéncia.
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MESMO SEM SINTOMAS

Algumas pessoas precisam
investigar antes de sentir.

Hipertensao e diabetes estao entre as principais causas de doenca renal crénica.
Outros fatores também aumentam o risco. [1][2][4]

3

'

Pressao alta

Doenca cardiovascular ou
insuficiéncia cardiaca

Uso frequente de anti-inflamatérios
ou outros medicamentos
potencialmente nefrotoxicos

Pedras, infeccoes urinarias
recorrentes ou alteracoes
renais anteriores

Qy PERGUNTA PARA A CONSULTA

¥

Diabetes ou glicose alta

Histérico familiar de doenca ou
faléncia renal

Idade avancada, obesidade ou
tabagismo

Doenca autoimune ou outras
condicoes cronicas

“Pelo meu histérico, com que frequéncia devo avaliar creatinina, TFG estimada e albumina na urina?”

15
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O QUE 0S SINTOMAS NAO MOSTRAM

Dois exames simples revelam
partes diferentes da histdria.

Em geral, a avaliacao inicial combina sangue e urina. O profissional interpreta
resultados, contexto e repeticao ao longo do tempo. [3][4]

SANGUE URINA

¢

Creatinina +
TFG estimada

A creatinina ajuda a estimar quanto
os rins estao filtrando. A TFG
estimada organiza esse resultado
em um numero interpretavel.

PERGUNTE PELO HISTORICO

c IMPORTANTE

Um resultado isolado nem sempre fecha doenca renal cronica. Persisténcia por pelo menos

©
Albumina/

creatinina

Pode detectar perda de albumina
mesmo quando vocé nao vé
espuma. O exame de urina também
pode mostrar sangue e outras
alteracoes.

UM EXAME COMPLETA O OUTRO

3 meses, outros marcadores e a avaliagdo clinica fazem parte da definicdo. [4]

Na proxima pdgina: a diferenca entre “fazer exames” e chegar preparada para interpretd-los.
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CONSULTA SEM ESQUECER NADA

O que voce leva pode mudar
a qualidade da consulta.

Chegar com um resumo objetivo ajuda o profissional a enxergar padroes e evita que
informacgdes importantes fiquem para depois.

REGISTRO DE 7 DIAS

pressao, peso, inchaco, urina, sintomas e horarios

LISTA DE MEDICAMENTOS

0\‘ nome, dose, horario, suplementos e uso eventual de anti-inflamatorios
N EXAMES ANTERIORES

b creatinina, TFG estimada, urina, glicose e laudos relevantes

A HISTORICO

A diabetes, hipertensao, pedras, infeccdes e casos na familia

“O que neste conjunto merece acompanhamento e qual é

;”

0 préximo passo

17
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PLANO DE AGAO

7 dias para sair da preocupacgio
e chegar a a¢ao possivel.

N&o é um tratamento. E uma forma de organizar o que vocé ja percebeu e buscar
ajuda com mais clareza.

DIA 1 Escolha um caderno ou use a pagina imprimivel deste guia.
DIA 2 Anote sintomas, horarios, pressao e medicamentos.
DIA 3 Observe urina e inchaco sem obsesso: apenas registre padrdes.
DIA 4 Reuna exames antigos e compare datas - nao interprete sozinho.
DIAS Liste fatores de risco e histdrico familiar.
DIA 6 Escreva as 3 perguntas mais importantes para a consulta.
Agende avaliacao ou leve o registro ao profissional que ja acompanha vocé.

o4 O QUE NAO FAZER

Néo interrompa remédios, nao comece “detox renal”, nao tome diurético e nao aumente agua de forma excessiva sem orientacao individual.

18
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MITO OU VERDADE?

Cinco frases que parecem uteis
mas podem atrasar o cuidado.

MITO

MITO

MITO

VERDADE

VERDADE

"'Se eu urino normal, meus rins estao
bem."”

“Dor nas costas é sempre dor no rim.”

“Beber muita agua limpa qualquer
problema.”

"Pressao alta pode afetar os rins."”

"Creatinina e urina contam histodrias
diferentes.”

Volume de urina pode permanecer
normal mesmo com doenca renal.
Exames sao mais confiaveis para
rastreamento.

Musculos e coluna sdo causas muito
comuns. Dor renal tem contextos
especificos e precisa de avaliacao.

Necessidade de liquidos varia. Excesso
pode ser inadequado em algumas
condicgoes.

E o contrario também: alteracdes renais
podem piorar a pressao.

A combinacao de sangue e urina
melhora a avaliagao inicial.

Micro-recompensa: agora vocé jd sabe distinguir “sinal”, “risco” e “diagnostico” - trés coisas que
muita gente mistura.

19
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RESUMO DE BOLSO

O mapa de 60 segundos
para lembrar do essencial.

o1 6 Espuma persistente . oﬁ~ Inchaco

03 a Cansago incomum 04 C Urina diferente

os @ Pressao dificil 06 w Coceira persistente
Nausea e apetite baixo Persistiu? Combinou? Ha fator de

o7 6 risco?

Qj PROXIMO PASSO

Converse sobre creatinina/TFG estimada e exame de urina. Leve registros e nao se
automedique.

A URGENCIA

Falta de ar, auséncia de urina, confusao, sangue em grande quantidade ou pressao muito elevada com sintomas.
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CHECKLIST IMPRIMIVEL

NOME:

Meu registro de 7 dias

Preencha sem tentar interpretar. Leve a consulta.

n E ﬂ - -~

M | EGENDA SIMPLES

v presente ¢ - ausente e escreva horario, intensidade ou qualquer mudanca importante na coluna “OBS."

Medicamentos e suplementos usados nesta semana:

21



O QUE DIZIAM SER IMPOSSIVEL

Informagdo nao apaga o
medo.
Mas devolve escolhas.

A doenca renal e a pressao alta tornaram
minha caminhada mais arriscada. Passei pela
hemodialise, pelo transplante e por uma
gravidez de altissimo risco. Minha filha nasceu
prematura - e hoje nossa historia existe porque
houve cuidado, acompanhamento e decisées
no momento certo.

e O QUE EU QUERO DEIXAR COM VOCE

Vocé nao precisa sair deste guia com todas as
respostas. Precisa sair com mais atencao ao
proprio corpo, menos vergonha de perguntar
€ coragem para procurar ajuda antes que o
medo mande adiar.

“Cuidar cedo ndo muda apenas
exames. Pode mudar histdrias.”

- Camila Almeida
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CONTINUE SUA JORNADA

Este guia € o comeco.

Os proximos passos aprofundam a pratica.

Conhecimento em camadas: primeiro vocé reconhece, depois se organiza e, por fim,
aprende a defender decisdes e direitos com mais seguranca.

&

Direitos
do
Paciente

BENEFicCIO

Entenda INSS, trabalho, SUS,
plano de saude e outros
direitos em linguagem
simples.

PARA QUEM
Todos os pacientes
e familias.
RESULTADO ESPERADO

Saber quais caminhos
pesquisar e como organizar
documentos.

Consulta Sem
Esquecer Nada

BENEFiCIO

Planner de exames, pressao,
medicamentos, sintomas e
perguntas.

PARA QUEM

Pacientes e cuidadores.

RESULTADO ESPERADO

Chegar mais preparado e
acompanhar a propria histéria.

<

Entre Duas
UTIs

BENEFiCIO

Relato real de uma gravidez de
alto risco, parto prematuro e
luta pela vida em UTls
diferentes.

PARA QUEM

Mulheres em gestacao de risco
e familias.

RESULTADO ESPERADO

Acolhimento e esperanca para
quem vive a mesma jornada.

Conheca todas as obras da Camila no instagram: sigaaacamila

<

Nao Morra
em Vida

BENEFiCIO

Relato autobiografico de fé,
amor e recomeco diante de um
diagnostico grave.

PARA QUEM

Pacientes e familias em busca
de esperanca.

RESULTADO ESPERADO

Fortalecimento espiritual e
emocional diante da doenga.

23
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ANTES DE VOCE IR

Vocé chegou até aqui.
Agora eu tenho um pedido.

SALVE ESTE GUIA

. para consultar quando surgir uma duvida ou antes de uma consulta.

ENVIE PARA UMA PESSOA
4 que tem pressao alta, diabetes ou vive adiando exames.

CONTINUE COMIGO

para aprender sobre vida apos o transplante, maternidade real e saude renal em
linguagem simples.

3

@sigaaacamila

Aponte a camera para seguir.
Conteudo real, informacao simples e acolhimento sem
promessas impossiveis.

instagram.com/sigaaacamila

Dedicado a todos os pacientes renais que conheci na caminhada - e a quem ainda pode
descobrir cedo.
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FONTES E AVISO IMPORTANTE

Credibilidade também ¢

saber onde a informagao termina.
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AVISO

Este material é educativo e informativo. Nao substitui consulta, diagndstico, exame ou tratamento
por profissional de saude. Sintomas renais sao inespecificos e cada organismo & unico. Nao inicie,

interrompa ou altere medicamentos, suplementos, hidratagao ou tratamentos com base neste guia.

Em situacdes de emergéncia, procure atendimento imediatamente.

ﬁ REVISAO EDITORIAL

Conteudo reorganizado e revisado em julho de 2026, com base nas fontes acima e na experiéncia pessoal da
autora. Este material tem carater educativo e nao substitui consulta, diagndstico ou tratamento individualizado.

© 2026 Camila Almeida « @sigaaacamila « Uso pessoal. Proibida reproducao ou venda sem autorizagao.
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