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CUIDADOS COM A
ALIMENTACAO

A nutricdo é, seguramente, um aspecto muito importante para a
promocao de um envelhecimento saudavel e deve ser adequada as
necessidades do idoso. Os problemas nutricionais sao frequentes
entre os idosos e estao associados a diminuicao da qualidade de
vida e aumento da mortalidade.

O QUE PODE FACILITAR O APARECIMENTO DE PROBLEMAS NUTRICIONAIS ?

1 USO DE MEDICAMENTOS

A pessoa idosa geralmente faz uso de muitos
medicamentos, o que é conhecido como polifarmacia. Essa Q
situacao pode fazer com que o idoso perca seu apetite.

DISFAGIA

2 E a dificuldade de deglutir ou engolir os alimentos. Na pessoa
idosa esta relacionada, principalmente, a presenca de doencas
neurodegenerativas (como as deméncias) ou a sequela de um
evento neurolégico agudo.

DISGEUSIA
3 E a alteracdo do paladar. Essa situacdo afeta a pessoa idosa,
principalmente, pela diminuicao da producao de saliva que tem
diversas causas relacionadas ao envelhecimento.




L[ ALTERAGCOES NA DENTICAO

A perda de dentes € muito comum no nosso pais,
principalmente nas antigas geracoes. Os dentes sao 6rgaos
importantissimos para nossa nutricao, pois eles sao
responsaveis pela trituracao dos alimentos, preparando para a
digestao.

DOENGAS CRONICAS, INCLUINDO DEPRESSAO E DEMENCIA

Doencas cronicas podem afetar diretamente a nutricdo da
pessoa idosa, ndo somente pelo ato mastigatdrio como pela

propria vontade de se alimentar.
(D ALTERACOES DE MOBILIDADE

Nosso sistema digestivo é totalmente dependente do nosso
movimento. Pessoas que passam muito tempo paradas tendem
a ter problemas de prisao de ventre, o que nao € bom para o
organismo. Assim a pessoa idosa tem que praticar regularmente
atividade fisica.

MOMENTO DE QUESTIONAR:

¢ COMO VOCE CONSIDERA SEU APETITE?

e COMO VOCE SENTE SUA CAPACIDADE DE ENGOLIR OS
ALIMENTOS?

e VOCE SENTE MUDANCAS NO GOSTO NOS ALIMENTOS?

e COMO ESTA A SITUACAO DOS SEUS DENTES?

¢ COMO VOCE TEM CUIDADO DE SUA SAUDE MENTAL?

¢ COMO VOCE TEM MOVIMENTADO O SEU CORPO?




CUIDADOS COM O
EXERCICIO FISICO

O sedentarismo vem ser um dos grandes aliados para um
envelhecimento sem saude. O cuidado em manter em dia a forca,
agilidade, equilibrio, flexibilidade, capacidade cardiorrespiratoria e
resisténcia muscular determinara a qualidade de vida de quem
envelhece. Quanto mais capacidade de realizarmos nossas atividades da
vida diaria de forma independente e autdnoma, mais felizes nés somos. O
envelhecimento nos traz perda de massa muscular e de massa dssea, €
somente a pratica regular de exercicio fisico diminui essas perdas.

A pessoa idosa pode praticar - /
qualquer tipo de exercicio fisico? 4 \

N

o Pode sim! Nao existe esporte ou exercicio fisico que ndo possa ser
() ( praticado pelo idoso. Quem vai determinar sao suas condicdes fisicas
e de saude. Assim, tanto esportes de pouco impacto como
caminhada, natacao e hidroginastica ou esportes de contato como
0s coletivos e as lutas podem ser praticados. Pilates e treinamento
funcional também podem ser realizados sem causar nenhum dano
desde que sejam respeitadas as corretas prescricoes.
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Como devo praticar o exercicio
fisico?

Vocé deve praticar sempre com acompanhamento e orientagao= «
profissional. O ideal é fazer, no minimo, 150 minutos de exercicio
semanalmente, o equivalente a 30 minutos durante 5 dias. Isso
previne também os fatores de risco cardiovasculares associados ao
sedentarismo.




E se eu quiser perder peso, como
faco?

Para quem quer perder peso, o ideal € que se faga, no minimo, 250
minutos/semana de exercicios como caminhadas, porém associada a
uma dieta.

Me falaram que musculagao ajuda a
nao perder massa muscular, é
verdade?

Sim, todo treinamento contra uma resisténcia, no caso musculacao,
treinamento funcional e até o Pilates, ajuda a prevenir a perda de
massa muscular, importantissimo para que o corpo siga executando
suas funcdes de mobilidade, pois 0s musculos sao responsaveis por
movimentar 0Ssos.

E para manter meu corpo mais
flexivel, eu consigo?

A flexibilidade do nosso corpo vai se perdendo com o passar do anos,
porém, exercicios de flexibilidade que podem ser realizados em cas
inclusive no proprio quarto, acabam por melhorar essa fungao.

MOMENTO DE QUESTIONAR:

e VOCE TEM CUMPRIDO ALGUMA DESSAS METAS DE ATIVIDADE
FISICA?

e ONDE VOCE MORA EXISTEM ESPACOS PARA A PRATICA DE
EXERCICIO FiSICO?

e VOCE PREFERE FAZER SUA ATIVIDADE FiSICA SOZINHO (A) OU EM
GRUPO?

e VOCE TEM A OPORTUNIDADE DE FAZER EXERCICIO FiSICO
ORIENTADA POR UM PROFISSIONAL? '




CUIDADOS COM A
HIGIENE DO CORPO

AUTONOMIA

A higiene corporal deve ser
realizada com todo zelo
possivel. A pessoa idosa que nao
consegue realiza-la sozinha
deve pedir apoio a alguém de
sua intimidade.

LAVANDO OS CABELOS

Seus cabelos devem ser
lavados, no minimo, trés vezes
por semana. Sempre massageie
bem seu couro cabeludo e
repare sempre se nao ha a
presenca de caspa, piolhos,
ferimentos na cabeca ou queda
de cabelos. Prefira manter seusg

cabelos curtos.

o

HIGIENE BUCAL

A higiene bucal deve ser realizada
diariamente, independente de ter ou
nao dentes. E aconselhavel escovar
os dentes ao acordar, apds 0 almoco
e antes de dormir. As escovas
devem ter cerdas macias ou extra-
macias e vocé pode fazer uso de
algum enxaguatorio também.

A regiado lateral dos dentes deve ser
limpa com o fio dentario. Caso vocé
use protese, seja dentadura total ou
removivel, nunca esqueca de limpa-
la diariamente. Nesses casos o
aconselhavel € uma escova de
cerdas duras. Vocé pode também
utilizar bicarbonato de sédio para
retirar as manchas.

A escovacao da lingua também é
muito importante. Muitas bactérias
se acumulam em sua superficie por
causa da diminuicao da producao de
saliva, principalmente em pessoas
idosas.
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A higiene corporal é um fator importante de promocao da
saude. Uma vez que necessite de um profissional de saude, o
Estatuto da Pessoa Idosa garante esse direito. Vamos
conhecer o que essa importante Lei fala sobre os Direitos a
Saude?

MOMENTO DE QUESTIONAR:

VOCE CONSEGUE REALIZAR SUA HIGIENE PESSOAL
SOZINHA?

VOCE CONSEGUE CUMPRIR AS RECOMENDACOES PARA
UMA BOA HIGIENE BUCAL?

VOCE SENTE SUA BOCA SECA?

COM QUAL FREQUENCIA VOCE LAVA SEUS CABELOS?

VOCE TOMA BANHO DIARIAMENTE?




ESTATUTO DA
PESSOA IDOSA

O Estatuto da Pessoa ldosa € uma Lei Federal, de n°®10.741, de 1°
de outubro de 2003. Ela foi sancionada gracas a uma acao de
diversas entidades de protecao a pessoa idosa e de um grande
movimento da sociedade civil.

Através de seus 118 artigos sao assegurados os direitos aos
cidadaos e cidadas com idade igual ou superior a 60 (sessenta)
anos que vivem no pais.

O Capitulo IV que contém 5 artigos fala dos Direitos a Saude.
Vamos conhecé-los?

CAPITULO IV- DIREITO A SAUDE
ARTIGOS 15,16, 17,18 e 19

ARTIGO 15

O Sistema Unico de Saude, nosso querido SUS, assegura
ATENCAO INTEGRAL A SAUDE para TODO cidad&o visando a
PREVENCAO, PROMOCAO, PROTECAO E RECUPERACAO DA
SAUDE.

As doencas que afetam preferencialmente as pessoas idosas
devem ter atencao especial.

E como fazer para termos a prevencao e a manutencao da saude
da pessoa idosa?



DEVEMOS TER:

1. Cadastramento da populacao idosa.

2. Atendimento em ambulatorios.

3. Unidades geriatricas especializadas em pessoas idosas nas
areas. de geriatria e gerontologia social.

4. Atendimento domiciliar para todos, independente da situacao.
5. Reabilitacao especializada para reducao das sequelas.

O PODER PUBLICO DEVE:

1. Fornecer medicamentos, especialmente os de uso continuado,
assim como proteses, orteses e outros recursos relativos ao
tratamento, habilitacado ou reabilitacao.

Se a Pessoa Idosa tiver um plano de Saude FICA PROIBIDA
qualguer discriminacao pela cobranca de valores diferenciados em
razao da idade.

As pessoas idosas com deficiéncia ou com limitacao incapacitante
terao atendimento especializado.

Pessoas idosas enfermas NAO PODEM ser exigidas a comparecer
perante os orgaos publicos.

Caso haja interesse do poder publico, o agente publico vai a
residéncia ou a pessoa idosa sera representada por um procurador
legalmente constituido.

A pericia médica do Instituto Nacional do Seguro Social (INSS), o
servico publico de saude ou o servico privado de saude,
contratado ou conveniado, devem assegurar o atendimento
domiciliar a pessoa idosa enferma para expedicao dos laudos de
saude necessarios ao exercicio de seus direitos sociais e isencao
de impostos.

Lembrando que: Em todo atendimento de saude, OS MAIORES DE
80 (OITENTA) ANOS terao preferéncia especial sobre as demais
pessoas idosas, exceto em caso de emergéncia.
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ARTIGO 16

A pessoa idosa internada ou em observacdo é assegurado o
direito a acompanhante, devendo o 6rgao de saude proporcionar
as condicdes adequadas para a sua permanéncia em tempo
integral, segundo o critério médico e com autorizagao do
profissional de saude responsavel. No caso de impossibilidade
devera justifica-la por escrito.

ARTIGO 17

Pessoas idosas que tenham autonomia poderao decidir pelo
tratamento de saude que considerar mais favoravel. Caso nao
tenha condicdes, essa decisao podera ser tomada:

1. pelo curador, quando a pessoa idosa for interditada;

2. pelos familiares, quando a pessoa idosa nao tiver curador ou
este nao puder ser contactado a tempo;

3. pelo médico, quando ocorrer iminente risco de vida e nao
houver tempo suficiente para consulta ao curador ou familiar;
4. pelo proprio médico, quando ndao houver curador ou familiar
conhecido, caso em que devera comunicar o fato ao Ministério
Publico.

ARTIGO 18

As instituicdes de saude devem atender aos critérios minimos
para o atendimento as necessidades da pessoa idosa,
promovendo o treinamento e a capacitacao dos profissionais,
assim como orientacao a cuidadores, familiares e grupos de
autoajuda.
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ARTIGO 19

Os casos de suspeita ou confirmacao de violéncia praticada
contra pessoas idosas serdo notificados pelos servi¢cos de saude
publicos e privados a autoridade sanitaria, bem como serao
obrigatoriamente comunicados por eles a quaisquer dos seguintes
Orgaos:

1. Autoridade policial;

2. Ministério Publico;

3. Conselho Municipal da Pessoa ldosa;

4. Conselho Estadual da Pessoa |dosa;

9. Conselho Nacional da Pessoa ldosa.

Considera-se violéncia contra a pessoa idosa qualquer acao ou
omissao praticada em local publico ou privado que lhe cause
morte, dano ou sofrimento fisico ou psicoldgico.

MOMENTO DE QUESTIONAR:

VOCE SABIA QUE A PESSOA IDOSA QUE TEM PLANO DE SAUDE
TAMBEM PODE SER ATENDIDA PELO SUS, COMO GARANTE O
ARTIGO 157?

VOCE RECEBE ALGUM MEDICAMENTO PELO SUS, COMO
GARANTE O ARTIGO 15?

VOCE SABIA QUE A PESSOA IDOSA TEM DIREITO AO
ATENDIMENTO DOMICILIAR, COMO GARANTE O ARTIGO 15?
VOCE SABIA QUE PESSOAS IDOSAS ACIMA DE 80 ANOS TEM
PRIORIDADE NO ATENDIMENTO, COMO GARANTE O ARTIGO 15?



CASO CLINICO

Carlos, 67 anos, se queixa de dor de cabeca e apds um longo
tempo de espera, € o proximo a ser atendido em sua UPA, porém,
seu Jorge, 84 anos, chega para o atendimento com a mesma
queixa, dor de cabeca.

PARA PRATICAR:

Seu Jorge é passado na frente de Carlos para receber o
atendimento, isso esta certo?

Sim, esta assegurado no artigo 15 que idosos acima de 80 anos
tém atendimento de preferéncia especial sobre as demais pessoas
idosas, exceto em caso de emergéncia.

De acordo com o Artigo 15 do estatuto do idoso, a pessoa
idosa que possui plano de saude pode ser atendida pelo SUS?

Sim, esta assegurado no artigo 15 que independentemente de se a
pessoa idosa tiver plano de saude ou nao ela pode ser atendida
pelo SUS.

O SUS pode disponibilizar alguns medicamentos para a saude
da pessoa idosa, vocé conhece algum?

O SUS pode dar orteses,proteses, dentre outros. Mas falando
sobre medicamentos, o SUS oferece apoio para diabéticos,
hipertensos e diversos medicamentos através do programa
Farmacia Popular.

13
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CASO CLINICO

Marcos tem 88 anos, por possuir plano de saude foi internado em
um hospital particular de Fortaleza, chegando ao hospital, foi
informado a Julia, sua filha, que o tempo que ela poderia ficar com
seu pai era das 8 horas as 16 horas, pois eles possuiam o plano
mais barato oferecido pela empresa.

PARA PRATICAR:

Quem esta errado nessa situacao?

O hospital, porque a pessoa idosa deve independente do plano
gue consiga pagar, ter acompanhamento continuo.

Jorge 85 anos, sofreu um AVC e precisou ser entubado, com isso
surgiram varias duvidas, como quem seria responsavel por
decisdes importantes para a recuperacao de Jorge, ja que ele nao
possuia um curador especifico, contanto sua familia chegou em
um acordo e optou para o que achavam melhor para a melhora da
saude de seu ente querido, porém seu médico nao acatava as
decisdes da familia.

Quem esta errado nessa situagcao?

3




CASO CLINICO

Considera-se violéncia a pessoa idosa, qualquer a¢ao ou reacao

que cause morte ou sofrimento psicoldgico ou fisico a pessoa idosa.

Voceé sabe a quais orgaos publicos sao denunciadas as
agressoes as pessoas idosas ?

Vocé ja teve alguma experiéncia com o uso de alguma dessas
ofertas do SUS ?

O que sao autocuidados?

Vocé pratica algum autocuidado?

Vocé ja teve alguma experiéncia com o conteudo abordado
nesta cartilha?

GI@’r

15



	Minimalist Portfolio Cover Page
	6094dce8505b27bafe9f981e8c695bc571c7d2b45a5bfdc63908cf9b9426b709.pdf
	Minimalist Portfolio Cover Page



