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1- APRESENTACAO

O aumento da expectativa de vida nas Ultimas décadas é uma grande
conquista da populacdo brasileira. A expectativa de vida longa ja é
uma realidade nesta década e se ampliara cada vez mais.

No entanto, de nada adianta envelhecer, se n3o conseguirmos
preservar nossa capacidade funcional, satide e qualidade de vida.

Eimportante lembrar que envelhecer ndo é necessariamente sinénimo
de doenca, porém sabe-se que algumas doengas, como diabetes e
pressao alta, tém maior surgimento com o avancar da idade.

O conceito de salide vai além da auséncia de doencas, e devemos
entender que os equilibrios organico, psicolégico e social sdo também
necessarios para garantir uma boa satde.

Nota-se que ap6s os 40 anos de idade o nosso corpo ja comeca a
apresentar alguns sinais de “desgaste”, tornando-se mais lento
em suas reagoes. Isso nao quer dizer que um comprometimento
acentuado das nossas fungdes seja explicado somente porque
envelhecemos, mas também, pela forma como se envelhece.

Acreditamos que o cuidado com a sadde deve iniciar-se desde
crianca, e que os habitos adotados na juventude influenciam em
nosso processo de envelhecimento.

Assim, partindo das necessidades identificadas para melhorar o
cuidado aos idosos que possuem planos de salde, produzimos esta
cartilha, que vai ajuda-lo a aproveitar a vida depois dos 60 anos de
idade.

Os habitos sauddveis adotados desde a juventude tém influéncia
direta na qualidade de vida na terceira idade, assim como conhecer
seus direitos e participar ativamente na vida social sao fatores que
refletem no processo de envelhecimento sauddvel.
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2-ESTATUTO DO IDOSO,
POLITICA NACIONAL DE
SAUDE DO IDOSO.

O Estatuto do Idoso (Lei 10.741/2003) tem o objetivo de garantir os
direitos a pessoa idosa, com idade igual ou superior a 60 (sessenta)
anos. A pessoa idosa tem todos os direitos e a lei protege e facilita a
preservacdo de sua salde fisica, mental, moral, intelectual, espiritual
e social, objetivando amparar as necessidades comuns a essa fase da
vida.

PROTEJA A PESSOA IDOSA!

Todas as pessoas devem proteger a dignidade da pessoa idosa e
nenhuma pessoa idosa pode sofrer qualquer tipo de negligéncia,
discriminacao, violéncia, crueldade ou opressdo, sendo que qualquer
descumprimento aos direitos da pessoa idosa sera punido por lei.

O art. 3° do Estatuto do Idoso afirma que “é obrigacdo da familia,
da comunidade, da sociedade e do Poder Publico, com absoluta
prioridade, a efetivacdo do direito a vida, a salde, a alimentacdo, a
educacdo, a cultura, ao esporte, ao lazer, ao trabalho, a cidadania, a
liberdade, a dignidade, ao respeito e a convivéncia familiar”. (...)

§ 2° Dentre os idosos, é assegurada prioridade especial aos
maiores de oitenta anos, atendendo-se suas necessidades sempre
preferencialmente em relacdo aos demais idosos. Redac¢do dada pela
Lei 13.466/17

Direitos das pessoas idosas:

Orespeito é essencial e extremamente importante dentro de qualquer
relacionamento e, no universo da pessoa idosa, ser respeitado pode
traduzir-se nas seguintes garantias:

| - Direito de envelhecer

[l - Liberdade, respeito e dignidade
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[l - Alimentos
IV - Saude
V — Educacgao, cultura, esporte e lazer
VI - Exercicio da atividade profissional e aposentar-se com dignidade
VIl - Moradia digna
VIl - Transporte
IX - Politica de atendimento por acées governamentais
e ndo governamentais
X - Atendimento preferencial
XI - Acesso a justica

3 - EXERCICIOS FisICOS

MEXA-SE!

Exercicios fazem bem para o corpo e para a alma: aumentam sua
seguranga nas tarefas diarias e combatem a depressao. As atividades de
maneira geral ajudam a deixar os muisculos mais resistentes e os 0ssos
mais rigidos. Ajudam a combater obesidade, diabetes,

colesterol e pressdo alta, diminuindo o risco de

doencas do coracdo. Mas atencdo: se vocé nao se

exercita ha muito tempo, faga uma avaliacdo do
seu estado de salde, antes de iniciar a atividade. )

CUIDADO COM O SOL FORTE

Tome agua antes, durante e depois dos exercicios.

« Use roupas leves, claras e ventiladas.

« N3o faca exercicios em jejum.

Mas também ndo coma exageradamente antes.
« Calce sapatos confortdveis e macios.

« Faga uso de protetor solar.

« Hidrate sua pele com cremes especificos.

« Exponha-se ao sol pela manha, antes das 10h,
por dez minutos didrios.




ATENCAO!

Fique atento: quando praticamos exercicios, ndo podemos sentir
muito cansaco, falta de ar ou qualquer desconforto. Se este for o seu
caso, pare e procure ajuda.

IMPORTANTE:

« Evite fazer exercicios sob sol forte.

« Calce sapatos confortaveis e macios, de preferéncia ténis.
« Evite praticar exercicios em ladeiras e pisos irregulares.

» Faca caminhadas: 3 a 5 vezes por semana, de 30 minutos.
A recomendacdo médica é importante.

EXERCITE A MENTE:

O esquecimento com o avancar da idade ndo é normal. Exercitar a
mente também é muito importante.

O exercicio para o cérebro é tdo importante quanto para os musculos.
Portanto, aqui vao algumas dicas para exercitar a memoria:

« Faca palavras cruzadas.

« Faca uma lista de compras e guarde-a na bolsa. Tente comprar tudo
sem consultar a lista e depois compare para ver se faltou alguma coisa.

- Mantenha habitos afetivos saudaveis, ou seja, namore,
curta os amigos e a familia.

- Participe de atividades que envolvam
raciocinio. ' ‘ ’
\ a—
a—
1

« Leia pelo menos as manchetes /
de um jornal diariamente e N oa
o

comente com alguém.

» Mantenha-se ativo
fazendo trabalhos manuais, &*®
visitas, cursos etc.

06




- Anote tudo que for importante em um caderno ou agenda, para nao
esquecer.

- Frequente grupos de convivéncia, clubes ou grupos de universidades,
procure nao se isolar.

ALIMENTACAO

Para que nosso corpo e nossa mente se mantenham ativos é fundamental uma
alimentacdo saudavel.

Vamos conhecer os dez passos para uma alimentacdo benéfica:
1° passo: Varie o consumo de frutas, legumes e verduras.

2° passo: Coma feijdo pelo menos 1 vez por dig,
no minimo 4 vezes por semana.

3° passo: Reduza o consumo de alimentos gordurosos,
como carnes com gordura apaente, salsicha, mortadela,
frituras e salgadinhos paa, no maximo, 1 vez por semana.

4° passo: Reduza o consumo de sal. Tire o saleiro da mesa.

5° passo: Faca pelo menos 3 refeicoes e 2 lanches por dia.
N3o pule as refeicGes.

6° passo: Reduza o consumo de doces, bolos, biscoitos e
outros alimentos ricos em aglcar para, no maximo, 2 vezes
por semana

7° passo: Reduza o consumo de dlcool e refrigerantes.
Evite o consumo diario. A melhor bebida € a dgua.

8° passo: Aprecie a sua refeicdo. Coma devagar.
9° passo: Mantenha o seu peso dentro de limites saudaveis.

10° passo: Seja ativo. Faga 30 minutos de atividade fisica todos os dias. Caminhe
pelo seu bairro.

07



ATENGAO!

Pessoas com doencas como diabetes e colesterol alto (gordura no
sangue), precisam de dietas especiais e devem consultar um médico.

TABAGISMO

O tabagismo é considerado pela Organizagdo Mundial da Saldde
(OMS) a principal causa de morte evitavel em todo o mundo.
N3ao fume.

PREVENGAO DE QUEDAS

Uma queda, mesmo que pequena, em diversos casos é a principal causa
de incapacidade entre pessoas mais velhas.

Elas podem causar lesGes leves, como contusdes e tor¢oes, ou mais
graves, como fraturas. Com o envelhecimento nossa coordenacdo
motora e agilidade sofrem algumas alteracoes que podem favorecer
as quedas.

FIQUE ATENTO: A QUEDA PODE SER UM ALERTA
DE QUE SEU CORPO PRECISA DE CUIDADOS!

Uma queda pode sinalizar o inicio de

fragilidade ou anunciar uma doenca mais

séria, como a osteoporose, comum em
b mulheres com mais de 50 anos de idade.

Prevencdo é sempre o melhor caminho.
Além de manter os cuidados com a salde,
observe algumas dicas simples, mas que

realmente ajudam a evitar quedas:

- Atente-se para o uso de tapetes soltos
e desfi ados, pois podem deslizar ou causar
tropecoes. Procure evita-los ou fixe-os bem
para que ndo escorreguem.
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- Use sapatos fechados, de preferéncia com solado de borracha, que
aderem melhor ao chao.

- Coloque tapetes de borracha no banheiro, no chuveiro, em frente a pia da
cozinha e em outras areas de circulacdo.

- Evite andar em areas com piso irregular, liso ou imido. Obstaculos no
chdo, como mdveis e objetos espalhados pela casa, contribuem para as
quedas.

- Deixe sempre uma luz acessa durantea noite, para facilitar sua locomocao.

- Coloque o telefone num lugar acessivel, para ser mais facil pedir ajuda
quando for necessario.

- As escadas e corredores devem ter corrimao dos dois lados.
- Quando for necessdrio, utilize instrumentos de apoio como bengala,
muletas e andador com base de boracha ou cadeira de rodas, conforme

orientagdo do profissional de salde. Ndo tenha vergonha, o mais
importante € a sua seguranca.

ATENCAO:

Se vocé caiu e estd sentindo dores fortes, ndo espere: procure
assisténcia médica.

HIGIENE CORPORAL

A higiene do corpo é uma pratica de autocuidado de satide e deve ser
um dever de todos nés.

Os habitos higiénicos estdo entre os principais requisitos para uma
vida sauddvel, permitindo uma sensacdo de bem-estar e conforto.

O banho de chuveiro didrio, com dgua em abundancia, é um grande
aliado para manter a sadde do corpo.
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A higiene das maos €é muito importante. Afinal, estamos
constantemente manuseando alimentos que podem estar
contaminados.

As unhas devem ser sempre aparadas para que a sujeira ndo se
acumule sob elas.

Apés usar o banheiro, lembre-se de lavar as maos com sabonete (ou
sabdo) evitando contaminacdes.

Manter uma boa aparéncia comos cabelos limpos é sinénimo de satde!

HIGIENE BUCAL

E preciso manter uma boa higiene bucal na terceira idade.

1. A escovacdo deve ser realizada diariamerte: ao acordar, apds as refeicdes

e antes de dormir.

A escova ideal deve ter a cabeca pequena e as cerdas macias, e o creme

dental deve conter flior, que auxilia na prevencdo das cdries.

O fio dental também € essencial! Muitos idosos sdo resistentes ao seu uso,

pois o processo de passar o fo é mais demorado,

mas apenas o fio dental pode promover alimpeza

do espaco entre os dentes, evitando o acimulo
de placa bacteriana e o desenvolvimento de
inflamagodes, como a gengivite.

/_f“- 2. Higienize as préteses e dentaduras.

As préteses e dentaduras tém a funcdo
de substituir um ou mais dentes que
foram perdidos, proporcionando maior
qualidade de vida para muitas pessoas
na terceira idade. Porém, elas exigem
alguns cuidados especiais, principalmente
em relacdo a higiene. A limpeza das
préteses e dentaduras deve ser realizada
periodicamente, conforme a orientacdo do
dentista. Além disso, as pecas também ndo
devem ficar largas, mal adaptadas ou soltas na
boca, pois podem causar lesoes e infamacoes
graves na cavidade bucal.
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VACINAS

A implementacao das campanhas de vacinacao para as pessoas idosas
é importante, pois muitas doencas podem ser prevenidas na fase adulta
com as vacinas.

Vamos conhecer algumas das vacinas que fazem parte do calenddrio de
vacinagao das pessoas maiores de 60 anos.

O calenddrio de vacinagao pode ser modifitado sempre que o Ministério
da Saude determina.

VACINA CONTRA GRIPE

A vacina contra gripe (influenza) esta indicada para todas as pessoas com
60 anos ou mais e deve ser tomada todos os anos durante as campanhas
de vacinagao.

Importante saber: A vacina contra gripe é muito segura! E feita com virus
mortos e por isso N3o causa gripe.

No entanto, algumas vezes quem toma a vacing, ainda assim, pode ftar
gripado. Por qué?

Existem muitos tipos de virus da gripe, a cada ano uma nova vacina é
desenvolvida, pois sdo levados em consideracdo os tipos de virus que
estdo circulando no momento. Se a pessoa entrar em contato com um
tipo de virus que ndo esta na vacing, podera ftar gripada.

Além disso, a vacina contra gripe ndo protege contra resfriados comuns,
que sdo causados por outros tipos de virus e normalmente se caracterizam
por sintomas mais leves, sem febre.

,
VACINA CONTRA DIFTERIA ETETANO
As pessoas com 60 anos ou mais que nunca foram vacinadas /
devem tomar 3 doses.
E necessario tomar uma dose de reforco a cada 10 anos.
O tétano é uma doenga muito grave causada por um
micrébio que vive na terra, na poeira da rua e nas fezes de
pessoas e animais.
O tétano ndo se transmite de uma pessoa para outra,
mas qualquer pessoa ao se ferir com pregos, latas
velhas, cacos de vidros, arame, ou mesmo se ferir com
objetos que parecem limpos, como agulha, tesoura
ou espinho de planta, pode contrair a doenca.
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VACINA CONTRA PNEUMONIA

A vacina contra pneumonia estd indicada para pessoas com 60 anos
ou mais que vivem em instituicdes fechadas como asilos, hospitais e
casas de repouso.

Essas pessoas apresentam maior risco de contrair pneumonias.

SEXUALIDADE E ENVELHECIMENTO

O desejo sexual e prazer nao diminuem devido a sua idade.

Aideia de que as pessoas perdem suas habilidades sexuais a medida que
envelhecem nado passa de mito.

Pode ocorrer uma diminuicdo na frequéncia das atividades sexuais,
porém isso ndo significa o fim da expressao ou do desejo sexual.

A sexualidade é uma poderosa mistura de impulsos emocionais e fisicos,
nela tanto a mente como o corpo exercem influéncia sobre a pessoa.

Homens e mulheres, embora de formas diferentes, passam por mudangas
bioldgicas. O homem saudavel é potente enquanto estiver vivo. A ere¢ao
ocorre até o fim da vida, apenas necessita de
maior estimulo.
Algumas mulheres, ap6s a menopausa,
podem apresentar perda do interesse
;9] ° e sexual, secura na vagina e na pele,
ardéncia durante a relacdao sexual,
ficando mais exposta as infeccoes
vaginais.
Isso ocorre devido a mudanga nos
horménios apds a suspensdo da
menstruacao.
Mas o desejo também pode ser
estimulado e preservado.

Um casal que respeita as limitacoes
de cada um poderd aproveitar
intensamente seus desejos e sua
sexualidade.




LEMBRE-SE: Amor e desejo nao tém idade.

A idade n3o protege as pessoas contra doencas, seja qual for a sua
origem, e tampouco tira a capacidade de relacionar-se sexualmente
com quem desejar. Hoje, é comprovada a existéncia do aumento do
nimero de casos de Doencas Sexualmente Transmissiveis (DST),
dentre elas a infeccao pelo HIV/AIDS em pessoas acima de 60 anos.
PREVINA-SE!

Prevenir-se contra estas doengas é um ato de responsabilidade, amor
e cuidado por si e pelo companheiro ou companheira. As DST (Doengas
Sexualmente Transmissiveis) sdo causadas por virus, bactérias ou
outros micrébios. Transmite-se por meio da relacdo sexual.

QUEM PODE CONTRAIR DST/HIV/AIDS?

« Quem tem relagdes sexuais sem camisinha.

« Quem tem parceiro que mantém relacGes sexuais com outras
pessoas sem camisinha.

« Pessoas que usam drogas injetdveis e compartilham seringas.

« Pessoas que tem parceiros que usam drogas injetdveis,
compartilhando seringas.

« Pessoas que recebem transfusao de sangue nao testado.

Qualquer pessoa - casada, solteira, jovem, adulta, idosa, rica ou pobre
- pode contrair DST/HIV/AIDS.

SE VOCE OBSERVAR OU SENTIR:

Ardéncia ou coceira naregiao genital ao urinar ou nas relagoes sexuais,
saida de corrimento pelo canal da vagina ou uretra, dor ou mal-estar
embaixo do umbigo, na parte baixa da barriga, ao urinar, ao evacuar
ou nas relagdes sexuais, lesdes (feridas ou verrugas) na regido genital:
PROCURE A AVALIAQAO DE UM PROFISSIONAL DE SAUDE!
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PRINCIPAIS SINDROMES GERIATRICAS

DEFICIT
AUDITIVO

DEFICIT

INSTABILIDADE COGNITIVO

DEPRESSAO

DESORDENS

INCAPACIDADE DO

FUNCIONAL

MOVIMENTO

IMOBILIDADE FRAGILIDADE
LATROGENIA
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PLANOS TERAPEUTICOS DIARIOS.

Envelhecersorrindo(__ / /)
Hora:

Estimula cognicao prevenindo
deméncias.

/)

Memédria saudavel (___/
Hora:

Grupo que trabalha

a funcdo cognitiva.
Portadores de Alzheimer
em fase inicial.

Relaxamento(__ / [/ )

Hora:

Trabalha alongamento, flexibilidade,
melhorando o funcionamento
corporal.

BolaSuica(_ /[ )

Hora:

Atividade fisica monitorada por
fisioterapeuta. Trabalha qualidade de
vida e salide do corpo.

Corpo em movimento(___/__ /)
Hora:

Grupo de danca para terceira idade,
colocando o corpo em movimento e
garantindo a socializagao.

Oficinados sentimentos (_ /  /
Hora:

)

Tem como objetivo reduzir a
ansiedade e prevenir depressao no
idoso.

/)

Viva melhor (__/
Hora:

Grupo destinado a beneficidrios
acometidos por Acidente Vascular
Cerebral (AVC) com poucas
limitacoes.

*Para este grupo é necessario a
presenca de acompanhante.

Grupos sujeitos a avaliacdo para critérios de elegibilidade. 15
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