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Varias alterac6es podem surgir na
terceira idade. Entre elas, destacam-
se:

« Diminuigao do paladar e da saliva.

« Lentid3o na hora da mastigacao.

l « Dificuldade em engolir alimentos
L duros, fibrosos e secos.

- Engasgos frequentes e tosses apds
engolir.

« Diminuigao no volume da voz.

« Dificuldade ou incapacidade de
escutar efou distinguir  sons,

principalmente em  ambientes
ruidosos.

Neste material, vamos apresentar
algumas dicas para minimizar as
dificuldades e deixar a vida na terceira
idade muito mais saudavel e segura.



Fique de frente para facilitar a compreensdo da fala
(utilizando o contato visual).

Enfatize expressées do rosto para reforcar o que
estd dizendo.

Correlacione o nome com o objeto.

Use fotos e albuns de familia para conversar sobre
fatos do passado.

Fale devagar, pausadamente.

Use frases simples e curtas, sem tantas opcoes/
perguntas em uma mesma questao.

Dé uma instrugdo/informacao de cada vez.
Evite frases ou palavras com duplo sentido.

Converse sobre atualidades.

Estimule a leitura e a escrita.
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Atencdo ao posicionamento: mantenha o idoso sentado, em um
angulo de aproximadamente 90° graus.

Ofereca os alimentos em pequenas quantidades por vez.

nou

Use reforcos verbais (“mastigue”, “engula”, etc.), visuais (mostre
a colher com o alimento) e tateis (toque-o na bochecha, no braco,
etc.) para direcionar sua ateng¢do durante a refeigdo.

Certifique-se de que o idoso engoliu todo o alimento antes de
oferecer mais.

N3o use liquido para fazer o alimento descer, exceto em caso de
orientacao profissional.

Se o idoso engasgar, peca para que tussa com forga.

Ofereca preferencialmente alimentos macios, evitando alimentos
grudentos, fibrosos e que apresentem mais de uma consisténcia,
por causa da tendéncia que tém de penetrar na passagem aérea e
chegar ao pulmao.

Evite que o idoso se deite apds as refei¢6es, permanecendo
sentado por no minimo 30 minutos.

Realize a higienizacdo bucal apds as alimentagdes, pois restos
de alimentos podem causar engasgos.
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Ter habitos saudaveis é importante
para conseguir viver melhor e por
mais tempo. Para isso, uma ali-
mentag¢do sauddvel é fundamental.

A alimentacdo da pessoa idosa
segue, de maneira geral, os mesmos
principios de dieta saudavel
recomendada a pessoas adultas. No
entanto, é importante redobrar os
cuidados quanto a quantidade e a
qualidade das calorias consumidas,
devido a diminuicao da atividade
fisica.



O idoso deve fazer ao menos trés refei¢oes ao
longo do dia (café da manhg, almogo e jantar)
e pequenos lanches nos intervalos entre elas.

Diariamente, inclua nas refei¢oes alimentos
do grupo dos cereais, dando preferéncia a
produtos integrais e alimentos na sua forma
mais natural.

Torne avida do idoso mais saudavel: incentive a
pratica de pelo menos 30 minutos de atividades
fisicas diarias e evite bebidas alcodlicas e o
fumo.

Legumes e verduras devem compor o cardapio
das refeicdes diariamente. Para sobremesas e
lanches, dé preferéncia as frutas.

Na escolha das carnes, priorize peixes, aves
sem pele e carnes magras.

Evite refrigerantes e sucos artificiais, biscoitos
doces e recheados, sobremesas doces e outras
guloseimas.

Prefira dleos vegetais (com moderacdo).

Diminua a quantidade de sal na comida e retire
o saleiro da mesa.

Leite e derivados devem ser consumidos
diariamente, mas evite queijos gordurosos e
manteiga.

Agua é fundamental: incentive o idoso a beber
ao menos dois litros de dgua diariamente, em
pequenas quantidades, varias vezes ao dia.
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Eduque o idoso para o autocuidado na realiza¢do de atividades
bdsicas e instrumentais da vida didria.

Mantenhaum planejamento equilibrado das atividades cotidianas,
conforme habilidades, interesse e ritmo do idoso.

Crie estratégias e solu¢des para o correto consumo de
medicamentos.

Disponibilize cal¢ados adequados e dispositivos de auxilio a
marcha (quando necessario), como bengalas, andadores e cadeiras
de rodas.

Reorganize o ambiente domiciliar, organizando fios e objetos
soltos, adaptando a disposicdo de mobilidrio para liberar a
circulacdo. Cadeiras e sofds devem ter altura adequada e contar
com bracos de apoio; tapetes devem ter antiderrapantes, e deve-
se evitar mesas e objetos de vidro.

Realize a manutencdo de escadas, pisos e carpetes soltos e de
corrimaos bilaterais para apoio. Disponibilize interruptores de luz
na entrada de cémodos e iluminagdo nos ambientes, além de luz
de vigilia a noite. Mantenha nimeros de emergéncia e aparelho
telefonico préximo do idoso.

Em banheiros, instale pisos antiderrapantes e barras de apoio.
O vaso sanitario deve estar na altura adequada, e as trancas
retiradas. Oriente o banho na posi¢do sentada em caso de fadiga e
instabilidade postural.

Disponibilize locais de facil acesso para armazenar alimentos
e outros objetos de uso cotidiano - evite escadas e banquinhos.
Guarde produtos quimicos e equipamentos em locais protegidos.

Utilize recursos de tecnologia assistiva apds a avaliacdo da
necessidade, prescricao e acompanhamento do terapeuta.







« Verifique cama hospitalar, lencol e mudanca de decubito.

« Durante o banho, utilize curativos a base de dleo de girassol,
para hidratacdo da pele.

« Identifique feridas e confira itens como localizagdo, tamanho,
dimensao, coloragao, secrecao e odor. Os curativos devem ser
feitos mediante orientacdo e prescricdao. Nao indique a utilizacdo
de medicamentos sem orienta¢do médica.

» Aspiracdo de traqueostomia: siga as orientacdes médicas de
quantas vezes aspirar (se for preciso). Verifique se hd presenca
de secrecao, a quantidade e a coloragao.

o Alimentos por sonda nasoenteral: a sonda deve estar
higienizada. Para utilizar, siga as orientagdes do(a) nutricionista.

» Oriente sobre os cuidados no armazenamento e administracao
de medicacoes.

Referéncias

Secretaria Municipal Adjunta de Seguranga Alimentar e Nutricional da Prefeitura
Municipal de Belo Horizonte

Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia - SBGG
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