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JEN Condicées Fisicas

Pratique  exercicios  fisicos
Imobilidade regularmente. Consulte sempre
um profissional da area da salde,
ele saberd recomendar o
Diminui¢3o do equilibrio exercicio fisico ideal de acordo
com  suas limitacbes e
resisténcia fisica.

Fraqueza muscular

Andar lento com passos curtos

2 Alteracao da memdria, visido,
audicdo ou alteracdo neurologica

Mantenha suas consultas com o médico
assistente sempre em dia e o informe sobre
qualquer intercorréncia  durante  suas P
atividades habituais. Se notar qualquer sinal J
de anormalidade, como esquecimentos

o

frequentes incomuns, confusdes mentais, \@ \ gt
\\\\» >
(

visdo alterada, diminuicao auditiva, ou

qualquer situagcao que fuja da sua
normalidade, informe-o imediatamente.
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) Medicamentos em uso

Faca uso de seus medicamentos conforme a orientacao do seu médico e no horario
que foi indicado. Observe se algum dos medicamentos esta apresentando alguma
alteragao, como tontura, nduseas, boca seca, ou tosse, e comunique a equipe de salde
sobre essas alteracoes.
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Armazenamento dos \
medicamentos

« Mantenha os medicamentos em lugares secos e frescos, longe de janelas e
nunca no banheiro.

« Mantenha os medicamentos nas embalagens originais para facilitar sua
identificagdo e o controle da validade. Mantenha a receita médica junto dos
medicamentos.

« Nunca espere o medicamento acabar para providenciar uma nova receita.

« Lembre-se: o medicamento foi prescrito para vocé, entao nao compartilhe
com outras pessoas.

Y Tapetes soltos, piso molhado
e escorregadio

Evite os tapetes pela casa ou troque por
tapetes de borracha.

Mantenha os pisos secos. Instale barras de
apoio no banheiro e em outros cdémodos.

E importante usar calcados adequados e
compativeis com o seu tamanho.

JEJ Baixa luminosidade

Ao utilizar escadas e corredores, use o corrimdo. Desca sempre um degrau de cada
vez, evitando grande impacto e risco de queda.



I Escadas

Ao utilizar escadas e corredores, use o corrimao. Desca sempre um degrau de
cada vez, evitando grande impacto e risco de queda.

Alimentacio

Estabeleca horarios
para as refeicdes.
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Realize sua refeicao
com calma e mastigue
bem o alimento,
contribuindo para a

digestao.
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Prefira carnes
magras.

g

Insira na sua dieta
frutas, legumes e
verduras, que s3ao

ricos em vitaminas,

minerais e fibras.

\
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Evite produtos
industrializados
artificialmente, pois
esses alimentos contém
uma grande quantidade
de sddio e conservantes.
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JlE:-J Ingestdo de liquidos

Beba 2 litros de agua diariamente. A ingestdo de outras bebidas ndo substitui
a dgua. A dgua ajuda a hidratar o corpo e no funcionamento do intestino.

n Atividade ou exercicio fisico

« Melhora a flexibilidade e a forca muscular. Q
« Aumenta a autoestima e a disposicao.
« Ajuda no combate a depressao.

« Insere o idoso no meio social.

« Ajuda no controle de peso corporal.

« Melhora a postura, mobilidade e o equilibrio.
« Auxilia na manutencao e aumento da densidade dssea.
« Previna doencas osteomusculares e cardiorrespiratorias.

« Favorece a atividade cerebral e a memoria.
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