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Preficio

Cuidar de alguém que amamos é uma das formas mais sinceras
de demonstrar afeto e gratiddo, especialmente quando se trata
de pessoas idosas dependentes. A medida que nossos entes
queridos envelhecem, é comum que enfrentem dificuldades,
sejam elas fisicas, emocionais ou cognitivas. Como familiares, é
nossa responsabilidade apoia-los e garantir que tenham a melhor

qualidade de vida possivel.

Este e-book foi desenvolvido pensando em vocé, que se dedica a
cuidar de uma pessoa idosa dependente. Com linguagem simples
e de facil compreensdo, pretendemos fornecer informacdes,
conselhos e estratégias préticas para lidar com os desafios do dia
a dia. Nosso objetivo é que vocé se sinta mais confiante e
preparado para desempenhar seu papel como familiar cuidador,
garantindo o bem-estar e a seguranca da pessoa idosa que tanto
estima.

Ao longo deste e-book, abordaremos temas essenciais para o
cuidado adequado, como a adaptagdo do ambiente, a higiene e
os cuidados pessoais, a alimentacdo e nutri¢do, a importancia da
atividade fisica e da socializagdo, a administracdo correta de
medicamentos, a prevencao e o tratamento de doencas comuns,
a comunicacdo efetiva e a empatia e o autocuidado do familiar
cuidador

Em nossa sociedade, é comum subestimar a importancia do
papel do familiar cuidador e as dificuldades que envolvem essa
funcdo. No entanto, é fundamental reconhecer que cuidar de
uma pessoa idosa dependente é uma tarefa complexa, que
demanda dedicacdo, paciéncia e conhecimento. Através deste
guia, pretendemos fornecer um apoio valioso para que vocé
possa desempenhar seu papel com amor, competéncia e
responsabilidade.



Lembre-se de que este e-book ndo substitui a consulta e o
acompanhamento de profissionais de saldde, como médicos
geriatras, enfermeiros, fisioterapeutas, nutricionistas,
fonoaudidlogos, dentre outros. Portanto, é fundamental que vocé
busque orientacdo e apoio desses profissionais sempre que
necessario, para garantir que a pessoa idosa receba os cuidados
adequados e especificos as suas necessidades.

Temos a certeza de que, ao aplicar as informagdes e as
estratégias apresentadas neste guia, vocé poderd proporcionar
um cuidado de qualidade e garantir uma vida mais segura e
saudavel para a pessoa que tanto ama. Este é o nosso maior
desejo: que o seu compromisso e dedicagdo sejam
recompensados com a gratiddo e o sorriso daqueles que vocé
ajuda a cuidar.

Seja bem-vindo a esta jornada de amor, aprendizado e
crescimento. Estamos aqui para apoid-lo e caminhar ao seu lado,
rumo a um cuidado cada vez melhor e mais humanizado para as
pessoas idosas dependentes. Elas merecem todo o nosso
carinho, respeito e atenc3o.

Dr. Mércio Borges
Especialista em Geriatria - SBGG
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ENTENDENDO A DEPENDENCIA NA VELHICE

 Defini¢do de dependéncia
 Fatores que contribuem para a dependéncia

¢ lIdentificando o grau de dependéncia

A dependéncia na terceira idade é um tema complexo e
abrangente, que envolve diversos aspectos da vida da pessoa
idosa. Para compreender melhor essa realidade e fornecer o
cuidado adequado, é fundamental conhecer a definicdo de
dependéncia, os fatores que contribuem para seu
desenvolvimento e os diferentes graus de dependéncia que
podem ser identificados. Abordaremos esses tépicos de maneira
simples e clara, para que vocé possa aplicar esse conhecimento
no cuidado do idoso dependente.

1- Definicdo de dependéncia

A dependéncia é caracterizada pela perda, total ou parcial, da
capacidade de realizar atividades bésicas e instrumentais da vida
didria de forma auténoma. Isso significa que o idoso dependente
precisa de ajuda ou supervisdo para realizar tarefas cotidianas,
como se vestir, se alimentar, tomar banho, se locomover e
gerenciar suas financas e satde, entre outras.

E importante ressaltar que a dependéncia n&o é uma condicdo
exclusiva da terceira idade, podendo ocorrer em qualquer fase da
vida. No entanto, é mais comum entre as pessoas idosas, devido
ao processo natural de envelhecimento, que envolve alteracdes
fisicas, cognitivas e emocionais. Além disso, é importante
mencionar que nem todos os idosos se tornam dependentes, e
muitos sdo capazes de manter sua autonomia até em idades
mais avancadas.



2- Fatores que contribuem para a dependéncia

Existem diversos fatores que podem contribuir para o
desenvolvimento da dependéncia na velhice, e é importante

conhecé-los para que possamos prevenir ou minimizar seus

efeitos. Entre os principais fatores, destacamos:

Envelhecimento biolégico: com o avanco da idade, nosso
organismo passa por alteragdes naturais que podem afetar a
capacidade funcional e a autonomia. Exemplos dessas
alteracdes incluem a diminuicdo da massa muscular, a
reducdo da densidade éssea, a perda de audicdo e viséo e a
diminuicdo da capacidade cognitiva.

Doencas cronicas: condigdes de saude crénicas, como
diabetes, hipertensdo, doencas cardiacas, osteoporose e
artrite, podem afetar a capacidade da pessoa idosa de
realizar atividades cotidianas, levando a dependéncia. A
presenca de multiplas doengas crénicas (multimorbidade ou
comorbidades) aumenta ainda mais o risco de dependéncia.
Doencas neurolégicas: deméncias (como Alzheimer) e
doengas de Parkinson sdo exemplos de doencas neuroldgicas
que afetam a autonomia da pessoa idosa. Essas condicdes
comprometem a memodria, o raciocinio, a coordenagdo
motora e a capacidade de comunicagdo, tornando-a
dependente para realizar tarefas basicas.

Fragilidade: a sindrome da fragilidade é caracterizada pela
perda progressiva de forga, resisténcia e equilibrio,
aumentando o risco de quedas, fraturas e dependéncia. A
fragilidade é mais comum entre pessoas idosas e estd
associada a um maior risco de complicagdes e mortalidade.

Fatores psicossociais: a soliddo, a depresséo e a falta de
suporte social podem contribuir para a dependéncia na
terceira idade. O isolamento social e a falta de estimulo
cognitivo e emocional podem levar a um declinio na
capacidade funcional e a perda de autonomia.



o Estilo de vida: habitos pouco saudaveis, como sedentarismo,
ma alimentacédo, tabagismo e consumo excessivo de alcool,
podem aumentar o risco de dependéncia na terceira idade. A
adocdo de um estilo de vida saudével é fundamental para
prevenir ou minimizar a dependéncia.

3- Identificando o grau de dependéncia

A dependéncia na terceira idade pode variar em termos de
gravidade, e é importante identificar o grau de dependéncia do
idoso para fornecer o cuidado adequado. Para isso, podemos
utilizar instrumentos e escalas de avaliagdo funcional, que
classificam a dependéncia em diferentes niveis, de acordo com a
capacidade da pessoa idosa de realizar atividades bésicas e
instrumentais da vida didria. Entre os principais graus de
dependéncia, destacamos:

e Dependéncia leve: a pessoa idosa apresenta dificuldades
para realizar algumas atividades instrumentais, como
gerenciar financas, fazer compras, preparar refeicdes e
administrar medicamentos, mas é capaz de realizar
atividades bésicas, como se vestir, se alimentar e tomar
banho. Neste caso, pode precisar de ajuda ocasional ou
supervisdo para algumas tarefas especificas.

e Dependéncia moderada: o idoso apresenta dificuldades para
realizar atividades basicas e instrumentais, necessitando de
ajuda ou supervisio frequente para realizar tarefas
cotidianas. A pessoa idosa pode precisar de um cuidador em
tempo parcial ou de apoio de familiares para garantir sua
seguranga e bem-estar.

e Dependéncia severa: a pessoa idosa apresenta incapacidade
para realizar a maioria das atividades basicas e
instrumentais, necessitando de ajuda constante e supervisao
para realizar tarefas cotidianas. Também pode precisar de
um cuidador em tempo integral ou de internagdo em
instituicdes de longa permanéncia, como casas de repouso.



Ao identificar o grau de dependéncia a pessoa idosa, é
importante considerar que a dependéncia pode ser dindmica e
sofrer alterag@es ao longo do tempo, em fung&do de mudancas na
salide, no ambiente e no suporte social. Por isso, é fundamental
realizar avaliagBes periddicas e ajustar o cuidado de acordo com
as suas necessidades.

Com a compreensdo da dependéncia na velhice, vocé estard
mais preparado para lidar com os desafios e as demandas do
cuidado com idosos dependentes. Nos préximos capitulos,
abordaremos temas praticos e estratégias que lhe ajudardo a
proporcionar um cuidado de qualidade e a garantir a seguranca e
0 bem-estar da pessoa idosa que tanto ama.



PREPARANDO UM AMBIENTE SEGURO
 Adaptacdes necessarias na casa
» Equipamentos e utensilios uteis
» Prevencdo de quedas e acidentes

Uma das etapas fundamentais para garantir o bem-estar e a
seguranca dos idosos dependentes é adaptar adequadamente o
ambiente onde vivem. Aqui, mostraremos as adaptacdes
necessarias no lar, os equipamentos e utensilios Uteis e as
estratégias para prevenir quedas e acidentes. Ao aplicar essas
recomendagbes, vocé estard criando um ambiente seguro,
confortavel e funcional para o idoso que esta sob seus cuidados.

1- Adaptacdes necessérias na casa

Para tornar o ambiente mais seguro e adequado as necessidades
dos idosos dependentes, é preciso realizar algumas adaptacdes
no lar. Estas s&o algumas das principais modificagBes
recomendadas:

e Eliminar barreiras arquiteténicas: remova ou reduza
obstdculos que dificultem a locomogdo do idoso, como
degraus, desniveis e soleiras altas. Se necessario, instale
rampas e corrimaos para facilitar o acesso e a circulag3o.

o Organizar e desobstruir espagos: mantenha os ambientes
organizados, com mdveis e objetos dispostos de maneira a
facilitar a movimentacgdo do idoso e evitar acidentes. Evite
deixar objetos no ch&o e garanta que os cémodos tenham
espaco suficiente para a circulagdo de cadeiras de rodas ou
andadores, se necessario.

e lluminacdo adequada: garanta que todos os ambientes
estejam bem iluminados, especialmente em é&reas de
circulagdo, escadas e banheiros. Utilize [ampadas de boa
qualidade e instale luzes noturnas para facilitar a locomocé&o
durante a noite.



» Banheéiros adaptados: instale barras de apoio nas paredes

gximas ao vaso sanitério, chuveiro e banheira, para auxiliar

" 0 idoso durante a higiene pessoal. Além disso, considere a

" utilizacdo de assentos elevados no vaso sanitario, cadeiras
de banho e tapetes antiderrapantes.

e Quartos adaptados: posicione a cama da pessoa idosa de
forma a facilitar a entrada e a saida, e instale barras de apoio
nas laterais, se necessario. Considere também a utilizacdo
de camas hospitalares, em caso de dependéncia severa.

2- Equipamentos e utensilios dteis

Existem diversos equipamentos e utensilios que podem facilitar
os cuidados com idosos dependentes e melhorar sua qualidade
de vida. Algumas sugestdes incluem:

e Andadores e bengalas: esses dispositivos auxiliam na
locomogdo da pessoa idosa e ajudam a prevenir quedas.
Escolha modelos adequados as necessidades e
caracteristicas do idoso, como andadores com rodas,
assentos ou suportes para objetos.

» Cadeiras de rodas e scooters elétricas: esses equipamentos
proporcionam maior mobilidade e independéncia aos idosos
com dificuldades de locomog&o. Escolha modelos adequados
ao ambiente e as necessidades do idoso, e considere a
utilizagdo de almofadas e acessérios para maior conforto.

* Dispositivos de comunicacao: telefones com teclas grandes,
sistemas de video chamada e dispositivos de emergéncia
pessoal podem facilitar a comunicagdo do idoso com
familiares, cuidadores e servicos de emergéncia. Escolha
opgBes que sejam simples e faceis de usar.

o Aparelhos de pressdo e glicose: esses dispositivos auxiliam
no monitoramento das condi¢Ges de salde da pessoa idosa,
permitindo um melhor controle e acompanhamento médico.
Escolha modelos de facil utilizaco e com resultados claros e
precisos.



o Almofadas e travesseiros terapéuticos: esses itens
proporcionam maior conforto e alivio de dores e
desconfortos, especialmente para idosos que passam longos
periodos deitados ou sentados. Almofadas para prevencado
de escaras e travesseiros cervicais sdo algumas das opgdes
disponiveis.

» Organizadores de medicamentos: esses utensilios ajudam na
organizagdo e administragdo’ da ‘'medicacdo, do idoso,
evitando esquecimentos e erros de dosagem. Opte por
modelos com compartimentos didrios e horérios, facilitando
o controle e a rotina de medicamentos.

3- Prevencdo de quedas e acidentes

As quedas sdo uma das principais causas de lesdes e
hospitalizagdes em pessoas idosas, sendo fundamental adotar
medidas preventivas para minimizar esse risco. Algumas
estratégias incluem:

e Uso de calcados adequados: recomende que o idoso utilize
calcados fechados, com sola antiderrapante e que se
ajustem bem aos pés. Evite o uso de chinelos, sanddlias
soltas e sapatos com salto alto ou estreito.

* Instalacdo de corrim&os e apoios: instale corrim&os e barras
de apoio em éreas de circulagdo, escadas e banheiros,
proporcionando maior seguranga e apoio ao idoso durante a
locomog&o e a realizacdo de atividades cotidianas.

e Monitoramento do ambiente: verifique regularmente o
estado de conservagdo do piso, tapetes, méveis e objetos,
eliminando riscos de tropegos, escorregbes e quedas.
Mantenha o ambiente limpo e livre de objetos que possam
causar acidentes.

 Exercicios fisicos e reabilitacdo: incentive a pessoa idosa a
realizar atividades fisicas e exercicios de reabilitacdo, sob
orientagdo profissional, para fortalecer os musculos,
melhorar o equilibrio e a coordenacdo motora.

1



* Supervisdo e acompanhamento: acompanhe a pessoa idosa
durante suas atividades cotidianas e certifique-se de que ela
esteja segura e confortdvel. Se necessério, considere a
contratacdo de um cuidador profissional para auxiliar nos
cuidados e garantir a seguranga e o bem estar.

Ao adaptar o ambiente e adotar medidas de prevencdo, vocé
estard contribuindo significativamente para a seguranca e o
bem-estar do idoso dependente. No préximo capitulo,
abordaremos aspectos relacionados a higiene e cuidados,
fundamentais para a manutencdo da saide e da qualidade de
vida na terceira idade.
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HIGIENE E CUIDADOS PESSOAIS

» Banho e cuidados com a pele
 Higiene bucal
» Cuidados com as unhas e cabelos

A higiene e os cuidados pessoais sdo aspectos fundamentais para
a manutencdo da salide, do bem-estar e da qualidade de vida dos
idosos dependentes. Os cuidados com o banho e a pele, a higiene
bucal e os cuidados com as unhas e cabelos serdo apresentados.
Ao seguir essas orientagOes, vocé estard proporcionando um
cuidado adequado e respeitando a dignidade e a individualidade
do idoso sob seus cuidados.

1- Banho e cuidados com a pele

O banho é um momento importante para garantir a higiene e o
bem-estar do idoso, além de ser uma oportunidade para verificar
a integridade da pele e identificar possiveis problemas. Confira
algumas dicas para um banho seguro e eficiente:

* Planeje o banho: escolha um horario em que a pessoa idosa
esteja mais disposta e relaxada. Tenha todos os materiais
necessarios a mdo, como toalhas, produtos de higiene,
roupas e acessorios.

e Preparacdo do ambiente: certifique-se de que o banheiro
esteja limpo, organizado e com temperatura agradavel.
Utilize tapetes antiderrapantes e barras de apoio para
garantir a segurancga da pessoa idosa.

e Escolha dos produtos: prefira produtos de higiene suaves,
hipoalergénicos e sem fragrancias fortes, para evitar
irritagBes e alergias. Opte por sabonetes liquidos e cremes
hidratantes especificos para pele sensivel e idosa.

e Banho de chuveiro ou banheira: auxilie a pessoa idosa na
entrada e saida do chuveiro ou banheira, utilizando barras de
apoio e cadeiras de banho, se necessario. Durante o banho,
lave o corpo dela com delicadeza, utilizando uma esponja
macia e evitando esfregar a pele.
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e Banho no leito: caso a pessoa idosa esteja acamada ou com
limitaces de mobilidade, é possivel realizar o banho no leito.
Utilize toalhas umedecidas e produtos de higiene sem
enxague, e siga uma sequéncia de limpeza adequada,
comecgando pelo rosto e terminando nos pés.

o Hidratagdo da pele: apds o banho, seque cuidadosamente a
pele do idoso, especialmente nas dobras e areas de contato,
como axilas, virilhas e nddegas. Aplique um creme hidratante
suave e massageie a pele com movimentos circulares,
promovendo a circulagdo sanguinea e a prevengdo de
escaras.

2 - Higiene bucal

A higiene bucal é fundamental para prevenir doencas dentarias,
gengivais e infecgdes, além de contribuir para uma boa
alimentacdo e comunicacdo. Confira algumas dicas para garantir
a higiene bucal adequada do idoso:

» Escovacdo dos dentes: auxilie a pessoa idosa na escovagéo
dos dentes pelo menos duas vezes ao dia, utilizando uma
escova de cerdas macias e creme dental com fltor. Realize
movimentos circulares e suaves, limpando todas as
superficies dentérias e a lingua.

» Uso de fio dental: incentive o uso do fio dental pelo menos
uma vez ao dia, para remover residuos de alimentos e placa
bacteriana entre os dentes. Caso o idoso tenha dificuldades
em usar o fio dental convencional, considere a utilizacdo de
acessorios adaptados, como os passa-fios ou escovas
interdentais.

» Higiene de préteses dentérias: caso o idoso utilize préteses
dentdrias, é importante garantir a higiene adequada das
mesmas. Remova a prétese durante a noite e higienize-a
com uma escova especifica e produtos de limpeza
apropriados. Enxague bem a prétese antes de recoloca-la na
boca.
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3 - Cuidados com as unhas e cabelos

A higiene e o cuidado com as unhas e cabelos dos idosos s&o
importantes para prevenir infecces e garantir o bem-estar e a
autoestima. Siga estas dicas para cuidar adequadamente das
unhas e cabelos da pessoa idosa:

o Corte e limpeza das unhas: corte as unhas das maos e dos
pés do idoso regularmente, utilizando cortadores adequados
e lixas. Mantenha as unhas limpas e evite deixa-las muito
longas, para prevenir infecgdes e ferimentos. Caso o idoso
tenha diabetes ou problemas circulatérios, é importante ter
cuidado redobrado e seguir orientagdes médicas especificas.

» Higiene dos cabelos: lave os cabelos da pessoa idosa de
acordo com a necessidade e tipo de cabelo, utilizando
produtos suaves e hipoalergénicos. Massageie o couro
cabeludo com delicadeza e enxdgue bem, para evitar
irritagBes e alergias. Seque os cabelos com uma toalha
macia, sem esfregar, e evite o uso de secadores muito
quentes.

» Penteado e corte: escove ou penteie os cabelos da pessoa
idosa diariamente, utilizando pentes de dentes largos e
escovas macias. Mantenha um corte de cabelo adequado e
pratico, que facilite a higiene e o cuidado diario.

o Hidratagdo e tratamentos capilares: caso a pessoa idosa
apresente cabelos ressecados, quebradicos ou com
problemas especificos, consulte um dermatologista para
orientagdes sobre tratamentos e produtos adequados.

Ao seguir estas orientagbes e dedicar atencdo aos cuidados
pessoais do idoso, vocé estard contribuindo para sua satide, bem-
estar e autoestima. No préximo capitulo, abordaremos a
importancia da alimentagdo e nutricdo na terceira idade,
fornecendo dicas praticas para garantir uma dieta equilibrada e
sauddvel para os idosos mais dependentes.
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ALIMENTACAO E NUTRICAO

Dieta equilibrada e individualizada
Dificuldades comuns na alimentacao
* Hidratacdo adequada

A alimentacdo e a nutricdo adequadas sdo fundamentais para a
salide e a qualidade de vida da pessoa idosa. Mostraremos a
importancia de uma dieta equilibrada e individualizada, as
dificuldades comuns na alimentac&o e a hidratagdo adequada. Ao
seguir essas orientacdes, vocé estara garantindo o bem-estar e a
salide da pessoa idosa sob seus cuidados.

1- Dieta equilibrada e individualizada

A dieta da pessoa idosa deve ser equilibrada, contemplando
todos os grupos alimentares e atendendo as necessidades
nutricionais especificas desta fase da vida. Algumas dicas para
garantir uma dieta equilibrada e individualizada incluem:

o Consulta com um profissional de saude: é importante
consultar um médico geriatra ou uma nutricionista para
avaliar as necessidades nutricionais da pessoa idosa, levando
em consideracdo as condicdes de saude, limitacdes fisicas e
preferéncias alimentares.

» Alimentacdo variada: ofereca alimentos de todos os grupos,
como frutas, legumes, verduras, cereais integrais, proteinas
magras, laticinios e gorduras saudaveis. A variedade ajuda a
garantir o aporte adequado de vitaminas, minerais e
nutrientes essenciais.

e Porcdes adequadas: adapte o tamanho das porcdes de
acordo com as necessidades caldricas e nutricionais da
pessoa idosa. Evite oferecer grandes quantidades de
alimentos de uma sé vez, optando por refeicdes menores e
mais frequentes ao longo do dia.
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o Adaptacdo das texturas: caso a pessoa idosa apresente
dificuldades de mastigacdo ou degluticdo, adapte a textura
dos alimentos, oferecendo preparagdes mais macias, cozidas
ou em forma de purés e sopas.

» Atencdo aos temperos: evite o uso excessivo de sal, aglicar e
gorduras na preparacdo dos alimentos. Opte por temperos
naturais, como ervas, especiarias e limdo, para realgar o
sabor das refei¢des sem prejudicar a satde.

2 - Dificuldades comuns na alimentacéo

Algumas dificuldades comuns na alimentacdo da pessoa idosa
podem incluir perda de apetite, alteracdes no paladar e olfato,
dificuldades de mastigagdo e degluticio e problemas
gastrointestinais. Para lidar com essas dificuldades, considere as
seguintes orientacdes:

o Estimule o apetite: ofereca refeicdes atrativas, coloridas e
com diferentes texturas e sabores. Inclua alimentos
preferidos da pessoa idosa e respeite suas preferéncias
alimentares.

o Ambiente agradével: proporcione um ambiente tranquilo e
confortavel para as refeicdes, estimulando a pessoa idosa a
se alimentar com calma e prazer. Evite pressionar ou
apressar a pessoa idosa durante as refeicdes.

o Auxilio na alimentacdo: caso a pessoa idosa necessite de
ajuda para se alimentar, ofereca o suporte necessario,
respeitando o ritmo e as preferéncias alimentares. Incentive
a autonomia sempre que possivel, adaptando os utensilios e
a apresentacgdo dos alimentos para facilitar o manuseio e a
ingestdo.

e Acompanhamento de profissionais de sadde: em caso de
dificuldades persistentes na alimentacdo, consulte uma
nutricionista ou um médico geriatra para identificar
possiveis causas e orientagdes adequadas.
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3 - Hidratacdo adequada

A hidratacdo é um aspecto fundamental da alimentacdo e sadde
da pessoa idosa, uma vez que a sensagdo de sede pode ser
reduzida nesta fase da vida, aumentando o risco de desidratac3o.
Para garantir a hidratagdo adequada, siga as seguintes dicas:

» Ofereca liquidos regularmente: ofereca dgua, sucos naturais,
chés e outras bebidas saudaveis ao longo do dia, mesmo que
a pessoa idosa ndo sinta sede. Estabeleca uma rotina de
hidratacao, incluindo liquidos nas refei¢des e lanches.

« Varie as opgdes de liquidos: inclua diferentes tipos de
bebidas, como 4gua aromatizada, sucos de frutas, chés e
sopas, para tornar a hidratagdo mais atrativa e agradavel.

o Utilize copos e recipientes adaptados: para facilitar a
ingestdo de liquidos, utilize copos e recipientes adaptados as
necessidades e limitagBes da pessoa idosa, como canudos ou
copos com tampa e bico.

e Atencdo aos sinais de desidratagdo: observe sinais de
desidratagdo na pessoa idosa, como pele seca, labios
rachados, urina escura e redugdo da frequéncia urindria. Em
caso de suspeita de desidratacédo, ofereca liquidos e consulte
um profissional de satde.

Ao garantir uma alimentacdo equilibrada e uma hidratagdo
adequada, vocé estard contribuindo para a salide, o bem-estar e
a qualidade de vida da pessoa idosa. No préximo capitulo,
abordaremos a importancia da atividade fisica e da mobilidade na
terceira idade, fornecendo dicas préticas para incentivar o
movimento e prevenir a perda de funcionalidade e autonomia.
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EXERCICIOS E MOBILIDADE

 Beneficios da atividade fisica
 Exercicios adequados para idosos dependentes
» Mobilidade e transferéncias

A atividade fisica e a mobilidade sdo essenciais para a saude,
bem-estar e qualidade de vida da pessoa idosa. Neste capitulo,
abordaremos os beneficios da atividade fisica, os exercicios
adequados para pessoas idosas dependentes e a importancia da
mobilidade e transferéncias. Seguindo essas orientagdes, vocé
estard contribuindo para a manutencdo da autonomia e
funcionalidade da pessoa idosa sob seus cuidados.

1 - Beneficios da atividade fisica

A prética regular de atividades fisicas traz diversos beneficios
para a pessoa idosa, como:
o Melhora da capacidade cardiovascular e respiratdria.
o Fortalecimento dos musculos e ossos.
e Reduc&o do risco de quedas e fraturas.
e Melhora do equilibrio e da coordenagdo motora.
e Promocé&o da satide mental, reduzindo o risco de depresséo
e ansiedade.
 Estimulo a socializagdo e integragdo com outras pessoas.
o Contribuicdo para a manutencdo da autonomia e
independéncia nas atividades diarias.

2 - Exercicios adequados para pessoas idosas dependentes

E importante escolher exercicios que sejam adequados as
condigdes e limitagdes da pessoa idosa, levando em consideracgéo
o grau de dependéncia, a capacidade fisica e as preferéncias
individuais. Algumas opgdes de exercicios para pessoas idosas
dependentes incluem:
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« Caminhadas: se a pessoa idosa for capaz de caminhar com
ou sem auxilio, incentive caminhadas curtas e regulares,
sempre respeitando o ritmo e a capacidade individual.

o Exercicios de alongamento: promova sessdes de
alongamento e flexibilidade, que podem ser realizadas
sentadas ou em pé, com o auxilio de um cuidador ou
fisioterapeuta.

o Exercicios de fortalecimento: inclua exercicios de
fortalecimento muscular, como levantar pequenos pesos ou
realizar movimentos contra a resisténcia de elasticos. Esses
exercicios podem ser adaptados as condigdes e limitacdes
da pessoa idosa.

o Atividades ludicas e recreativas: incorpore atividades
prazerosas e estimulantes, como danga, tai chi, jogos com
bolas ou balGes e atividades em grupo. Essas atividades
promovem o bem-estar emocional e a socializagdo, além de
estimular a mobilidade e a coordenagdo motora.

o Exercicios na dgua: se possivel, inclua atividades aquaticas,
como  hidrogindstica ou natacdo adaptada, que
proporcionam um ambiente seguro e de baixo impacto para
a realizacdo de exercicios.

3 - Mobilidade e transferéncias

A mobilidade e as transferéncias sdo aspectos importantes na
vida da pessoa idosa dependente, contribuindo para a realizagédo
das atividades didrias e a prevengdo de complicagGes, como
tlceras por pressdo e contraturas. Algumas dicas para garantir a
mobilidade e transferéncias seguras incluem:

« Utilizagdo de dispositivos auxiliares: faca uso de dispositivos
como andadores, bengalas e cadeiras de rodas para auxiliar
na mobilidade e transferéncias da pessoa idosa, sempre
seguindo as orientagBes de profissionais de salde e
garantindo que os dispositivos sejam adequados e ajustados
corretamente.
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» Adaptacgdes no ambiente: certifique-se de que o ambiente
esteja adaptado para facilitar a mobilidade e as
transferéncias, incluindo a remocdo de obstaculos, a
instalagdo de corrim&os e barras de apoio e a utilizacdo de
méveis e equipamentos adequados.

e Estimulo a mobilidade: incentive a pessoa idosa a realizar
movimentos e transferéncias sempre que possivel e seguro,
promovendo a autonomia e prevenindo a perda de
funcionalidade.

« Supervisdo e apoio: esteja presente e ofereca apoio durante
a realizagdo de atividades que envolvam mobilidade e
transferéncias, garantindo a seguranga e o conforto da
pessoa idosa.

Ao promover a pratica regular de exercicios e garantir a
mobilidade e transferéncias seguras, vocé estard contribuindo
para a manutengdo da satde, bem-estar e qualidade de vida da
pessoa idosa. No préximo capitulo, abordaremos a importancia
da satide mental e socializagdo, contribuindo para a qualidade de
vida e o envelhecimento saudavel da pessoa idosa.
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SAUDE MENTAL E SOCIALIZAGAO

» Aimportancia da saide mental
+ Atividades cognitivas e lidicas
O papel da socializag3o no envelhecimento saudavel

A saide mental ¢ um aspecto fundamental do envelhecimento
saudavel e a socializagdo desempenha um papel importante na
promogdo do bem-estar emocional e cognitivo da pessoa idosa.
Serd destacada aqui a importéancia da satide mental, atividades
cognitivas e ludicas e o papel da socializagdo no envelhecimento
saudavel. Ao seguir estas orientagdes, vocé estarad contribuindo
para a saude mental e a qualidade de vida da pessoa idosa sob

seus cuidados.
1- A importancia da satide mental

A saide mental é tdo importante quanto a saude fisica na
terceira idade. A pessoa idosa pode enfrentar desafios
emocionais e cognitivos, como depressdo, ansiedade, soliddo e
declinio cognitivo. Abordar essas questdes e promover a satde
mental é essencial para garantir o bem-estar e a qualidade de
vida. Alguns aspectos a serem considerados incluem:

e Estimulo emocional: promova um ambiente emocionalmente
saudavel, oferecendo apoio, compreensdo e afeto a pessoa
idosa. Isso inclui ouvir suas preocupacdes, compartilhar
momentos de alegria e respeitar suas emogdes e
sentimentos.

e Acompanhamento profissional: em caso de sinais de
depressdo, ansiedade ou outros problemas emocionais,
busque o acompanhamento de um profissional de salde

mental, como o médico geriatra, o psiquiatra ou o psicélogo.
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2 - Atividades cognitivas e lidicas

As atividades cognitivas e ludicas sdo fundamentais para manter
a mente da pessoa idosa ativa e saudavel. Estimule o
engajamento em atividades que desafiem e divirtam,
promovendo a salde cognitiva e o bem-estar emocional.
Algumas sugestdes de atividades incluem:

o Jogos e passatempos: incentive a pessoa idosa a participar
de jogos e passatempos, como palavras cruzadas, quebra-
cabegas, sudoku, doming, cartas e jogos de tabuleiro. Essas
atividades estimulam a socializacdo a memodria, a atencdo e
o raciocinio.

o Leitura e escrita: promova momentos de leitura e escrita,
como a leitura de livros, revistas ou jornais, e a escrita de
cartas, didrios ou memodrias. Essas atividades ajudam a
manter a mente ativa e contribuem para o raciocinio légico e
a imaginagao.

» Artes e oficios: incentive a pessoa idosa a se envolver em
atividades artisticas e criativas, como pintura, desenho,
bordado, tricé ou cerdmica. Essas atividades promovem a
expressdo emocional, a criatividade e a coordenagdo motora
fina.

3 - O papel da socializagio no envelhecimento saudavel

A socializagdo é crucial para a saide mental e o bem-estar da
pessoa idosa. Manter-se conectado a familiares, amigos e a
comunidade ajuda a combater a soliddo e a depressdo e promove
a satude emocional. Algumas dicas para estimular a socializagdo
incluem:

» Manter contato com amigos e familiares: incentive a pessoa
idosa a manter contato regular com amigos e familiares, seja
por meio de visitas, telefonemas, videochamadas ou
correspondéncias. Esses momentos de interacdo ajudam a
fortalecer os vinculos afetivos e a combater a solid&o.
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o Participacdo em atividades comunitérias: promova a
participagdo da pessoa idosa em atividades comunitarias,
como grupos de convivéncia, clubes, aulas, eventos culturais
e religiosos. Essas atividades estimulam a interagdo social e
oferecem oportunidades para a pessoa idosa se engajar em
interesses e hobbies.

» Voluntariado e engajamento social: se a pessoa idosa estiver
apta e independente, incentive o envolvimento em
atividades voluntarias ou de engajamento social. Isso pode
incluir a participagdo em projetos comunitérios, associagdes
ou instituicdes que promovam o bem-estar social e a
solidariedade.

o Adaptar atividades as necessidades e preferéncias: sempre
adapte as atividades sociais as necessidades, preferéncias e
capacidades da pessoa idosa, garantindo que as interagbes
sejam prazeirosas, significativas e acessiveis.

Ao promover a salde mental e a socializagdo, vocé estard
contribuindo para a qualidade de vida e o envelhecimento
saudavel da pessoa idosa. No préximo capitulo, abordaremos a
importancia do acompanhamento médico e a administragdo de
medicamentos na terceira idade, fornecendo dicas praticas para
garantir a satde e prevenir complicag&es.
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ADMINISTRAGAO DE MEDICAMENTOS

» Por que os medicamentos s3o importantes?
* Administragdo correta e segura
» Terapias complementares

A administracdo de medicamentos e a adogdo de terapias
complementares podem ser fundamentais no tratamento e
prevencdo de condi¢des de salde na pessoa idosa. Neste
capitulo, abordaremos a compreensdo dos medicamentos, a
administracdo correta e segura, e a importancia das terapias
complementares. Ao seguir estas orientagBes, vocé estard
contribuindo para a salide e a qualidade de vida da pessoa idosa
sob seus cuidados.

1- Por que os medicamentos sdo importantes?

Os medicamentos sdo substancias utilizadas para tratar ou
prevenir doengas e condi¢es de saide. A pessoa idosa pode
fazer uso de medicamentos devido a condi¢@es cronicas, agudas
ou preventivas. E fundamental compreender os medicamentos
prescritos, incluindo:

e Nome do medicamento: conheca o nome do medicamento,
tanto o nome comercial quanto o principio ativo, para evitar
confusdes e possiveis erros na administrag&o.

* Indicagdo e dosagem: compreenda para que serve o
medicamento, a dosagem prescrita e a frequéncia de uso,
seguindo sempre as orienta¢es do médico e da bula.

o Efeitos colaterais e interacdes: esteja ciente dos possiveis
efeitos colaterais e interacdes medicamentosas, informando
o médico caso ocorram reagdes adversas ou suspeitas de
interagdes ou mistura entre medicamentos.

e Armazenamento: siga as instru¢es de armazenamento dos
medicamentos, garantindo que sejam conservados em
condi¢ées adequadas e longe do alcance de criangas e
animais.
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2 - Administragdo correta e segura

A administragdo correta e segura dos medicamentos é essencial
para garantir a eficicia do tratamento e prevenir possiveis
complicagdes. Algumas dicas para a administragdo segura de
medicamentos incluem:

e Hordrios e rotina: estabeleca horarios fixos para a
administragdo dos medicamentos, criando uma rotina para
evitar esquecimentos ou erros na dosagem.

e Uso de dispositivos auxiliares: considere o uso de porta-
comprimidos, alarmes ou aplicativos de lembrete para ajudar
no controle e na administragdo dos medicamentos.

o Verificagdo: antes de administrar o medicamento, verifique
sempre o nome, a dosagem e a data de validade, garantindo
que a pessoa idosa receba a medicagdo correta e segura.

e Acompanhamento médico: mantenha o médico informado
sobre o uso de medicamentos, informando-o sobre possiveis
efeitos colaterais, interagdes ou dificuldades na
administracdo. Em toda consulta, levar a sacola com todos
os medicamentos. Nunca se esquecal!

3 - Terapias complementares

As terapias complementares podem ser Uteis para promover o
bem-estar e a qualidade de vida da pessoa idosa, auxiliando no
tratamento de condi¢cdes de salde e na prevencdo de
complicagdes. Algumas terapias complementares incluem:

o Fisioterapia: a fisioterapia pode ajudar na recuperacdo de
lesdes, na manutencdo da mobilidade e na prevengdo de
complicacdes relacionadas a imobilidade ou sedentarismo.

o Terapia ocupacional: a terapia ocupacional tem como
objetivo promover a autonomia e a independéncia da pessoa
idosa, através de atividades e adaptages no ambiente e na
rotina, facilitando a realizacdo das atividades didrias e
melhorando a qualidade de vida.
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 Fonoaudiologia: pode auxiliar na reabilitagéo de dificuldades
de comunicagdo, como a surdez, na degluti¢do e mastigacao,
promovendo a saude e a interacdo social.

» Psicoterapia: a psicoterapia pode oferecer apoio emocional,
ajudando a pessoa idosa a lidar com as mudancas
relacionadas ao envelhecimento, além de tratar questdes
como depressdo, ansiedade e outras condicdes de saulde
mental.

o Terapias integrativas: as terapias integrativas, como
acupuntura, meditacdo, yoga e musicoterapia, podem
complementar o tratamento médico e promover o bem-
estar fisico e emocional da pessoa idosa.

E importante lembrar que as terapias complementares devem
ser utilizadas em conjunto com os tratamentos médicos
convencionais e sempre sob orientagdo e acompanhamento de
profissionais de satide qualificados.

Ao administrar os medicamentos corretamente e considerar as
terapias complementares, vocé estard promovendo a satde e o
bem-estar da pessoa idosa sob seus cuidados. No préximo
capitulo, abordaremos a importéancia da prevencéo de doencas e
complicagdes na terceira idade, fornecendo orientac@es praticas
para garantir a satide e a qualidade de vida da pessoa idosa.

27



» Doencas mais frequentes na terceira idade

» Prevencdo e cuidados basicos

PREVENGAO E TRATAMENTO DE DOENGAS COMUNS

e l|dentificando sinais de alerta e quando procurar ajuda médica

Este capitulo aborda a prevengdo e o tratamento de doencas
comuns na terceira idade, enfocando as enfermidades mais
frequentes, os cuidados béasicos para prevengdo e como
identificar sinais de alerta, além de entender quando procurar
ajuda médica. Compreender e aplicar essas informagdes pode
contribuir significativamente para a satde e a qualidade de vida

da pessoa idosa sob seus cuidados.
1- Doencas mais frequentes na terceira idade

Algumas doengas sdo mais comuns na terceira idade, devido as
mudancas fisioldgicas, ao envelhecimento do corpo e ao actimulo
de fatores de risco ao longo da vida. Entre as doencas mais
frequentes na terceira idade, destacam-se:

e Doencas cardiovasculares: incluem hipertensdo arterial,
insuficiéncia cardiaca, doenca arterial coronariana e acidente
vascular cerebral (AVC).

o Diabetes: é uma condicdo crénica caracterizada pelo
aumento dos niveis de aglicar no sangue, causando
problemas de saude a longo prazo se ndo for devidamente
controlada.

o Osteoartrite e osteoporose: sdo doencgas que afetam o
sistema musculoesquelético, causando dor, limitagdo de
movimento e fragilidade dssea.

e Doengas respiratérias: incluem as doengas pulmonares

obstrutivas crénicas (DPOC), como a asma e o enfisema.
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Demeéncias: sdo doencas neurodegenerativas que afetam a
memoria, a cognigdo e a capacidade de realizar atividades
diarias, sendo a doenca de Alzheimer a mais comum.
Depresséo e ansiedade: sdo transtornos de saude mental
que podem afetar o bem-estar emocional, a funcionalidade e
a qualidade de vida da pessoa idosa.

2 - Prevencdo e cuidados basicos

A prevencdo e os cuidados basicos sdo fundamentais para

reduzir o risco de desenvolver doencas comuns na terceira idade.
Algumas medidas preventivas incluem:

Alimentagdo sauddvel: uma dieta equilibrada e rica em
frutas, vegetais, gréos integrais, proteinas magras e gorduras
insaturadas contribui para a prevengdo de doencas e a
manutenc3o da saude.

Atividade fisica regular: a pratica de exercicios fisicos,
adaptados as capacidades e limitagdes da pessoa idosa,
ajuda a prevenir doengas cardiovasculares, diabetes,
osteoporose e problemas emocionais.

Controle do peso: manter um peso saudavel diminui o risco
de desenvolver doencas crénicas, como diabetes e
hipertenséo.

Abandono do tabagismo e consumo moderado de élcool: o
abandono do tabagismo e a reducdo do consumo de alcool
sdo medidas importantes para a prevencdo de doencas
cardiovasculares e respiratérias.

Vacinagdo e prevengdo de infecgdes: seguir o calendario de
vacinacdo e adotar medidas preventivas, como lavar as mé&os
e evitar aglomeragdes, ajudam a proteger a pessoa idosa
contra doencas infecciosas.

Acompanhamento médico regular: consultas médicas
periddicas e a realizagdo de exames de rotina s&o essenciais
para monitorar a satde da pessoa idosa, identificar doengas
em estagios iniciais e ajustar tratamentos quando
necessario.
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3 - Sinais de alerta e quando procurar ajuda médica

Reconhecer sinais de alerta e saber quando procurar ajuda
médica é crucial para garantir a salide e o bem-estar da pessoa
idosa. Alguns sinais que podem indicar a necessidade de procurar
ajuda médica incluem:

Alteracdes repentinas no estado mental ou comportamento:
confusdo, agitacdo, alucinagdes ou desorientagdo podem
indicar problemas de salde subjacentes que requerem
avaliacdo médica.

Dificuldade para respirar: falta de ar em repouso ou durante
atividades leves pode ser um sinal de problemas cardfacos ou
pulmonares.

Dor no peito: dor no peito, pressdo ou desconforto podem
ser sintomas de problemas cardiacos, como o infarto agudo
do miocardio, e requerem atencdo médica imediata.
Fraqueza ou paralisia subita: fraqueza, paralisia ou
dorméncia em um lado do corpo podem ser sinais de
acidente vascular cerebral (AVC) e necessitam de
atendimento médico urgente.

Quedas frequentes: quedas recorrentes podem indicar
problemas de equilibrio, forca muscular ou outras condi¢des
médicas que necessitam de avaliagdo e tratamento.
Mudancas no apetite ou perda de peso inexplicada: a
diminuicdo do apetite ou a perda de peso sem motivo
aparente podem ser sinais de problemas de sadde que
requerem investigagdo médica.

Sintomas persistentes ou agravamento de condigdes
cronicas: caso os sintomas de doengas crénicas, como
diabetes ou hipertensdo, se agravem ou ndo melhorem com
o tratamento, é importante consultar o médico para ajustar
o plano terapéutico.

Ao identificar sinais de alerta e procurar ajuda médica de forma
adequada, vocé estard garantindo a salde e a qualidade de vida
da pessoa idosa sob seus cuidados. Nos préximos capitulos, nds
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veremos a importancia de uma boa comunicacdo efetiva e da
empatia, dando ao familiar um melhor preparo para enfrentar os
desafios do cuidado a pessoa idosa e garantir a qualidade de vida
e 0 bem-estar de ambos.




COMUNICAGAO EFETIVA E EMPATIA

» Aimportancia da comunicag&o no cuidado
o Estratégias para uma comunicago efetiva
» Desenvolvendo a empatia e a paciéncia

A comunicagdo efetiva e a empatia sdo habilidades
fundamentais para o cuidado de uma pessoa idosa, pois facilitam
a compreensdo das necessidades e sentimentos, melhoram a
relagdo entre o familiar que cuida e a pessoa idosa, e promovem
0 bem-estar emocional de ambos. Discutiremos a importancia da
comunicagdo no cuidado e estratégias para aprimorar a
comunicagdo e como desenvolver empatia e paciéncia.

1- A importancia da comunicag&o no cuidado

A comunicacgdo é uma ferramenta vital no processo de cuidar de
uma pessoa idosa. Uma comunicacéo efetiva permite:

e Entender as necessidades e desejos da pessoa idosa,
garantindo que o cuidado seja individualizado e respeite suas
preferéncias.

o Transmitir informac&es importantes sobre a satde e o bem-
estar da pessoa idosa, facilitando a tomada de decisdes e a
coordenagdo do cuidado entre os profissionais de satude e
familiares envolvidos.

o Construir um relacionamento de confianca e respeito
mutuo, promovendo o bem-estar emocional e a qualidade de
vida da pessoa idosa e da familia que cuida.

2 - Estratégias para uma comunicagéo efetiva

Algumas estratégias que podem ajudar a melhorar a
comunicagdo com a pessoa idosa incluem:
o Escuta ativa: preste atengdo ao que a pessoa idosa estd
dizendo, evitando interrupcdes e demonstrando interesse e
respeito por suas opinides e sentimentos.
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o Linguagem clara e simples: utilize palavras e frases simples e
diretas, evitando jargées médicos ou termos técnicos que
possam ser confusos.

o Comunicacdo ndo verbal: preste atencdo a linguagem
corporal, ao tom de voz e as expressdes faciais, tanto suas
quanto da pessoa idosa, para garantir que a mensagem seja
transmitida de maneira adequada e compreensivel.

 Verificacdo da compreensdo: apés explicar informagdes ou
instrucdes, verifique se a pessoa idosa entendeu o que foi
dito, pedindo que ela repita ou resuma a informag&o em suas
préprias palavras.

» Paciéncia e adaptacdo: seja paciente e esteja disposto a
adaptar seu estilo de comunicagdo as necessidades e
limitagGes da pessoa idosa, especialmente se ela apresentar
problemas de audi¢&o, de fala ou de compreensao.

3 - Desenvolvendo a empatia e a paciéncia

A empatia é a capacidade de compreender e compartilhar os
sentimentos e as perspectivas de outra pessoa, colocando-se no
lugar dela. A paciéncia, por sua vez, envolve a habilidade de
tolerar atrasos, dificuldades para fazer algo e frustragdes sem se
irritar ou perder o autocontrole. Ambas as habilidades s&o
fundamentais para o cuidado de uma pessoa idosa, pois:
 Facilitam a compreensdo das necessidades e emocgdes da
pessoa idosa, permitindo que o familiar ofereca um apoio
emocional e pratico mais efetivo.
e Reduzem o estresse e a tens3o na relacdo entre o familiar e
a pessoa idosa, melhorando a qualidade do cuidado e do
ambiente.
o Contribuem para o bem-estar emocional e a resiliéncia do
familiar cuidador, ajudando-o a lidar com as dificuldades e
desafios do cuidado a pessoa idosa.
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Para desenvolver a empatia e a paciéncia, considere as seguintes
estratégias:

Pratique a escuta ativa: ao conversar com a pessoa idosa,
foque em ouvir e compreender seus sentimentos e
preocupacdes, sem julgamento ou pressa.

Reflita sobre suas préprias emogdes e reagdes: ao enfrentar
situacdes dificeis, tente analisar suas emocdes e reacdes,
identificando os gatilhos e buscando maneiras de gerencia-
los de forma construtiva.

Exercite a autocompaixdo: reconheca que cuidar de uma
pessoa idosa pode ser desafiador e estressante, e permita-se
sentir e expressar suas emogSes sem culpa ou autocensura.
Busque apoio e orientagdo: compartilhe suas experiéncias,
preocupacdes e sentimentos com amigos, familiares ou
profissionais de satde, e esteja aberto a receber conselhos e
encorajamento.

Aprenda técnicas de gerenciamento de estresse: pratique
atividades que ajudem a relaxar e a lidar com o estresse,
como meditagdo, ioga, exercicios fisicos ou hobbies.

E lembre-se que o familiar estd realizando um trabalho especial,

para uma pessoa mais especial ainda, que é seu parente idoso
querido. No dltimo capitulo deste e-book, abordaremos a
importancia do autocuidado para familiares, fornecendo dicas

praticas para manter o préprio bem-estar fisico e emocional,

enquanto cuida da pessoa idosa dependente.
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CUIDANDO DO FAMILIAR CUIDADOR
» Aimportancia do autocuidado
+ Lidando com o estresse e a sobrecarga
» Buscando apoio e recursos

Cuidar de uma pessoa idosa dependente pode ser uma
experiéncia gratificante, mas também desafiadora e estressante.
Neste dltimo capitulo, abordaremos a importancia do
autocuidado para cuidadores e familiares, apresentando
estratégias para lidar com o estresse e a sobrecarga e
destacando a relevancia de buscar apoio e recursos.

1- A importéancia do autocuidado

O autocuidado é essencial para manter o bem-estar fisico e
emocional do cuidador e garantir a qualidade do cuidado
oferecido a pessoa idosa. Algumas razdes pelas quais o
autocuidado é fundamental incluem:

» Prevencdo de esgotamento e sobrecarga: o cuidado continuo
e muitas vezes intenso pode levar a estresse, ansiedade e
depressdo. Ao cuidar de si mesmo, o cuidador pode prevenir
ou minimizar esses problemas.

e Manutengéo da satde fisica: cuidadores que negligenciam
sua prépria saide podem desenvolver problemas de satde e
ter dificuldades em desempenhar suas responsabilidades.

e Promocé&o da qualidade do cuidado: um cuidador saudavel e
emocionalmente equilibrado estd mais apto a oferecer um
cuidado de qualidade a pessoa idosa dependente.

2 - Lidando com o estresse e a sobrecarga

Para lidar com o estresse e a sobrecarga decorrentes do cuidado
a pessoa idosa, considere adotar as seguintes estratégias:

o Estabeleca limites: reconheca suas préprias limitagdes e
estabeleca limites realistas para o cuidado. Aprenda a dizer
"NAO", quando necessarioc e evite assumir mais
responsabilidades do que vocé pode gerenciar.
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» Cuide de sua satde fisica: mantenha uma rotina regular de
exercicios, alimentacdo equilibrada e sono adequado.
Consulte seu médico regularmente e siga suas orientagdes.

o Pratique atividades relaxantes: encontre atividades que
ajudem a aliviar o estresse, como meditagdo, yoga,
respiracdo profunda e hobbies.

e Mantenha uma vida social ativa: cultive amizades e participe
de atividades sociais que lhe proporcionem prazer e
oportunidades de interagdo com outras pessoas.

3 - Buscando apoio e recursos

F importante buscar apoio e recursos para ajuda-lo no processo
de cuidar de uma pessoa idosa dependente. Algumas opgdes
incluem:

e Grupos de apoio: participe de grupos de apoio para
familiares e cuidadores, onde vocé pode compartilhar suas
experiéncias e aprender com os desafios enfrentados por
outros na mesma situagao.

e Servicos de cuidadores tempordrios: utilize servicos de
cuidadores temporério, que oferecem cuidado temporario a
pessoa idosa, permitindo que o familiar tenha um periodo de
descanso e recuperagdo.

e Consulta com profissionais: converse com médicos,
enfermeiros e outros profissionais de saude sobre as
necessidades especificas da pessoa idosa e como melhor
atendé-las. Eles também podem fornecer informagdes e
recursos uteis.

 OrganizagGes e associagdes: informe-se sobre organizagdes
e associagdes voltadas para o cuidado de pessoas idosas
dependentes. Elas podem oferecer treinamentos, materiais
educativos e outros recursos que ajudardo vocé a aprimorar
suas habilidades de cuidado e lidar com os desafios da vida
como cuidador. Exemplo: ABRAz - Associagdo Brasileira de
Alzheimer.



Ao buscar apoio e recursos, vocé terd uma rede de suporte para
ajudé-lo a enfrentar os desafios do cuidado a pessoa idosa
dependente. Lembre-se de que cuidar de si mesmo é tdo
importante quanto cuidar da pessoa idosa. Manter sua propria
satude fisica e emocional garantird que vocé possa oferecer o
melhor cuidado possivel e garantir o bem-estar e a qualidade de
vida de ambos.

Costumo dizer que uma familia amorosa e atuante, bem
orientada, é o melhor remédio para o cuidado das pessoas idosas
mais dependentes!
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A GUISA DE POSFACIO

Ao longo deste e-book, discutimos diversos aspectos
importantes no cuidado a pessoas idosas dependentes,
fornecendo informacdes e dicas praticas para ajudar familiares e
cuidadores a desempenharem com exceléncia essa missdo tdo
significativa. A jornada do familiar cuidador pode ser repleta de
desafios e dificuldades, mas também é uma oportunidade impar
de demonstrar amor, compaixdo e empatia.

E fundamental reconhecer e valorizar o papel dos familiares
cuidadores em nossa comunidade, uma vez que suas agdes
altruistas e abnegadas tém um impacto profundo na qualidade
de vida das pessoas idosas dependentes. Esses familiares
dedicam seu tempo, esforgos e recursos para garantir o bem-
estar e a dignidade dos mais velhos, mesmo diante das
adversidades e sacrificios pessoais que essa responsabilidade
pode trazer.

Com o envelhecimento populacional no Brasil e em todo o
mundo, o nimero de pessoas idosas dependentes deve triplicar
nos préximos 20 anos, criando uma demanda ainda maior por
familiares/cuidadores qualificados e atentos. Infelizmente,
muitas cidades e paises ainda ndo estdo adequadamente
preparados para enfrentar esse desafio crescente, tornando o
trabalho dos familiares ainda mais dificil e desgastantes.

Neste cendrio, é imprescindivel que a sociedade como um todo
se mobilize para apoiar os familiares/cuidadores, seja por meio
de politicas publicas efetivas, criacdo de servicos de apoio ou
reconhecimento e valorizacdo de suas contribuicdes. A educacio
e capacitacdo também s3o fundamentais, pois permitirdo
aprimorar as préticas de cuidado e promover o envelhecimento
saudavel e digno para as pessoas idosas.
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Este e-book busca ser um recurso valioso e um guia Util nessa
jornada, oferecendo informacgdes, estratégias e dicas que possam
auxiliar familiares e cuidadores a lidar com os desafios e superar

as adversidades inerentes ao cuidado de pessoas idosas
dependentes. Ao colocar em pratica os conhecimentos
adquiridos e manter a dedicagdo, paciéncia e empatia, vocg,
como familiar/cuidador, farad uma diferenca significativa na vida
da pessoa idosa amada e querida, transformando a realidade do
envelhecimento e construindo um futuro mais justo e humano
para todos.
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Estd bem claro que a dependéncia da pessoa idosa esta
diretamente relacionada com o grau de satide que ele apresenta.
A medicina estd alcangando um grande avango no que diz
respeito aos diagndsticos mais precisos e a tratamentos mais
eficazes. Entretanto, ela ficou muito dividida em varias
especialidades. N&o olha a pessoa idosa como um todo.

“Olha, a sua press&o esta controlada, mas esta parte da gastrite
vocé dever ver com o gastro!”

A visdo do médico geriatra é sempre bem vinda, pois ao tratar a
pessoa idosa, ele vé sua saide como parte de um todo,
racionalizando o tratamento e evitando excessos de
medicamentos e exames.

Ao levar a pessoa idosa ao médico geriatra, é muito importante a
familia atentar para as seguintes recomendagédes, aproveitando
melhor o tempo e as orientagdes que serdo repassadas:

o Chegue com alguma antecedéncia a hora marcada para
consulta (15 minutos). Digo isso, pois ¢ muito comum ver
familiares e idosos chegarem aos consultérios com muita
antecedéncia, as vezes de mais de uma hora.

e Tragam escrito no papel as duividas, as queixas e os
questionamentos sobre a pessoa idosa, se for uma consulta
de rotina e de controle. Se for uma consulta inicial com o
geriatra, faca em casa um relatério escrito com toda a
histéria de satde e de doencas do seu familiar idoso, com
detalhes sobre datas de internamentos e cirurgias,
medicacBes que ja tomou e as medicagdes atuais que esta
tomando.
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* Se vocé tiver duvida em relacdo a medicagdo que a pessoa
idosa estd tomando, traga a sacola com todos os
medicamentos e converse com o geriatra. Ele ird te orientar
quais os medicamentos corretos que a pessoa idosa deve
tomar, otimizar as doses e facilitar os hordrios da
administracdo dos remédios.

® Procurem ter uma relacdo de cordialidade e confianga com o
médico geriatra. Lembrar que os exames complementares
(exames de sangue, radiografias, tomografias, ultrassom,
dentre outros) sdo para ajudar no diagnéstico. Os exames
complementares ndo substituem o raciocinio e a experiéncia
do médico.

* O tempo do médico é escasso e precioso. Fazer muitas
perguntas ao médico, principalmente que n&o tenha relagéo
com a saude da pessoa idosa que estd consultando, como
pedir opinido sobre a satide de outra pessoa, é alongar uma

consulta além do necessario.
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