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Estatuto do Idoso

O Estatuto do ldoso regulamenta os direitos assegurados as
pessoas com idade igual ou superior a 60 (sessenta) anos.

Veja alguns direitos estabelecidos na Lei 10.741/2003:

® Garantia de protecdo contra todos
os tipos de violéncia (negligéncia,
discriminagao, crueldade ou opres-
sdo, e todo atentado aos seus direi-
tos, por acao ou omissao).

® Atencdo integral (agbes e servigos
de prevencdo, promogao, protegao
e recuperacao) no Sistema Unico de
Saude - SUS.

® Direito a acompanhante quando
estiver internado ou em observacao.

® Direito as atividades culturais e de
lazer com descontos de pelo menos
50% (cinquenta por cento) no valor
dos ingressos.

® A partir de 65 (sessenta e cinco)
anos, é assegurado o beneficio
mensal de 1 (um) saldrio-minimo

(Lei Organica da Assisténcia Social -
Loas).

® Garantia de punicdo nos casos de
abandono de idosos em hospitais,
casas de saude, entidades de longa
permanéncia, ou congéneres, ou
ndo provimento de suas necessida-
des basicas, quando obrigado por lei
ou mandado judicial.

® Garantia de gratuidade aos maiores
de 65 anos de transporte urbano e
semi-urbano coletivo.

® Garantia de 2 vagas em 6nibus cole-
tivos interestaduais, aos idosos com
renda de até 2 saldarios minimos.

® Garantia ao envelhecimento a todas
as pessoas.

“O envelhecimento é um direito personalissimo e a

sua protecao um direito social, nos termos desta Lei e
da legislacao vigente”.

E obrigacdo do Estado, sociedade e familia

assegurar

seus direitos civis,

politicos,

individuais e sociais.




Vocé sabe como se defender

em caso de violéncia?

Em caso de qualquer tipo de violéncia,
)\ denuncie por meio do

DISQUE 100.

{ A ligacao é gratuita e vocé nao precisa se identificar. }

)
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Principais formas de

violéncia contra o idoso

Abuso, maus tratos e violéncia fisica

Fere, provoca dor e/ou incapacidades, podendo ocasio-
nar a morte.

Abuso, maus tratos e violéncia psicoldgica

Agressoes verbais ou gestuais para aterrorizar os
idosos, humilhacao, privacao de liberdade ou isolamen-
to do convivio social.

Abuso e violéncia sexual
Assédio e ato sexual sem o consentimento do idoso.

Omissao
Quando responsaveis, instituicdo ou familiares nao
prestam socorro a uma pessoa idosa.

Negligéncia
Recusa ou omissao de cuidados necessarios por insti-
tuicao e familiares.

Autonegligéncia
Abandono de si mesmo, ameacando a prépria saude e
seguranca.

Violéncia familiar

Os abusos por busca de espaco fisico e dificuldades
financeiras, considerando a velhice como “decadéncia”
e os idosos como “passado” e “descartaveis”.



Bem-estar psicolégico do idoso

Medidas simples poderao favorecer sua saude mental e
bem-estar:

r

Mantenha-se ocupado

Ficar sem uma ocupacao e isolado é um fator
de risco para a depressao. Cultive habitos
prazerosos ainda que simples, como cultivar
plantas, cuidar de animais domésticos,
bordar, cozinhar, dancar, pintar, jogar cartas,
ou mesmo realizar trabalhos voluntarios.

.
-
J
0 Saiade casa
g Procure ter habitos sociais em centros de
convivéncia, praticando alguma atividade

fisica ou religiosa, visitando pessoas e acei-
tando convites para eventos sociais, como
batizados, formaturas, aniversarios, casa-
mentos, palestras, apresentacdes musicais,
etc.

\

( | Conviva mais com a familia e amigos

Estudos tém mostrado que o contato com
pessoas queridas & importante para nossa
saude. Entao, faca amigos, converse com as
L ) pessoas, construa e mantenha lagos de amor
e confianca, cultivando em sua vida o cari-
nho, o perdao e a gratidao como caminhos
para viver melhor com amigos e familiares.
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Cuide bem dos seus pensamentos

O que pensamos também reflete em nosso
corpo e em nossa saude. Pensamentos nega-
tivos constantes, pessimismo e irritacao
podem afetar nosso sono, apetite e disposi-
¢cao para a vida.

Mantenha-se atualizado

Leia livros e jornais, ouca radio, assista bons
programas na TV, use a Internet. Acompanhe
assuntos do seu interesse.

Cuide bem de si mesmo

Observe alteragdes em seu corpo e em suas
emocoes. Se observar sinais duradouros de
ansiedade, medo, tristeza constante, perda
de vontade de viver ou qualquer alteracao
emocional que limite sua vida compartilhe
com sua familia e profissionais de saude.




Atividade fisica

Por que fazer atividade fisica?

g@E)} Melhora a meméria
Zz: Melhora o sono (te ajuda a dormir mais rapido e melhor)
Ajuda na imunidade (melhora a defesa do organismo)

Auxilia no controle da pressao arterial por melhorar a circula-
cao do sangue

Melhora o humor por liberar uma substancia chamada endor-
fina, o horménio do bem-estar e promove uma sensacao de
maior prazer no dia a dia

@

Melhora o equilibrio e a postura

Melhora a forga e flexibilidade muscular
Maior independéncia

Auxilia do controle do peso

Controla o colesterol, diabetes e osteoporose

Diminui o isolamento social, aumentando a autoestima, con-
fianca e aceitacao da imagem, trazendo bem-estar geral

@ == B 0o » E

Y tencio )

Faca atividade fisica regular, mas com orientacao
médica e assistido por um profissional.




Sugestoes de atividades fisicas

NATACAO

VAT
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E um dos exercicios mais completos. Previne lesdes, alivia as
dores, promove alongamento e fortalecimento dos musculos
e articulacdes e evita a perda de massa muscular e éssea.

CAMINHADA

4 N\

Promove a interacao social, fortalece musculos e articula-
¢coes, previne osteoporose e melhora o ritmo cardiaco.

Y tencio )

Consulte seu médico antes de praticar qualquer atividade fisica.




EXERCICIOS DE EQUILIBRIO, FORTALECIMENTO
E ALONGAMENTO
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Previne quedas, preserva a saude muscular, promove segu-
ranca e autonomia, aprimora a postura, diminui o risco de
lesdes e dores, previne e melhora a osteoporose e a osteoar-
trose.

ANDAR DE BICICLETA

Diminui a pressao arterial, alivia as dores e fortalece as articu-
lacdes, principalmente dos membros inferiores.

Y tencao )

Consulte seu médico antes de praticar qualquer atividade fisica.



ALIMENTACAO SAUDAVEL

Uma alimentacao saudavel é importante em todas as fases da
vida! E com o envelhecimento devemos continuar com os
bons habitos ou incluir alguns novos, sempre tentando me-
Ilhorar. Além de consumir alimentos de boa qualidade para
nutrir o corpo e matar a fome, a alimentacao deve ser gostosa
e fazer parte de momentos prazerosos. Por isso, coloque a
mMao na massa, prepare seus alimentos com carinho, use a
criatividade e procure adequar a sua rotina.

Tenha uma rotina saudavel e faca pelo menos as 3 principais
refeicdes do dia. Fique atento a sua fome.

Observe também a consisténcia da comida. Se for necessario,
prefira preparacdes mais cozidas e macias, que ajudem na
mastigacao, ou com molho para quando sentir dificuldade
engolir comida muito seca.

Para ajudar nas escolhas, dé uma olhadinha nos grupos
alimentares, abaixo. De preferéncia, todos os grupos devem
ser consumidos diariamente.




GRUPOS

OPGOES DE ALIMENTOS

DICAS

Carboidratos - Paes

Pao francés, de forma,
de leite, integral,
tapioca, biscoito de
polvilho, bolacha,
bolo simples, rosca,
torrada, aveia.

e Prefira os produtos
caseiros.

® Quando puder, consuma
as opgoes integrais,
ricos em fibras.

e Consuma no café da
manha e lanche, mas
cuidado com excesso!

Arroz, macarrao,
mandioca (ou maca-
xeira/aipim), batata
inglesa, batata doce,
mandioquinha, cara,
inhame, milho, farofa,
fuba.

e Cuidado quando tiver
mais de uma opc¢ao na
mesma refeicao.
Exemplo: Arroz e batata.
Consuma pequenas
quantidades de cada um
para nao exagerar.

e Prefira cozidos, assados,
sopas ou purés. Evite
frituras (exemplo: batata
frita).

Frutas

Abacate, abacaxi, acai,
acerola, ameixa, amora,
banana, caja, caqui,
carambola, coco, figo
graviola, jabuticaba,
jaca, kiwi, laranja, limao,
maca, mamao, manga,
maracuja, melao,
morango, roma, tangeri-
na, uva, etc

e Consuma: Fresca, seca,
€em sucos e vitaminas.

® Ex. Mag4, banana,
laranja: 1 unidade

® Ex. Mamao, abacaxi,
meldo: 1 fatia

® Ex. Uva, morango: até
10 unidades

e As frutas da época sao
mais baratas e saboro-
sas!

Abobora, abobrinha,
acelga, agrido, alface,
almeirao, berinjela,
beterraba, brocolis,
cebola, cenoura,
chicéria, chuchu, couve,
espinafre, jil6, maxixe,
mostarda, pepino,
pimentdo, quiabo,
repolho, rucula, tomate.

e Consuma como saladas
ou cozidos, refogados,
assados, gratinados,
empanados, ensopados.

® Use temperos naturais e
tome cuidado com
excesso de sal.

® Acrescente azeite. E
uma gordura boa!

® Lave com agua corrente
e deixe de molho em
hipoclorito ou dgua
sanitaria, por 15 minu-
tos. (Siga a recomenda-
cdo do fabricante no
rotulo).




GRUPOS

OPGOES DE ALIMENTOS

DICAS

Leite e derivados

Leite, queijos, coalha-
da, iogurte.

e Queijos amarelos
possuem mais gordura,
por isso, cuidado com o
excesso de consumo.

e Nao precisa trocar todos
os produtos por desna-
tado. Apenas quando o
colesterol estiver
elevado. Na duvida,
procure orientagao de
um médico ou nutricio-
nista.

Feijoes (leguminosas)

Feijao (preto, branco,
mulatinho, carioca,
fradinho...) ervilhas,
lentilhas, soja e
grdo-de-bico

e Deixe de molho por
algumas horas antes do
cozimento e descarte a
agua, usando outra para
cozinhar.

e Se cozinhar em grande
quantidade, congele em
pequenas porgdes para
consumir aos poucos.

Carnes

Vermelhas = carnes
de gado, porco,
cabrito e cordeiro.

Brancas = carnes de
aves e peixes, crusta-
ceos (camarao,
caranguejos e siris) e
moluscos (polvos,
lulas, ostras, maris-
cos).

Ovos.

e Retire a gordura aparen-
te e a pele do frango
antes do preparo.

Prepare grelhadas,
ensopadas, assadas,
refogadas, combinando
com arroz, feijao,
massas, tortas e
legumes.




GRUPOS

OPGOES DE ALIMENTOS

DICAS

Castanhas (oleaginosas)

Varios tipos de
castanhas (de caju, do
Para), nozes, amén-
doas e amendoim.

e Consuma nos lanches
entre as refeicoes.
Combine com frutas
secas, salada de frutas,
iogurtes, acrescente em
bolos e outras prepara-
coes.

¢ O tamanho da porgao é
um punhado que cabe
na sua mao.

Agua

e Fique de olho no seu
consumo de agua. Beba
varios copos durante o
dia todo. Nao deixe para
tomar tudo de uma vez
no final do dia.

® Sucos nao substituem a
agua!

e Separe uma garrafa ou
anote a quantidade que
estd ingerindo para
garantir uma boa
hidratacao. Tente
consumir pelo menos 2L
por dia.

Doces, frituras,
embutidos, refrigerante.

-
- i

Acucar branco,
chocolate, doce
caseiro, pacoca, bala,
sorvete, torresmo,
frituras, refrigerante,
presunto, salsicha,
mortadela, salame.

e Cuidado! Nao sao
nutritivos e sao muito
caléricos.

® Procure evitar o excesso
de consumo. Se sirva de
pequenas porcoes.




Atividades de lazer

Aproveite seu tempo e suas possibilidades. Com a aposenta-
doria, conseguimos ter mais tempo disponivel, uma oportuni-
dade para fazermos aquilo que sempre quisemos e deixamos
para depois. Vocé pode fazer diferentes atividades que te
trardo maior bem-estar e realizagao pessoal.

Estas atividades tém que ser realizadas com prazer, € nao por
obrigacao, para te proporcionar uma vida ativa e maior quali-
dade de vida.

Faca atividades de lazer, como atividades fisicas, sociais, cul-
turais!
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Faca uma atividade fisica, como hidroginastica, caminha-
da, danca; algo que tenha vontade de fazer.

Participe de atividades sociais, sair para jantar, passear,
atividades que envolvam amigos ou familiares ou ativida-
des relacionadas a sua religido.

As atividades culturais podem envolver idas ao teatro,
cinema, viagens.

Atividades artisticas também faz parte destas atividades,
inclui pintura, artesanato, bordado, costura.

Procure se informar no postinho de saude mais perto de
sua casa, as vezes ja existem alguns grupos e atividades no
seu bairro que vocé poderd participar (grupo de alonga-
mento e exercicios fisicos, Tai chi chuan, grupos de artesa-
nato, grupo da 3?2 idade, atividade de hidroginastica).

Trabalho voluntario também é uma atividade de lazer que
pode ser muito prazerosa, positiva para sua saude e auto-
estima.




As atividades cognitivas irdo te ajudar a estimular aspecto
como a atencao, memoria, concentragao, raciocinio, percep-
¢cao, agilidade mental, criatividade, dentre varias outras.
Lembrando que estas atividades tém que ser algo do seu
interesse e que tenha vontade de fazer.

Algumas que podem promover as capacidades cognitivas
sdo: aprendizado de novos conhecimentos, leitura, palavras
cruzadas, encontre os erros, caga-palavras, encontre as figu-
ras, jogo de dominé, sudoku, treino da memoaria, escrever,
escrever um livro com suas receitas, jogo de xadrez, jogo de
baralho. As atividades de lazer também irao estimular as
habilidades cognitivas.




Atividades cotidianas

Organize sua rotina e suas atividades. Mantenha sua rotina e vida o mais
normal e coerente possivel. Continue sempre fazendo coisas que gosta.

Organize sua casa para que seja mais adequada as suas
necessidades. Mantenha sempre seus objetos importan-
tes em um mesmo local. Por exemplo: tenha um local
especifico onde fiquem sempre suas chaves, seus 6culos,
sua carteira, seus documentos, seus remédios. Isso ajuda
a manter organizados seus pertences, a nao esquecer ou
perdé-los.

Um calendario podera te ajudar a organizar suas ativida-
M \ des, por exemplo, deixar anotado datas importantes,
atividades especificas, consultas. Esta pode ser uma
maneira simples de te ajudar a organizar suas atividades.

Lembretes também podem ser anotados em locais como
na porta da geladeira ou no espelho do banheiro.

ﬁ Evite carregar sacolas e bolsas muito pesadas.

Muito cuidado ao atravessar a rua. Atravesse sempre em
faixas de pedestre e preste muita atencao ao semaforo.

l Verifique sempre as datas de vencimentos dos produtos
que vocé consome.

Antes de ir ao mercado, faca uma lista com os itens
v necessarios.

A Organize sua casa para que fique mais segura e adequada

Tl para voce.




Higiene Bucal

A Saude Comeca Pela Boca!

p g ? N&o é porque 0s anos passam que deve-
3 f - mos deixar de lado os cuidados com a
: / higiene bucal. A higiene da cavidade
: oral significa prevencao de uma série de
doencas. Entao, lembre-se de escovar
Lk os dentes, ou proéteses (dentaduras),
- apos todas as refeicoes.
( \ As proteses (dentaduras) precisam de

cuidados especiais:

\"r-b/ Para limpa-las, use uma escova de dentes

\y mais dura e creme dental (vocé pode usar

' J sabado neutro). Faca isso sobre a pia com
agua. Assim, se ela cair, ndao se quebrara.

A noite coloque as proteses num recipiente
tampado, com agua e um pouquinho de
; E bicarbonato de sodio.

Nao durma com a proétese! >

Antes de recoloca-la na boca, escove a gengiva, o palato (céu
da boca) e a lingua com uma escova macia para remover
placas e possiveis restos de alimentos.




A saude bucal contribui para
melhorar sua qualidade de
vida em qualquer idade.

® Examine sua boca periodicamente para detectar a presen-
ca de feridas, alteracdes ou manchas. E, na ocorréncia de
qualquer um desses casos, procure rapidamente um den-
tista.

® Fumo, alcool e exposicao ao sol sem protecao podem
causar cancer de boca.

® As dentaduras e outras proteses devem estar bem adapta-
das. Nao devem machucar e precisam ser limpas diaria-
mente.

® Alguns idosos precisam de ajuda para a limpeza da boca.

® | embre-se de usar o fio dental periodicamente.

Atencao )

Em caso de duvidas, procure um dentista.




Vacinas

Vacina nao é sé para criancas!

Uma grande medida de saude foi a imple-
mentacao das campanhas de vacinacao
para as pessoas idosas. Muitas doencas
podem ser prevenidas na fase adulta com as
vacinas. Vamos conhecer algumas das vaci-
nas que fazem parte do calendario de vaci-
nacao das pessoas maiores de 60 anos.

( 1 VACINA CONTRA GRIPE

o, A vacina contra gripe (influenza) esta indica-
j da para todas as pessoas com 60 anos ou
mais. Deve ser tomada todos os anos durante
as campanhas de vacinacao que geralmente
acontecem no més de abril.
Importante saber: a vacina contra gripe é muito segura. E
feita com virus mortos e por isso nao causa gripe. Algumas
vezes a pessoa toma a vacina e ainda assim pode ficar gripa-
da.

. J

Por qué?

Existem muitos tipos de virus da gripe, a cada ano uma nova
vacina é desenvolvida, pois sao levados em consideracao os
tipos de virus que estao circulando no momento. Se a pessoa
entrar em contato com um tipo de virus que nao esta na
vacina, podera ficar gripada.

Além disso, a vacina contra gripe nao protege contra resfria-
dos comuns, que sao causados por outros tipos de virus e
normalmente se caracterizam por sintomas mais leves, sem

febre.



Por que somente os idosos sao vacinados?

Qualquer pessoa com 6 meses de idade ou mais, pode tomar a
vacina. Como nao é possivel disponibilizar a vacina para todos,
considerou-se o fato de que as pessoas com 60 anos ou mais
poderiam ter maiores complicacdes e por isso devem ser vacina-
das. Em algumas situacoes especiais, pessoas com menos de 60
anos também tém o direito de receber a vacina contra a gripe: pes-
soas com doenca pulmonar ou cardiovascular crénicas graves,
insuficiéncia renal cronica, diabetes insulinodependente, cirrose
hepatica, hemoglobinopatias, imunocomprometidos, ou portado-
res do virus da AIDS, pessoas que fizeram transplantes também
aqueles que convivem com as pessoas que tém as doencas acima
citadas. A vacina comeca a fazer efeito de 10 a 14 dias ap6és a sua
aplicacao.

( Y VACINA CONTRA DIFTERIA E TETANO

As pessoas com 60 anos ou mais que nunca
foram vacinadas devem tomar 3 doses. E neces-
sario tomar uma dose de reforco a cada 10 anos.
O tétano é uma doenca muito grave causada por
um microbio que vive na terra, na poeiradaruae
nas fezes de pessoas e animais. O tétano nao 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 obje-
tos que parecem limpos, como agulha, tesoura ou espinho de
planta, pode contrair a doenca.

& J

( 1 VACINA CONTRA PNEUMONIA
e A vacina contra pneumonia estd indicada para
’ pessoas com 60 anos ou mais que vivem em
instituicbes fechadas como asilos, hospitais e
\ casas de repouso. Essas pessoas apresentam
& J

menor risco de contrair pneumonias. Essa vacina
protege contra alguns agentes causadores da

pneumonia.



© Sexualidade e Envelhecimento

A ideia de que as pessoas perdem suas habilidades sexuais a
medida que envelhecem nao passa de preconceito. Afinal, as pes-
soas nao deixam de ter desejo sexual e prazer devido a sua idade e
o fato de haver uma diminuicao na frequéncia das atividades sexu-
ais nao 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.

Embora seja inevitavel envelhecer, ninguém precisa ter medo,
muito pelo contrario.

Homens e mulheres, embora de formas diferentes, passam por
mudancas biolégicas. O homem saudavel é potente enquanto esti-
ver vivo. A erecdo ocorre até o fim da vida, apenas necessita de
maior estimulo. Algumas mulheres, apds parar a menstruacgao,
podem apresentar perda do interesse sexual, secura na vagina e na
pele, ardéncia durante a relacao sexual, ficando mais exposta as
infeccdes vaginais. Mas o desejo também pode ser estimulado e
preservado. Um casal que respeita as limitacdbes de cada um
sabera viver intensamente seus desejos e sua sexualidade.

Lembre-se: Amor e
desejo nao tém idade!

Algumas pessoas deixam de fazer sexo por vergonha ou precon-
ceito. Outras tém medo de sofrer um infarto. Nao se preocupe: o
ato sexual consome tanta energia quanto uma caminhada de uma
hora. E faz muito bem a saude.

Procure manter sua vida sexual regular e, se houver qualquer pro-
blema, ndo tenha vergonha em procurar um médico.




Infeccoes Sexualmente

Transmissiveis (ISTs)

A idade nao confere imunidade as pessoas contra as doencas,
seja qual for a sua origem, e tampouco tira a capacidade de
relacionar-se sexualmente com quem desejar. Hoje, é com-
provada a existéncia do aumento do numero de casos de
Infeccdes Sexualmente Transmissiveis (ISTs), dentre elas a
infecgao pelo HIV/Aids em pessoas acima de 60 anos.

A crenca de que os idosos estavam livres de contrairem essas
doencas hoje cai por terra.

Percebe-se que sao, na maioria, sexualmente ativos, abertos
para os prazeres da vida e que também necessitam de aten-
cao. Ao proteger-se das ISTs (gonorreia, sifilis, condiloma),
também estara evitando contrair o virus do HIV / AIDS. Preve-
nir-se contra estas doencas é um ato de responsabilidade,
amor e cuidado por si e pelo companheiro ou companheira.
As ISTs (Doencas Sexualmente Transmissiveis) sdo causadas
por virus, bactérias ou outros microbios. Transmite-se por
meio da relacao sexual.



Quem pode pegar IST / HIV/ Aids?

® Quem tem relacdes sexuais sem camisinha.

e Quem tem parceiro que mantém relacdes sexu-
ais com outras pessoas sem camisinha.
»
® Pessoas que usam drogas injetaveis e compartilham seringas.

® Pessoas que tem parceiros que usam drogas injetaveis, compar-
tilhando seringas.

® Pessoas que recebem transfusao de sangue nao testado.

® Qualquer pessoa - casada, solteira, jovem, adulta, idosa, rica ou
pobre - pode pegar DST/HIV/Aids.

Quais os principais sintomas das ISTs?

Ardéncia ou coceira: mais sentidas ao urinar ou nas relagdes sexu-
ais. Ha pessoas que sentem as duas coisas, outras somente uma e
muitas pessoas nao sentem nada e, sem saber, transmitem ISTs
para seus parceiros.

Dor e mal-estar: embaixo do umbigo, na parte baixa da barriga, ao
urinar, ao evacuar ou nas relacoes sexuais.

Como tratar as ISTs?

® Faca apenas o tratamento indicado por um profissional de saude,
nao indicacdes vizinhas, parentes, funcionarios de farmacia, etc.

¢ Siga a receita e tome os remédios na quantidade certa e na hora
certa.

e Continue o tratamento até o fim, mesmo que nao haja mais sinal
ou sintoma da doenca.



® Deve-se evitar relacdes sexuais durante o tratamento. Em ultimo
caso, use sempre camisinha.

e E importante que o seu companheiro (a) também realize o trata-
mento.

® Peca também para fazer o teste Anti-HIV. E melhor sempre se
prevenir.

Como fazer a prevencao das ISTs e do HIV/Aids?

e A melhor forma de prevenir a transmissao das ISTs e do
HIV/Aids é usar sempre e corretamente a camisinha, em todas
as relagdes sexuais.

® Nao compartilhar agulhas e seringas com outras pessoas.
e No caso de necessitar receber uma transfusao de sangue, exigir

que o mesmo seja testado para todas as doengas que possam
ser transmitidas pelo sangue.

A Aids nao tem cura, mas existem tratamentos que
melhoram a qualidade de vida, aumento a sobrevida
das pessoas portadoras do HIV e doentes de Aids.

Proteger-se do virus da Aids é tarefa
simples em qualquer idade!

RESPEITE VOCE E SEU PARCEIRO
OU SUA PARCEIRA! )
PREVINA-SE! USE CAMISINHA! A AIDS E

UMA DOENCA QUE NAO ESCOLHE IDADE!




Prevencao de quedas

e

Uma queda, mesmo que pequena, em diversos casos é a prin-
cipal causa de incapacidade entre pessoas mais velhas. Elas
podem causar desde lesdes leves, como contusodes e torcoes,
ou mais graves, como fraturas.

Conforme vamos envelhecendo, nossa coordenacao motora
e agilidade vao sofrendo algumas alteracdes. Com isso, em
muitos casos, € comum que quedas acontecam. Mas antes de
encarar a queda como um simples acontecimento, sem maior
importancia, saiba que elas podem ser uma indicacao de que
0 seu corpo precisa de cuidados.

Uma queda pode sinalizar o inicio de fragilidade ou anunciar
uma doenca mais séria, como a osteoporose, comum em mu-
Iheres com mais de 50 anos. Quando devidamente tratados
esses problemas podem ser contornados. Do contrario,
podem se agravar e causar sérios transtornos. Por isso, todo
cuidado é pouco!



Dicas para prevencao de quedas

> M

No dia-a-dia:

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 da circulacao.

Evite andar em areas com piso irregular, liso ou
umido. Obstaculos no chao, como modveis e obje-
tos espalhados pela casa, contribuem para as
quedas.

Deixe sempre uma luz acessa durante a noite,
para facilitar sua locomocao, evitando quedas.
Coloque o telefone num lugar acessivel, para ser
mais facil pedir ajuda quando for necessario.



Exija que o 6nibus pare completamente para
vocé subir ou descer. Caso nao seja atendido,
denuncie a empresa a prefeitura.

As escadas e corredores devem ter corrimao dos
dois lados. O corrimao deve continuar até os ulti-
mos degraus, que devem ser revestidos com piso
antiderrapante e sinalizados com faixas amarelas
no primeiro e ultimo degrau.

Quando for necessario, utilize instrumentos de
apoio como bengala, muletas e andador com
base de borracha ou cadeira de rodas, conforme
(o) orientacao do profissional de saude. Nao tenha

vergonha, o mais importante é a sua segurancga.

& Atencao )

Se vocé caiu e esta sentindo dores
fortes, ndo espere, procure assisténcia
médical

E lembre-se: se vocé tem telefone, colo-
que-o num lugar facil para pedir ajuda
quando necessario.




Doencas mais comuns e

0 que voceé pode fazer

DOENCAS FATORES SINTOMAS PREVENQAO
Cardiovasculares: Pouca atividade Falta de ar, dor no | Atividade fisica,
Infarto,angina, fisica peito, inchago, nao fumar e
insuficiéncia (sedentarismo), palpitacoes. controlar peso,
cardiaca fumo, diabetes, colesterol e

alta taxa de diabetes.
gordura no sangue
(colesterol) e
obesidade
(gordura).
Derrames Pressao alta, fumo, | Tontura, desmaio, Atividade fisica,

sedentarismo,

paralisia subita.

nao fumar,

obesidade controlar pressao
e colesterol arterial.
elevado.

Pressdo alta Obesidade, Em geral, ndo ha Atividade fisica,

(hipertensao)

sedentarismo
e excesso de

sintomas. Pode
provocar dor de

alimentagao sem
sal, controlar ou

estresse. cabeca e tontura. eliminar a bebida
alcodlica.

Cancer Fumo, tomar muito | Depende do Ir ao médico pelo
sol, alimentacdo cancer. Um menos uma vez
inadequada, sintoma comum é por ano para fazer
obesidade, casos 0 emagrecimento exames preventi-
na inexplicavel. vos. Evitar sol em
familia, alcoolismo. excesso. Nao

fumar.

Pneumonia Gripe, enfisemas e | Febre, dor ao Atividade fisica,

bronquite anterio-
res.

Alcoolismo e
imobilizagao

na cama.

respirar, escarro,
tosse.

boa alimentacdo,
vacinagao contra
gripe e pneumo-
nia.




DOENCAS

FATORES

SINTOMAS

PREVENGAO

Enfisema e
bronquite
crénica

Fumo, casos na
familia, poluicdo
ambiental excessi-
va.

Tosse, falta de ar,
escarro.

Parar de fumar,
manter a casa
ventilada e aberta
ao sol.

Infeccdo urindria

Retenc¢ao urindria
no homem. Na
mulher, inconti-

Ardor ao urinar e
vontade
frequente de

E preciso tratar a
infeccdo e a sua
causa.

néncia urinaria. urinar.

Diabetes Obesidade, Muita sede e Controlar o peso e
sedentarismo, aumento do a taxa de agucar
casos na familia. volume da urina. no sangue.

Osteoporose Fumo, sedentaris- Nao ha sintomas. Atividade fisica,

(enfraquecimento mo, dieta pobre Em geral, é nao fumar, comer

dos 0ss0s) em cdlcio. Na descoberta pelas alimentos ricos em
mulher, o risco é complicacbes célcio (leite,
sete vezes maior. (fraturas). queijo, coalhada).

Osteoartrose Obesidade, Dores nas juntas Controlar o peso e

(desgaste das
articulacdes)

traumatismo,
casos na familia.

de sustentagao
(joelho, tornozelo,
coluna).

praticar atividade
fisica adequada.




FONOAUDIOLOGIA

O envelhecimento ativo propicia bem-estar fisico, social e
mental ao longo da vida. Conte com um fonoaudiélogo para
cuidar da sua comunicacao, inclusive na terceira idade. E uma
questao de atitude!

( \ Exercite sua mente e comunique-se
y 4 Os habitos de ler, escrever e fazer palavras
cruzadas ajudam a preservar a memoria e a
estimular o cérebro. Para manter o bom
. ) humor e a saude mental, pratique atividades
saudaveis, como passeios ao ar livre, viagens
ou danca. Além disso, compartilhar informa-
¢bes auxilia na compreensao e interacao
social.

( )\ Selecione seus alimentos

o Opte por alimentos de consisténcias variadas
% para fortalecer a musculatura da face. Caso
\" @2 nao seja possivel, prefira as consisténcias que
. ) mantenham a degluticao segura. Se apresen-

tar engasgos ou dificuldade para engolir, pro-
cure um fonoaudidlogo.




Cuide da audicao

Se vocé precisa de sons muito altos para
entender o que as pessoas falam, para ver TV
e falar ao telefone, procure a orientacao do
fonoaudiodlogo.

Cuide da voz

Articule bem as palavras, beba agua e nao
fume. Para preservar a voz e evitar a rouqui-
dao, procure um fonoaudidlogo.

Evite a desidratacao
A desidratacao do organismo pode levar a
confusao mental. Beba agua com frequéncia.

Evite o isolamento

O isolamento compromete as funcdes cogni-
tivas (como memodria, atencéao, raciocinio) e,
com isso, levar a depressao.



Uso de medicamentos

. Medicamento é um produto farmacéutico uti-
lizado para prevenir, amenizar e curar doen-
¢as, porém o uso incorreto pode causar riscos
— ' a saude.

Para sua segurancga e garantia do sucesso de
e seu tratamento, reunimos algumas orienta-
. ¢des importantes quanto ao uso correto e

guarda dos medicamentos.

* Realize a conferéncia dos medicamentos com a receita
médica ou do seu dentista antes de leva-los para casa. Se
vOCé nao conseguir conferir sozinho, peca ajuda ao farma-
céutico.

e Nunca adquira medicamentos com lacre aberto, embala-
gem amassada, rasgada, sem rétulo ou que tenha informa-
¢ao apagada.

* Verifique sempre a validade dos seus medicamentos para
que nao ocorra o risco de tomar medicamentos vencidos.

® Procure tomar os medicamentos todos os dias nos mesmos
horarios para obter os resultados esperados do seu medica-
mento.

Atencao: em caso de esquecimento de uma dose, tome
assim que se lembrar! Se faltar pouco tempo para a préxima
tomada, aguarde e tome somente a quantidade do préoximo
horario.



Onde guardar seu medicamento?

( 1 Mantenha os medicamentos nas embalagens
originais, dessa forma fica facil visualizar o
nome do seu medicamento, data de validade
e evita que se misturem.

Guarde os medicamentos protegidos de luz,
calor e umidade.

Nao deixe os medicamentos armazenados na
cozinha e banheiros.

(i

Figue atento! Alguns medicamentos necessi-
tam ser guardados na geladeira. Nao deixe os
medicamentos na porta da geladeira ou no
congelador. Guarde-os, de preferéncia, nas
= ) prateleiras do meio da geladeira.

[l




Hora de tomar o medicamento

® | ave as maos antes de tomar o medicamento.

®* Tome seu medicamento com ajuda de agua. Evite tomar
junto com leite, refrigerantes, café e chas.

e Se precisar tomar o seu medicamento em jejum, deve ser
ingerido como estdbmago vazio, ou seja, 30 a 60 minutos
antes ou 2 horas depois das refeicoes.

JEJUM: o medicamento deve ser ingerido
com o estomago vazio - 30 a 60 minutos

antes da refeicao ou 2 horas apés a refeicao.




Faz uso de mais de um

medicamento?

3 9 ORGANIZE-SE!
9/ _ 9 @
9/ . 9 Vocé pode criar uma tabela com os
. 9 . .
9 _ 9 horarios dos medicamentos.
 $ @
Exemplo de tabela:

Medicamento 1 - tomar de 6/ 6 horas.
Medicamento 2 - tomar 1x ao dia.
Medicamento 3 - tomar de 12/ 12 horas.

Horario | Amanhecer | Café | Intervalol | Almoco | Intervalo 2 | Jantar | Dormir
Medica- - a}.,h @ @
mento

Medicamento 1

6h 12h 18h 24h

Medicamento 2
8h

Medicamento 3
6h 18h




Tabela para controle de

medicamentos

Horario

Medica-
mento

Amanhecer

Café

Intervalo 1

Intervalo 2

Jantar

Dormir

&

~\

Medicamento 1

Medicamento 2

Medicamento 3

Medicamento 4

Medicamento 5

Medicamento 6

Como preencher a tabela?

Na coluna “medicamento”, escreva os nomes dos medicamentos
que voceé faz uso e que foram receitados pelo seu médico.
Na linha “horario”, escreva os horarios em que vocé toma os medi-
camentos. Os horarios devem ser discutidos em consulta e segui-
dos pela receita médica ou do seu dentista.



Se preferir, coloque um despertador para
lembra-se da hora de tomar o seu medica-
mento!

Faz uso de sonda enteral?

e Caso tenha que utilizar comprimidos, amasse-os em um
copo ou xicara de vidro até obter um po fino e misture com
um pouco de agua filtrada. O medicamento deve ser pre-
parado no momento que o paciente for recebé-lo.

® Prepare e use um medicamento de cada vez.
* Lave a sonda com agua filtrada antes e apdés ministrar a
dieta enteral e em cada medicamento que for utilizado para

evitar o entupimento da sonda.

®* N3o adicione medicamentos a dieta enteral.

¢ O medicamento depois de preparado nao deve ser armaze-
nado pois seu uso é imediato, e qualquer quantidade que
sobre deve ser descartado.




Problemas ap6s tomar seu

medicamento

Apesar dos beneficios que o medicamento possa trazer, é
possivel que aparecam reacdes desagradaveis como nausea,
vomito, tremor, diarreia, boca seca, cansaco ou alergia.

Se apresentar algum desses sintomas ou outros, nao inter-
rompa seu tratamento por conta prépria e comunique seu
médico ou farmacéutico.




Para sua seguranca

* Nao se automedique, ou seja, nao tome medicamentos por
conta propria, sem orientacao ou prescricao do seu médico
ou dentista.

®* Mantenha os medicamentos fora do alcance das criancas.

® Tenha cuidado especial ao utilizar antibiéticos. Quando
vocé toma um antibiético por uma quantidade de dias
menor do que o receitado, a bactéria a ser combatida pode
se tornar resistente. Assim, aumentam os riscos de a bacté-
ria espalhar-se por todo o organismo e sem que existam
muitas alternativas para trata-la novamente.

e Evite ingerir bebida alcodlica durante o uso de medicamen-
tos.

® Nunca siga orienta¢des de vizinhos, amigos e parentes. O
que pode ter sido bom para eles pode nao ser para vocé!

® Lembre-se sempre de levar uma lista com o nome de todos
os medicamentos ou a embalagem/bula dos medicamentos
que esta utilizando nas consultas médicas e do dentista.

DR R R RN




NAO SAIA COM DUVIDAS DE SUA CONSULTA!

Pergunte ao seu médico:
Quais sao os nomes dos medicamentos que estao receitados?

Para que serve cada medicamento?

Em quais horarios devo tomar cada medicamento?

Por quantos tempo sera necessario tomar estes medicamentos?

Posso tomar o medicamento prescrito hoje com os que ja faco uso?

Todos os medicamentos sdo padronizados pelo SUS (Sistema Unico
de Saude)?




Como fago para obté-los?

TELEFONES DE REDE DE PROTECAO

Sao José do Rio Preto / SP

SAMU: 192

Corpo de Bombeiros: 193

Policia Militar: 190

Conselho Municipal dos Direitos dos Idosos: (17) 3211-1850

Centro de Referéncia de Assisténcia social (CREAS Idoso):
(17) 3227-2520

Secretaria Municipal de Saude: (17) 3216-9766
Rodoviaria: (17) 3233-8683

Delegacia Especializada de Protecio ao Idoso: (17)
3231-0599

Secretaria Municipal de Assisténcia Social: (17) 3211-6510

Centro de Convivéncia do Idoso: (17) 3215-3401



(17) 3201-5000
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