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PARA 05
CUIDADORES

CUIDADOS
IMPORTANTES
NA TERCEIRA IDADE




Vocé ja ouviu falar no Estatuto
do ldoso?

Vigente ha 16 anos, ele
assegura direitos relacionados a
guestdes familiares, de saude,
discriminacgdo e violéncia as
pessoas com idade igual ou
superior a 60 anos.

Segundo a legislacdo, é dever
da familia, da sociedade e do
Poder Publico assegurar:

Todo idoso tem o
direito de prioridade,
que garante
atendimento
preferencial imediato
e individualizado
junto aos érgdos
publicos e privados
prestadores de
servigcos a populagdo.

edireito a vida;
edireito a saude;
edireito a alimentacdo;
edireito a educacao;
edireito a cultura;
edireito ao esporte;
edireito ao lazer;
edireito ao trabalho;
edireito a cidadania;
edireito a liberdade;
edireito a dignidade;
edireito ao respeito;
edireito a convivéncia familiar
e comunitaria.
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Algumas dicas para deixar o
banheiro mais seguro:

Instale com parafusos barras fixas
(de mais ou menos 120cm de
altura) préximas ao vaso sanitario
e chuveiro.

Instale uma elevacdo fixa no
sanitario, com 10cm acima da
altura padrao.

Use tapetes antiderrapantes, de
preferéncia com cores diferentes
do piso e das lougas do banheiro,
para melhor visualizacdo. No
chuveiro, utilize preferencialmente
modelos com ventosas.

Deixe a abertura do box com 80cm
de largura na area do chuveiro e
também na saida. Considere
retirar o box se isto ndo puder ser
feito.

CARTILHA DO IDOSO | CABERGS SAUDE 3

CUIDADO
COM AS
QUEDAS

Uma queda, mesmo que pequena,
é em muitos casos a principal
causa de incapacidade entre as
pessoas mais velhas. Elas podem
causar lesdes leves, como
contusdes e tor¢des, ou mais
graves, como fraturas.

Utilize o assento para banho com
banco dobravel, hastes metélicas e
borracha para fixar no piso.

Ou ainda, uma cadeira de banho.

Na cozinha:

Prefira mdveis sem quinas e em
uma altura que ndo precise de
escadas ou bancos.

Mantenha a pia e a bancada da
cozinha na mesma altura do fogao
e instale torneiras de facil manuseio

Guarde as loucas e objetos usados
no dia a dia em locais de facil
acesso.

Elimine os tapetes ou substitua
por opcOes que Nao escorreguem.




OUTRAS DICAS IMPORTANTES

Mantenha todos os
ambientes da casa bem
iluminados.

O interruptor deve estar em
uma altura confortavel, em
geral 110cm, e préximo a
porta de entrada dos
ambientes.

Também é importante ter um
interruptor proximo a cama,
na propria cabeceira, para
que ndo seja necessario se
levantar para acender a luz.

-~

Evite andar em areas com o
piso irregular, liso ou Umido.
Use sapatos fechados, de
preferéncia com solado de
borracha, que aderem melhor
ao chdo.

Quando for necessario, utilize
instrumentos de apoio como
bengala, muletas, andador ou
cadeira de rodas, conforme
orientacdo do profissional de
saude.

CARTILHA DO IDOSO | CABERGS SAUDE 4



VACINACAD *
NA TERCEIRA -

IDADE

A vacinacdo do idoso é muito
importante para fornecer a imunidade
necessaria ao combate e prevencdo de
infeccOes. Fique atento as vacinas que
devem ser tomadas de acordo com a
idade e o estado de saude e converse

VACINA CONTRA A GRIPE

Essa vacina previne ndo so a gripe,
mas também pneumonias,
necessidade de hospitalizacdo e o
risco de morte causado por estes
microrganismos.

Quando tomar? Uma vez por ano e
de preferéncia antes do inicio do
outono, quando os virus comegam
a circular com maior frequéncia e
as chances de pegar gripe
aumentam.

com o seu médico.

O calendario vacinal dos idosos segue
as recomendac0es da Sociedade
Brasileira de Imunizagdes, em
conjunto com a Sociedade Brasileira
de Geriatria e Gerontologia, e inclui:

VACINA CONTRA A PNEUMONIA

Esta vacina previne a pneumonia e é
indicada para pessoas com mais de
sessenta anos que vivem em
instituicdes fechadas como asilos,
hospitais e casas de repouso, por
apresentarem mais riscos de contrair
pneumonias.

Quando tomar? Durante as
campanhas de vacinagdo destinadas
aos idosos, em abril ou maio. Lembre
gue é preciso uma Unica dose de
reforco cinco anos apds a primeira
dose.

CARTILHA DO 1DOSO 1 CABERGS SAUDE 5



VACINA CONTRA HERPES ZOSTER

O herpes zbster é uma doenca causada
pela reativacdo do virus da catapora,
gue pode permanecer alojado por
varios anos nos nervos do corpo, e
provoca o surgimento de pequenas
bolhas na pele, avermelhadas e muito
dolorosas.

Esta infeccdo € mais comum em idosos
e em pessoas com imunidade
enfraguecida. Pode ser muito
incOmoda e deixar sequelas dolorosas
na pele, que podem durar até anos,
por isso muitos idosos tém optado
pela prevencao.

Quando tomar? E recomendada uma
dose Unica, para todas as pessoas com
idade acima de 60 anos. Para as
pessoas que ja apresentaram quadro
de herpes zoster é preciso aguardar o
intervalo minimo de seis meses a um
ano para a aplicacdo da vacina.

VACINA CONTRA DIFTERIA E TETAND

A difteria atinge as amidalas, a
faringe, o nariz e a pele, onde
provoca placas branco-acinzentadas.
E transmitida, por meio de tosse ou
espirro, de uma pessoa contaminada
para outra.

O tétano é uma infeccdo que entra
no organismo por meio de
ferimentos ou lesdes na pele, ou
pelo coto do corddo umbilical, e
atinge o sistema nervoso central.

Caracteriza-se por contragdes e
espasmos, dificuldade em engolir e
rigidez no pescoco.

CARTILHA DO 1DOSO 1 CABERGS SAUDE



ALIMENTACAD
SAUDAVE

A terceira idade também exige
cuidados especiais em relagdo aos
alimentos ingeridos. Os idosos
ndo precisam deixar de comer o
que gostam, mas devem prestar
atencdo nas quantidades
consumidas, além de evitar
gorduras saturadas como frituras,
carne gorda, bacon, e ainda, o
excesso de acucar.

Tenha hordrios de rotina para comer
e tente segui-los: café da manh3,
almoco, café da tarde e jantar. Caso
necessite de mais, faca outras
refeicdes nos intervalos, com
alimentos de qualidade.

Diminua o consumo de alimentos
ultraprocessados, como biscoitos
recheados, guloseimas, “salgadinhos”,
sopa e macarrdo instantaneos,
temperos prontos, embutidos etc.
Quanto mais alimentos verdadeiros
(in natura), maior é a qualidade do
gue se esta comendo.

Ao temperar as comidas use bastante
ervas como alecrim, orégano,
gengibre e salsinha em vez de usar o
sal. Mesmo que ndo tenha
hipertensdo, o sal acumula muito
liquido e faz mal a saude quando
ingerido em excesso.

Inclua frutas, legumes e verduras na
sua alimentacdo. Além de ricos em
vitaminas, minerais e fibras, o
consumo desses alimentos diminui o
risco de varias doencas e auxiliam a
funcdo intestinal.

Beba bastante 4gua. E a melhor
hidratacdo para seu corpo.
Aromatizar a dgua com horteld ou
frutas, como rodelas e cascas de
laranja ou limdo, é uma boa pedida.

Coma devagar e mastigue bem os
alimentos. Se tiver limitacdes para
mastigar e engolir, adapte a forma de
preparo, a consisténcia, a textura, o
tamanho dos alimentos e a
guantidade ingerida. Moer, ralar e
picar em pedagos menores podem ser
alternativas viaveis para facilitar o
consumo.

CARTILHA DO IDOSO | CABERGS SAUDE 1



PIRAMIDE 60 +

Alimentacdo saudavel na melhor idade

Gorduras,

oleos e doces
Com moderacdo

Carnes, aves,
peixes, feijoes
Secos e grupo
das nozes
2 porgdes

Leite, iogurte e
grupo de queijos
3 porcoes

Grupo de vegetais

Grupo de frutas
3 porgbes

2 porgoes

Cereais

fortificados
e paes .-
Com moderacdo /

RARRARAR) ]

Recomendacdo de
8 copos d'agua
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ATENCAD NO
US0 00S

NEDICAMENTC

Para obter resultados efetivos e
minimizar as chances de efeitos
colaterais é fundamental seguir
rigorosamente as orientagdes
prescritas pelo médico. Nao pule e
nem acumule doses. Se houver
duvidas, converse sempre com um
profissional de satde qualificado.
Além disso, em nenhuma hipétese
decida por si abandonar o tratamento
sem acompanhamento e orientagdo
de um especialista, ainda que vocé
esteja se sentindo melhor.

Mantenha a lista dos medicamentos
visivel. Anote o que vocé esta
tomando e quais sdo os horarios de
cada medicamento. Atualize a lista a
cada consulta ou mudanca e inclua
também orientacGes especificas como
“tomar apos o café da manha” ou “30
minutos antes do almoco”.

Sua lista deve incluir o nome exato do
medicamento, se € similar ou
genérico. Também anote por que
vocé esta tomando cada
medicamento, caso tome mais de um,
a dosagem (por exemplo, 300 mg), e
guantas vezes vocé precisa tomar por
dia.

Alguns cuidados importantes:

1. Mantenha os medicamentos em
lugares secos, frescos e seguros. Evite
guarda-los com produtos de limpeza,
perfumaria e alimentos.

2. Armazene na geladeira apenas o0s
medicamentos liquidos.

3. Ndo guarde medicamentos na
porta da geladeira ou préximo do
congelador.

4. Se mais de uma pessoa na casa
toma medicamentos, eles devem ser
guardados separadamente, para ndo
haver trocas.

5. Mantenha os medicamentos nas
embalagens originais para facilitar sua
identificacdo e o controle da validade
e ndo tome medicamentos vencidos.

6. Mantenha a receita médica junto
aos remédios.

7. Utilize preferencialmente o
medidor que acompanha o
medicamento e lave-o apds o uso.

8. Ndo passe o bico do tubo do
medicamento em feridas ou na pele
quando for utilizar pomadas, para ndo
contaminar o medicamento.

9. Guarde os medicamentos
suspensos ou antigos em local
separado dos medicamentos em uso.

10. Caso observe qualquer mudanca
no medicamento, como cor, mancha
ou cheiro estranho, ndo o uftilize.

CARTILHA DO 1D0SO | CABERGS SAUDE 9



DIGANADAD N§
SEDENTARISMO gy,

Vocé sabia? Praticar
exercicios auxilia na
prevengao e no
tratamento de males
como a depressao,
diabetes, osteoporose e
doencas cardiacas.
Na terceira idade, em
especial, quando a
mobilidade e a forca
muscular ficam
comprometidas,
movimentar o corpo
melhora a resisténcia
fisica e a disposicdo e
gera mais confianca e
independéncia.

Varias atividades podem
proporcionar mais qualidade de vida
aos idosos.

A caminhada ajuda a prevenir
problemas como a obesidade,
fortalece ossos e articulagGes,
melhora a circulacdo sanguinea,
capacidade cardiaca e pressao
arterial.

Exercicios fisicos na dgua, como
natacdo e hidroginastica, propiciam
o fortalecimento dos musculos e
melhoram a saude cardiovascular e
respiratoria.

A danca, além de muito prazerosa,
permite o exercicio de varios grupos
musculares e propicia beneficios na
agilidade, coordenacdo motora e
equilibrio.

CARTILHA DO 1D0SO | CABERGS SAUDE

Os exercicios de alongamento
contribuem para a flexibilidade, o
equilibrio e o fortalecimento da
musculatura dos idosos, e sdo uma
opcdo simples e eficaz para melhorar
a capacidade funcional e a qualidade
de vida.

A musculacdo ajuda a aumentar a
forca muscular e o desempenho
fisico geral, e como consequéncia,
previne o avanco de limitagGes
funcionais e ainda contribui para o
alivio de dores crbénicas, como a
artrite.

Mas lembre-se: é fundamental
conversar com o médico para saber
qual a atividade mais indicada e
buscar o acompanhamento de um
profissional de educacdo fisica.



JLAZER

Atividades de lazer sdo
imprescindiveis para
manter o corpo e a
mente saudaveis apds os
60 anos, pois melhoram
o humor, a qualidade de
vida, a coordenacgdo
motora, a agilidade e a
capacidade cognitiva.
Aqui vao algumas dicas:

Leia

A leitura estimula o cérebro e
desperta o nosso lado ludico,
aumentando o raciocinio e a
memoria.

Viaje

Viajar faz bem para o corpo e para
mente. Além disso, vocé conhece
lugares, pessoas e culturas novas.

Participe de atividades culturais
Cinema, teatro e exposicdes
proporcionam um momento de
relaxamento e até de reflexdo. E
para quem gosta desses programas,
a lei brasileira garante a
meia-entrada para maiores de 60
anos.

Pratique atividades fisicas

O exercicio pode ser uma forma
prazerosa de lazer. Além de
fortalecer o corpo, o cérebro libera

CARTILHA DO 1DOSO | CABERGS SAUDE

mais serotonina, uma substancia
que melhora o humor.

Dance

O aprendizado de ritmos traz
grandes beneficios, pois exercita ao
mesmo tempo o corpo e a mente.

Participe de grupos de jogos
Através dessas brincadeiras é
possivel estimular a mente,
diagnosticar problemas de saude,
trabalhar a integracdo social, se
divertir e ainda ter momentos
felizes para recordar. Entre as
opcles, estdo: sudoku, xadrez,
domind, bingo, jogos de cartas,
palavras-cruzadas e quebra-cabeca.

Faga cursos

Essa € uma étima opcgdo para
treinar o cérebro, interagir com
pessoas e adquirir novos
conhecimentos, afinal nunca é
tarde para aprender!




PARA 05
CUIDADORES

Cuidar de idosos é uma tarefa que demanda tempo, paciéncia,
responsabilidade, atengdo e muito amor. Cada um deles tém necessidades
especificas, fragilidades e personalidades diferentes. O ideal, antes de iniciar
a rotina de cuidados, é sempre conversar com os familiares para obter
informacgdes importantes e ser o mais empatico possivel.

Esteja atento as medicagdes,

orientacdes médicas, limitacdes e
gostos do idoso. S6 assim é possivel
proporcionar um ambiente seguro e

agradavel para ele.

Caso o paciente se recuse a fazer a
higiene didria, procure estratégias

gue respeitem a dignidade da

pessoa, preservando a intimidade

sempre que possivel.

Organize rotinas de higiene com

horérios fixos e faca do banho um

momento de relaxamento.

O paciente com deméncia pode nao

ser capaz de escolher

adequadamente roupas para cada
ocasido (ou temperatura ambiente,

por exemplo). Por isso, selecione

algumas opc¢es para que a pessoa

decida.

Prefira oferecer ao paciente
refeicdes balanceadas que

contenham quantidades adequadas

CARTILHA DO 1DOSO | CABERGS SAUDE

de todos os grupos alimentares.

Para evitar acidentes domésticos,
coloque trava no gas, mantenha
medicamentos ou produtos toxicos
longe do alcance do paciente,
controle o uso de ferro de passar
roupa, fogdo e utensilios com
laminas, verifique a temperatura da
agua do chuveiro e de comidas e
bebidas, além de evitar ambientes
com muitas escadas.

Supervisione as doses, os hordrios e
a ingestdo de medicamentos.
Verifique também se hd sinais de
dor, inchaco ou algum incémodo.

Para evitar desidratacdo,
desnutricdo e incontinéncia urinaria
ou fecal, ofereca pequenas porcoes
de comidas e bebidas varias vezes
ao dia.

E o mais importante: trate-o
com carinho e paciéncial




FIQUE ATENTO AOS
CUIDADOS IMPORTANTES

NA TERCEIRA IDADE

A velhice é uma maturacdo
bioldgica e natural no curso de vida,
a qual todos estdo sujeitos. No
entanto, o senso comum julga
culturalmente essa fase como um
periodo de adoecimento inevitavel,
0 que estimula os sentimentos de
medo, perda de liberdade e
dependéncia da pessoa idosa.
Infelizmente a sociedade ainda
enxerga a fase apds os 60 anos
como uma etapa limitada da vida.
Em contrapartida, a longevidade
cresce anualmente e a atengdo com

EXERCITE A MENTE

Cuidar da saude
mental é uma das
coisas mais
importantes quando
se trata de
autocuidado.
Atividades como
palavras-cruzadas e
jogo da memoria, por
exemplo, preservam a
memoria do individuo
e mantém a mente
sempre ativa.

doencas.

CARTILHA DO 1DOSO | CABERGS SAUDE

a saude tem se tornado prioridade.
O autocuidado é a principal
ferramenta para transformar essa
realidade e garantir independéncia
e bem-estar ao idoso.

Na medicina preventiva o
autocuidado busca tornar o
paciente consciente e participativo
na gestdo de sua saude. Isso ndo
significa que ele estard sempre
bem, mas sim que esta apto a se
compreender e buscar solugdes
sempre que necessario.

Habitos de higiene sdo essenciais na manutencao
da saude do idoso, pois previnem diversas

Mas é importante lembrar que cada idoso tem as
suas limitagdes. Por isso os familiares devem estar
atentos e, quando necessario, adaptar algumas
areas como o banheiro, por exemplo.



ESTETICA E SRUDE

PELE

Com o decorrer dos anos, a
pele perde elasticidade e
agua, o que a deixa um pouco
mais seca. E ai que as rugas
comecgam a aparecer.

Para manter a pele mais
bonita, evite lava-la com dgua
muito quente, use sabonete
neutro e toalha macia e
converse com o seu
dermatologista para ele
indicar um bom hidratante.
Evite se expor ao sol entre
10h e 16h e nunca esqueca do
protetor solar, mesmo em
dias nublados.

Beba, pelo menos, 2 litros de
agua por dia.

0uviDos

Se houver perda da audicdo
ou perda do equilibrio
(tonturas e vertigens), é
preciso consultar o médico
especialista.

OLHOS

As palpebras ficam caidas,
com menos lagrimas, com
diminuicdo da visdo.
Consulte periodicamente
um oftalmologista e use
corretamente os 6culos
que ele indicar, caso haja
essa orientacao.

BOCA

Mastigue devagar os alimentos,
que ndo devem ser nem muito
guentes nem muito gelados ou
duros.

A escovacao deve ser feita logo
apos as refeicdes, com escova
macia, em movimentos suaves
e repetidos, para ndo provocar
sangramentos ou feridas na
mucosa. Ndo usar palitos e sim
fio dental.

Consulte o dentista
periodicamente, ou quando
houver dor de dente,
sangramentos frequentes,
nddulos e placas brancas.

As préteses devem ser retiradas
a noite, lavadas e colocadas em
recipiente com agua.

ORGANIZACAD DOS MEDICAMENTOS

E importante levar em considerac3o a
pontualidade das medicacGes e o modo
correto de ingeri-los. Agendar os
hordrios certos e contar como a ajuda
de um despertador é imprescindivel.

CARTILHA DO IDOSO | CABERGS SAUDE



ALIMENTOS

Uma alimentacdo saudavel contribui com o funcionamento de todo organismo e
previne diversas doengas.

Para uma boa digestdo, evite alimentar-se nervoso, crie uma rotina de horarios
para as refeicBes e mastigue bem os alimentos.

Os alimentos ndo devem ser muito duros, quentes ou gelados.

A refeicao da noite deve ser em menor quantidade e com alimentos de facil
digestdo.

VISITE SEU MEDICO REGULARMENTE

ZR
‘..‘ 9 A\ A situacdo de saude dos idosos
Vil # &° g\ costuma ser bastante instavel, por
v Wze . P
“ ) isso, ele precisa ser acompanhado
’ » / — regularmente pelo seu médico de

%’ confianga. Qualquer mudanga na
\\ vida de um idoso, ainda que seja a
decisdo de praticar exercicios
\ fisicos, precisa passar pela analise
desse profissional, para que a
| decisdo ndo se torne um problema.

CUIDADOD COM AS QUEDAS

O uso inadequado de bengalas, andadores ou cadeiras de rodas pode gerar quedas
ou acidentes. Também é necessario estar atento a perda de equilibrio, disturbios da
marcha, diminuicdo da visdo e da audigdo, saltos altos ou sapatos mal ajustados,
com solas lisas. Pisos molhados e lisos, objetos deixados no chdo, tapetes com
pontas levantadas, escadas e corredores mal iluminados, falta de barras laterais de
apoio sdo alguns dos perigos que devem ser evitados.

Mantenha sempre os 6culos limpos, use sapatos firmes e com solas
antiderrapantes, coloque barras de apoio nas escadas, corredores e banheiros e
providencie uma iluminagdao adequada para os ambientes.
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Diabete

Doenga cronica que ndo tem
cura, apenas tratamento.
Existem dois tipos de diabetes:
Tipo 1 — que comega na
infancia e necessita de insulina
Tipo 2 — que se inicia na idade
adulta, por excesso de peso,
erros alimentares,
sedentarismo e antecedentes
familiares.

Sintomas: desanimo,
emagrecimento, sede e fome
intensas, alteracdo do ritmo
urinario, feridas que demoram
para cicatrizar, alteracGes
visuais.

Cuidados: fazer exercicios,
controlar a alimentacdo e o
peso, evitar doces e alimentos
ricos em acucar, frituras,
gorduras, fumo, refrigerantes e
alcool. Usar remédios sob
orientacdo médica.

Incontinéncia Urinaria

A incontinéncia urinaria em
idosos pode ter uma série de
causas, Como o
enfraquecimento dos musculos
da bexiga, menor capacidade
da bexiga, o que aumenta a
frequéncia do xixi,
enfraquecimento dos musculos
pélvicos, no caso das mulheres,
e aumento da prostata nos
homens.

A escolha do tratamento para a
incontinéncia urinaria deve ser
discutida com o médico, que
avaliara cada caso particular.
Embora o profissional possa
indicar medicamentos e até
procedimentos cirurgicos, as
primeiras opgdes de
tratamento para a
incontinéncia urinaria em
idosos geralmente sdo
mudangas simples no estilo de
vida.

Cancer Cervico-uterino -
cancer no colo do utero
Sintomas: sangramento
vaginal apds a menopausa,
aumento da secrecdo
vaginal.

O tratamento é cirurgico,
podendo ser seguido de
radio ou quimioterapia.
Cuidados: Fazer a revisao
ginecoldgica todos os anos e
o Papanicolau.

Cancer de préstata

Sintomas: dificuldade ou dor ao
urinar, diminuicdo do jato
urinario, sensacdo de
esvaziamento incompleto da
bexiga e sangue na urina.
Cuidados: Todo o homem apds
0s 50 anos deve consultar um
urologista uma vez por ano, fazer
o toque retal e outros exames.
Caso haja casos de cancer na
familia, o exame deve ser feito a
partir dos 45 anos.
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Osteoporose

Causas: com o passar dos anos
e apds a menopausa nas
mulheres, os ossos ficam mais
finos e quebradicos devido a
perda do célcio. Isso pode
ocasionar fraturas.

Fatores de risco: idade,
pds-menopausa, antecedentes
familiares, alcool, fumo, falta
de exercicios, dieta baixa em
calcio.

Sintomas: Dores nos 0ss0s,
perda de apetite, diminuicdo
da estatura e encurvamento.
Cuidados: Ingestdo de
remédios que contenham
calcio, nutricao saudavel com
leite, queijo, iogurtes,
leguminosas, espinafre e
sardinha. Controlar o peso.
Eliminar alcool, fumo e café.

Hipertensao Arterial

Aumento da pressao do sangue
nas artérias.

Se ndo for tratada
adequadamente pode causar:
derrames, enfartes, paralisias e
outras graves consequéncias,
atacando o cérebro, os rins e a
visao.

Causas: histoérico familiar,
diabetes, vida sedentaria,
excesso de peso, erros
alimentares, fumo, alcool e
stress.

Cuidados: reduzir o consumo de
sal, evitar gorduras e doces,
reduzir o peso, fazer exercicios
regulares, evitar o fumo e o
alcool, alimentos em conserva,
enlatados, embutidos e
defumados.

Cancer de mama

Sintomas: ndédulo na mama,
secregdao com sangue pelo
mamilo e mudancas na
forma ou textura do mamilo
ou da mama.

Cuidados: Realizar o
autoexame mensalmente e a
mamografia, de acordo com
a orientacdo médica.

Alzheimer

O Alzheimer é um declinio
acelerado das condicdes do
paciente, que pode apresentar
problemas na cognicdo, no
comportamento, no humor,
além de problemas fisicos.
Infelizmente, ndo ha
medicamentos que mudem o
desfecho da doenga, mas o
tratamento adequado pode
reduzir a velocidade de
progressao.
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BENEFICIOS

Movimentar o corpo revigora
0s 0550s, 0s musculos e as
articulagdes, previne a
osteoporose, reduz o peso,
melhora a circulagcao, o coracao,
o equilibrio, o humor, a
atividade sexual, a autoestima e
o sono. Também aumenta a
oxigenacgao cerebral, ajuda a
controlar o diabetes, a
hipertensao e o colesterol alto.

A pratica de atividades fisicas, sem
exageros e com orientagdo de um
profissional, traz beneficios para a
salide e melhora a qualidade de
vida em qualquer idade. No caso
dos idosos, é especialmente
importante, pois auxilia na
recuperacdo da forga, equilibrio,
flexibilidade e resisténcia. Além
disso, ficar fisicamente ativo ajuda a
prevenir ou postergar muitas
doencas e problemas de saude.
No entanto, a orientagdo médica
antes de iniciar qualquer atividade
fisica e 0 acompanhamento de um
profissional de educagdo fisica
durante a pratica sdo
imprescindiveis.

Alguns exercicios leves: natacgdo,
hidroginastica, caminhadas, dancas,
pedalar, gindsticas, musculacgdo.
Exercicios vigorosos: caminhada
rdpida, trote, subir escadas ou
rampas longas, futebol de saldo,
ténis, basquete e volei.

Cuidados: O inicio deve ser
suave e a evolucéo gradual. E
importante beber bastante
liquido, principalmente no
calor, evitar as horas mais
quentes do dia e usar roupas e

sapatos adequados.

Sinais de alerta: respiracao
ofegante, falta de ar, tonturas,
dores no peito, vomitos ou
enjoo.

CARTILHA DO 1D0SO | CABERGS SAUDE



Gosn
Cabergs

(f/cabergssaude
www.cabergs.org.br

prevencao@cabergs.org.br | 0800.051.2142



