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“Saude é o estado de pleno bem

estar fisico, psiquico e social e ndo a
auséncia de doencga. ”

OMS, 1947




“Acoes que se manifestam por
alteracoes no estilo de vida e que

resultam em uma reducao do risco de
adoecer e/ou morrer. ”

OPAS, 1992




A abrange a

prevencao e o tratamento de
enfermidades especialmente
comuns aos individuos a medida

que envelhecem.




A pode ser:

* Primaria - abstencao do uso do tabaco;

 Secunddria - triagem para deteccdo precoce de
doencas cronicas;

e Tercidria - tratamento clinico adequado.




e £ todo individuo com , conforme

preconizado pela OMS em paises em

desenvolvimento.




A populacdo idosa brasileira tem se ampliado
rapidamente.

 Em termos proporcionais, a faixa etaria a partir de
60 anos de idade é a que mais cresce.

* No periodo de , segundo as projecoes
estatisticas da Organizacao Mundial de Saude -
OMS, o grupo de idosos no Brasil devera ter
aumentado em , enquanto a populacao

total em cinco.




Fenomeno do envelhecimento populacional

1950 = 204 milhoes de idosos
2050 = 1 bilhao e 900 milhoes




| Figura 1
POPULACAQO IDOSA NO MUNDO 1960-2020
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Figure 1. Global population pyramid in 2002 and 2025
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As the proportion of children and young people declines and the proportion of people age 60 and over increases the
trianguar population pyramid of 2002 will be replaced with a more cylinder-like structure in 2025,
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CENSO 2000:
15 milhoes idosos

8,6% da populacdo PROJECOES:

Em 2020 = 32 milhdes
15% da pop. total

“RASIE S 62 maior pop. idosa do
mundo, em numeros absolutos




a0 nascer:
1900 - 33,7 ANOosS
Anos 40 - 39 anos

ANoS 50 - 43,2 anos

Anos 60 - 55,9 anos
* De 1960 para 1980 - ampliou-se para 63,4 anos

(Fundacdo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica/Fundacdo IBGE)




O relatorio atual do IBGE divulga que a expectativa

de vida ao nascer do brasileiro aumentou e passou

para 75,2 anos.




Com grande vantagem sobre a segunda colocada,

Santa Catarina foi a unidade da Federacao com a

maior expectativa de vida, de 78,4 anos.

Os homens catarinenses passaram a ter
expectativa de vida de 75,1 anos, e as mulheres, 81,8

dosS.

O Distrito Federal, com 77,6 anos, e o Espirito

Santo, com 77,5, ficaram em segundo e terceiro lugar.




* Pop total SC 6.248.436 milhoes
Idosos 656133 mil 14,2 %

* Florianopolis 421.240 mil
Idosos 49793 mil

e Pop total Criciima 192.308 mil

Idosos 18136 mil ( 9,4% )




/5 a 80%




e A Politica Nacional da Pessoa Idosa ( PNSPI ),
Portaria GM 2528, de 19 de outubro de 2006 , define
que a atencdo a saude dessa populacdo tera como
porta de entrada a Atencdao Basica / Saude de
Familia.

* A Atencdo a Saude da pessoa idosa na Atencao Basica
deve constituir num  processo  diagnostico
multidimensional.




o Contribuir para que, apesar das progressivas
limitacoes =~ que possam ocorrer, elas possam
redescobrir possibilidades de viver sua propria vida
com a maxima qualidade possivel.

Esta aumenta na medida em que a sociedade
considera o contexto familiar e social e consegue
reconhecer as potencialidades e o valor das pessoas
idosas.




* Em consondancia com as Diretrizes da Politica
Nacional da Satude do Idoso, o municipio planejou e
implantou o Programa de Saude do idoso,
denominado

Capital Idoso surgiu com a finalidade primordial de
promover, manter, e recuperar a saude da pessoa
idosa. Assim como, reduzir as comorbidades e
mortes prematuras. Preservar a autonomia e
independéncia dessa populacdo, resultando assim,
em qualidade de vida para o idoso e familia.




 Foi estruturado em linhas de acdes, pensado sob
varias perspectivas no que diz respeito a Atencao a
Saude do Idoso, objetivando implantar agoes
voltadas a oferta de servicos, qualificaciao dos

profissionais e instrumentos de acompanhamento da
assisténcia a pessoa idosa, garantindo maior
acessibilidade e a integralidade do cuidado.




Caderneta de Saude do Idoso

Prontuario eletronico do Idoso

Programa de Atividade Fisica - Floripa Ativa

Acoes de Vigilaincia e Prevencdo a violéncia
contra o idoso - interface com Nucleo de Atencao
e Prevencdo contra a Violéncia (NUPREVI) e

Servico de Protecdo Social Especial para Pessoas

com Deficiéncia, Idosas e suas Familias
(SEPREDI).




e A assisténcia clinica a pessoa idosa inicia-se pelas
Equipes de Estratégia Saude da Familia - ESF e conta
com o apoio matricial da Geriatria e de outros
profissionais do Nucleo de Apoio as Equipes de

Saude da Familia - NASF.




v Processos e acompanhamento de usudrios em
Oxigenioterapia Domiciliar.

v Manual do Cuidador




e O , criado em 2006, € um programa
supervisionado de exercicio fisico para a pessoa idosa
em parceria com Universidades Federal e Estadual de

Santa Catarina (UFSC e UDESC), fortalecendo as

acoes intersetoriais relacionadas a Estratégia Global
da Rede de Protecdo Social ao Cidadao Idoso.




M"

OBJETIVOS DO PROGRAMA

> Estimular a pratica de exercicio fisico na populacao idosa
de Florianopolis;

» Contribuir para a melhoria e manutencao da capacidade
funcional do idoso;

» Diminuir a morbimortalidade decorrente de Doencas e
Agravos Nao Transmissiveis (DANT's) no Municipio de

Floriandpolis, contribuindo para reducdo de custos
relacionados a essas doencas;

» Fomentar a pesquisa cientifica na rede publica de APS
relacionada a pratica de exercicios fisicos;

» Avaliar as mudancas de comportamento quanto a adesao
ao estilo de vida saudavel.

» Oferecer ao idoso, através da atividade fisica, um lugar de
encontro e socializacdo apoiado num programa orientado
na propria comunidade




ATIVIDADES

e As praticas acontecem 2 vezes por semana, com
duracado de 1 hora.

e S3do trabalhados exercicios aerobios, resisténcia
muscular localizada, flexibilidade, equilibrio,
coordenacdo motora fina e ampla, esquema
corporal e organizacdo espaco-temporal.

e Além destas atividades os idosos participam de
praticas educativas em saude realizadas atraveés
de palestras e reunides com profissionais da ESF.




"Atividade fisica, como um meio de modificar os habitos de vida dos idosos, retardando o
aparecimento de doengas cronicas @ mantendao-os por mais tempo funcionalmente capa-

zes para realizar as atividades da vida diara.”

{IvV DIRETRIZ BRASILEIRA DE HIPERTENSAO ARTERIAL, 2004)

Resisténcia Prevengdo de
cardiovascular quedas

BENEFIC|OS
DA ATIVIDADE
FISICA

Pravencao de
dosngas
cronicas
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APRESENTACAO

0 cuidado humano ou “cuidar de si" representa a esséncla do
viver humano; assim, exercer 0 autocuidado & uma condigéo
humana. Na medida em que ndo podemos realizar nosso praprio
cuidado, necessitamos da ajuda ou apoio de alguém capaz de
desenvolver tais agOes, para suprir nossas necessidades.

0 envelhecimento traz novos desafios, dos quais a gualidade de
vida e bem-estar do idoso depende, em muitas circunstancias, do
apoio de outros. O processo de “cuidar do outro™ & uma experiéncia
continua de aprendizagem onde o cuidador e o idoso estardo
descobrindo potencialidades motuas.

0 cuidador & um ser especial com qualidades pessoais de forte
trago de amor, solidariedade e doagdo. Seus préstimos tem sempre
um cunho de ajuda e apoio humano, com relagGes afetivas e
comprometidas.

Pensando no cuidado do Idoso e na salde de seu Cuidador, este
Manual foi elaborado a fim de atender as necessidades de ambos,
contemplando dicas de saldde, cuidados e informagdes importantes.




SUMARIO

1. Sou Cuidador; Como devo me CUidar? ........co.ccoeseinseesereseens

2. Cuidados com a alimantagao .............oocvemrimmmrsomsssmmsssssssresmsons

3. Higiene & confortd do 180S0 ..o eersseereemsmsssssessesssressesssssssasenss
3.1. 0 cuidado das eliminaghes .........ccooriiicmimniecieinecinnias

3.2. O cuidado na higiene @ CONFOMD ...........c.vvmmrusmrssrusssssessaasens

4, Cuidados com 05 MediCAMENTOS .....c.e s s caesssenreasesesssssens

5. Vacinagao Para 08 00808 ......ccoicviiivrisresssonssssmsssnmsrsssersosmaress

6. 0 Idoso pode fazer Atividades FISIEAST .........ccooeerecenimriesssrssnsens

T LOMO NOSS0 VAN QUBTIASY . ..o caiinimssiisinmiaiiadsiiion vssasinsisgisnns

8 Clinados ESRECIEIR ......covaiimmemmmnscsiccsismisassntin

8. Rede de Apoio ComuntANo .o,

TE) BRI EIAR s s s s




e Otimizar o cuidado prestado aos idosos pela Rede de
APS facilitando a comunicacdo e integracdo entre

equipes de saude e especialista, apontando a visdo
geronto- geriatrica das condi¢Oes e enfermidades
mais prevalentes na terceira idade.




.

» Nos encontros com o matriciador serao discutidos
casos selecionados pela equipe, com a proposta de
elaboragdo de projetos terapéuticos e de acordar
linhas de intervencao.

P A visita domiciliar ¢ um 1mportante recurso para a
pratica de promocdo, prevencdao e assisténcia a
saude.

» Em situagGes que exijam interveng¢do especifica do
apoiador geriatra, os idosos serdo encaminhados
para atendimento ‘ambulatorial nas Policlinicas mas
sem perda da logica do matriciamento.

» Além dos encontros previamente agendados, pode-
se acionar o apoio matricial por telefone ou email,
buscando a tomada de decisdes compartilhada.




Caderneta
de Saude
do Idoso

PREFEITURA
FLORIANOPOLIS

— +

SUS




Jdentificacao e estilo. de
vida

Nome:

Como eu sou mais conhecido:

M.? cartio SUS:

N.® prontuario:

AFEHI

ldentidade:

Sexo:( )M { )F DatadeNascimentor __/____f____

Endereco:

N2 Complemento:
Bairro: Flonanopolis - SC
Telefone : Celular:

Estado Civil: casadofunido( );vidvo( );
divorciado/separado (  ); solteiro | )

Escolandade:analfabeto ( );4aBanos( J;
atéedanos| );Bancsoumais( ).

Sou aposentado: ( )sim ndo( )

Minha ocupag o antes de aposentar:
6  Cademeta de sabde do idoso




Kista de problemas de
sauide

Liste os problemas de maior relevancia:
1)
2)
3)
4)
2)
6)
7
g)
9)
10)
1)
12)
13)
14)
15)
16)
17)
18)
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Direitos do idoso

Ha direitos especiais para cada fase da vida. Para quem ja
completou 60 (sessenta) anos existem direitos assegurados
através do Estatuto do Idoso. Para comprovar a idade basta
sair de casa com um documento que contenha sua foto, como
Carteira de |dentidade, Carteira de Habilitag3o ou Carteira de
Trabalho.

Lein.®8.842 de 04/01/1994 Politica Nacional do ldoso;
Lein® 11.436 de 07/06/2000 Politica Estadual do ldoso;
Lein® 10.741 de 01/10/2003 Estatuto do ldoso.

Que direilos voce
precisa conhecer

[ ]
1]
»
[ ]
[ ]
[ ]
[
»
[ ]
[ ]
[ ]
[
[ ]

1 Ser atendido na Unidade de Salde mais préxima de sua
casa, recebendo orientacio em relacdo as medidas de
prevencdo, tratamento e controle das doencas.

2 Ter garantia de acesso as consultas e exames necessarios,
de acordo com seu problema de sauide.

4 Receber gratuitamente os medicamentos padronizados na
rede municipal de salde, conforme indicacdo médica.




Capriche na escovagdo dos dentes, que deve ser feita
sempre apds ingestdo de qualguer alimento.

M3o esquega da limpeza da lingua e da gengiva.

Escove bem suas proteses e retire-as para dormir.

Coma menos acucar e sal.

Beba muita agua.

Tente parar de fumar. Se ndo consegquir, procure tratamento.
Evite exagerar nas bebidas alcodlicas.

Prefira sempre as frutas e verduras ao invés de bolos e doces.

Lave sempre as m3os antes de comer.

Proteja-se contra os raios solares usando chapéu, protetor
solar e labial.

Realize o auto-exame e verfiqgue se ha algo de diferente
em sua boca, como lesbes que ndo cicatnzam rapidamente,
carogos, manchas escuras, inchagos ou aftas.

Consulte o dentista regularmente.
Mastigue bem os alimentos.

16 Cademeta de salde do idoso




Cuidados na alimeniacao
Cada grupo alimentar tem um nimero de porgdes que devem ser
ingeridas diariamente. De acordo com as cores do prato, 0s grupos

distinguen-se en:

xt,.-———

B Grupo 1 — paes, cereais (como o arroz), massas, batata,
mandioca. Consumir de 5 a 9 porgdes;

W Grupo 2 — hortaligas, como cenoura, espinafre, tomate.
Consumir de 4 a & porgdes;

m Grupo 2 —frutas. Consumir de 3 a 5 porgdes;
W Grupo 4 — leguminosas (feljdo, soja, lentilha). Consumir 1
porgao;
—leite, queljo e iogurte. Consumir 3 porgdes;
W Grupo & — camne, peixe, ave e ovos. Consumir 1 a2 porgdes;
mrupo [ — dleos e gorduras(manteiga). Consumir 1 a 2
porcées.
B Grupo 8 — acucar e doces. Consumir 1 a 2 porgdes.
Fonte: Kazapi e Costa, 2000,

Cademeta de sailde doidoso 19




Dicas hara exercitar
o corTho

Trnnta minutos de ativi-

dade fisica moderadana
maioria dos dias da
semana proporciona
mais dispo-sicdo, bem

estar, autonomia e a
oportunidade de fazer
amizades. Proporciona
também menor risco de
doencas do coragao,
osteoporose, diabetes,
depress3o, certos tipos de cancer
e obesidade.

Entdo o que vocé esta
esperando? Consulte seu medico e
comece a se exercitar regularmente.

S3o muitas as atividades para vocé
escolher: caminhada, hidroginastica,
natac3o, danca, iega, alongamento,
pilates, musculacdo, ginastica,
cormda ou outros esportes.

O importante & escolher a atividade que vocé mais gosta e
que sua pratica seja prazerosa.

22  Cademets de salde do idoso




Prevencao de quedas

Wocé sabia que as quedas podem causar incapacidades?
As quedas podem causar fraturas e imobilzacoes prolongadas.
Wocé pode perder muito em qualidade de vida.

Por isso siga algumas dicas:

as escadas e comedores
devem ter cornmio dos dois
lados

use sapatos fechados com coloque tapete
solado de borracha antiderrapante no banheiro

%
=N B
evite andar em areas com

piso imido evite encerar a casa
26  Cademets de salde do idoso




Sexualidade na
ferceira idade

v A sexualidade e a sensualidade
continuam fazendo parte de nossas
vidas em todas as idades.

*";AIgumaa pessoas deixam de §
ProCUrar Seus parceiros para um
relacionamento mais intimo por
preconceito ou por achar que
nao tém mais idade para isso.

v" Aidade leva auma diminuigdo
na freqiéncia das atividades
sexuals, mas ndo significa que
seja o fim do desejo ou da
capacidade sexual.

v Um abraco e um beijo podem significar mais do que o ato
sexual.

*’fhlgumas condicOes atrapalham a vida sexual, como diabe-
tes, colesterol alto, fumo, alcool em excesso, menopausa, uso
de alguns medicamentos e uso de outras drogas.

v Sevocé comecar a sentir dificuldades de ordem sexual pro-
cure um profissional de salde para conversar ou trocar idéias.

v’ Nio esqueca que a idade n3o lhe dara protecdo confra as
doencas sexualmente transmissivels, como gonormréia, sifilis,
AIDS e tantas outras. Use camisinhal

28  Cademets de salde do idoso




v Os medicamentos devem ser fomados
somente quando receitados por
medico ou dentista.

' Nunca tome remédios por conta
propria, nem siga palpites de
amigos ou vizinhos.

v Quando um remédio for receitado
preste atenc3o na dose, horano e
tempo de tratamento. N3o pare por
conta propna se for de uso continuo.

v’ Caso um remédio provoque alguma
reacao ou mal estar, procure logo um servigo de sadde para
onentacdes.

v Cuidado com as propagandas sobre remédios milagrosos

para emagrecer, melhorar a memona, rejuvenescer. Elas
geralmente sdo enganosas.

v’ Os remédios para impoténcia ou os que melhoram a atividade
sexual podem fazer mal 4 saude, principalmente se vocé tiver
problema de coracdo. Consulte sempre o medico.

v Os medicamentos genéricos tém a mesma qualidade e efeito
que os medicamentos conhecidos, com a vantagem de
custarem menos. Procure na embalagem a frase
“Medicamento genérico”™ — Lei 9787/99.

v Muitos medicamentos se encontram disponiveis nas
Unidades de Sadde. Consulte antes de comprar.

Cademeta de salde doidose 29




Vacina Quem deve tomar

Influenza Todas as pessoas
(contra gripe, causada  com 60 anos ou
pelo virus Influenza.) mais.

M3o protege contra

resfrado e outras vi-

roses.

Frequencia

Uma dose por
ano.

Contra pneumococo |dosos que vivem
23 (contra pneumonia em instituicfes
causada pela bacténa fechadas (asilos,

Pneumococo). hospitais). Idosos
acamados.

Difteria e Tétano Todas as pessoas
(dT) (Protege nao vacinadas ou
contra difteria e com menos de 3

tetano) doses ou ainda
com ultima dose ha

mais de 10 anos.

& -

30 Cademeta de salde do idoso

Mo inicio s830 3
doses.

1 dose de reforgo
acada 10 anos.




Observacaes do medico

Medicamentos atuais em uso, prescritos (P) e
nao prescritos (NP).

Medicamentos P | NP Dosagem € freqiéncia

Cademneta de saide doidose 31




Internacoes

Nimero de internagoes
Ano

2005 | 2006 | 2007 | 2008

Ocorréncia de quedas

Humero de quedas
Ano

2005 | 2006 | 2007




=

(anote brevernente 3 consulta & conduta)
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Consultas especializadas

{prenchiments pelo especialista)

Data | Diagonostico | Conduta
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Observacaes da Enfermagem

Moram comigo pessoas.

Fico sozinho a maior partedodia? ( )sim ( )ndo

Eu necessito de cuidados para o dia-a-dia? ( )sim ndo( )
Pessoa que podena cuidar de mim caso eu precisasse:
Mome:
Grau de vinculo:

Esta pessoa mora proximode mim: ( )sim ( )ndo
Endereco :
N2 Complemento:
Bairro: Cidade: Flonanopolis - SC
Telefone : Celular:

Quem sdo as pessoas de sua relagdo ou de convivéncia e qual

a idade delas:

Como vocé vé a sua qualidade de vida?

( )Boa () Regular ( )Ma

Vocé consegue controlar seu stress / nervosismo no dia-a-dia?

( )Sim ( )N3o Por que?

42 Cademeta de salde do idoso




Vocé costuma ter relacionamentos amistosos com as pessoas,

incluido sua familia?

()Sim  ( )Nde  ( )Porque?

Vocé cuida no seu dia-a-dia de sua alimentagao 7

{ )Sim ( YNao Por que?

Vocé costuma seguir as orientacdes de cuidado e

recomentdacdes que escuta dos profissionais de salide?

{ )Sim ( )Nao Por que?

Wocé segue alguma religido?

{ )Sim ( JN3o Qual?

(Quanto essa pratica religiosa lhe faz bem a saide?

( JMuto  ( )Pouco




0 I I I I I O N o O O A I I I I ) Il
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Coroa
Comoa

Corpa
Coroa

Legenda: H- higido
O —restaurado
Z — canado
El — extrag3o indicada
A — ausente
E - extraido
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Escalas de Avaliacao Geriatrica

e Existem varias escalas de avaliacao, devendo sempre
dar preferéncia as com validacao.

 As escalas nao sdo instrumentos diagnodsticos sao
apenas instrumentos de auxilio ou de screening
(rastreamento).




»

* E nesse contexto que a avaliacao funcional torna-se
essencial para o estabelecimento de um diagnostico,
um prognostico e um julgamento clinico adequados,
que servirdo de base para as decisdes sobre
tratamentos e cuidados necessarios as pessoas idosas.




-
M’M"“”

Capacidade Funcional

£ a habilidade do idoso de executar
atividades que permitam cuidar de si
proprio e viver independente em seu meio.




T
et
Mﬁ"‘“ﬂ

Avaliacao Geriatrica Ampla

e Atividades de Vida Didria - AVDs

* Conjunto de tarefas que a pessoa
precisa realizar para cuidar de si
proprio (auto-cuidado).

* Escalas que avaliam AVDs :
—Indice de Katz




ESCALA DE ATIVIDADES BASICAS DE VIDADIARIA

(ABVD)-de Katz

{Preancher 3 lapks para que 35 anotagles possam ser subsiiuidas 3 cada nova avalagdo.

Atividade Independente Sim [N3o

M3o recebe ajuda ou somente
1. Banho recebe ajuda para uma parte do
corpo

Pega as roupas & se veste sem
gualguer gjuda, exceto para
amarrar os sapatos

Wai ao banheiro, usa o hanheiro,
yveste-se e retoma sem gualquer
pessoal ajuda (pode usar andador ou
bengala)

Consegue deitar na cama, sentar
na cadeira e levantar sem ajuda
{pode usar andador ou bengala)

3. Higiene

4. Transferéncia

5. Continéncia Controla completamente urina e
fezes

] ) Come sem ajuda(exceto para
6. Alimentacac |cortar came ou passar manteiga no

pao)

O escore total € o somatono de respostas “sim™. Tofal de § pontos significa
independéncia para AVD; 4 pontos, dependéncia parcial; 2 pontos,
dependéncia importants. Modificado de Katz S, Downs TD, Cash HR ef al
Geronfologizt, 1970; 10:20-30.
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e Atividades de Vida Diaria - AIVDs

e £ a habilidade do idoso para
administrar o ambiente onde vive,
tornando sua vida independente.

* Escalas que avaliam AIVDs :
—Lawton




ATIVIDADES INSTRUMENTAIS DE VIDA DIARIA
(AIVD) - de Lawton

{Preencher a lapis para gque as anotagdes possam ser substituldas a cada nova avallagdol)

sam ajuda
com ajuda parcial
NE0 CoNsegue

1. O (&) Sr. (a) conseque usar o
telefone?

2. 0 (a) Sr. (a) consegue ir a locais | semajuda
distantes, usando algum transporte, | com ajuda parcial
sem necessidade de planejamentos | nioconsegue
especiais?

3. O (a) Sr. (a) consegue fazer
compras?

4 O {a) 5r. (a) consegue preparar suas
proprias refeigbes?

5. 0 (a) Sr. (a) consegue arrumar a
casa’?




ATIVIDADES INSTRUMENTAIS DE VIDA DIARIA
(AIVD) - de Lawton

[Preencher 3 lapls para que 35 anotaches possam ser suostiullas & cada nowva avallacio.

6. O {a) Sr. (a) consegue fazer os | semauda
trabalhos manuais domésticos, como | com ajuda parcial
pequenos reparos? néo consegue

7.0 {a) 5r.(a) consegue |avar e passar
sua roupa?

8. O (a) Sr. (3a) consegue tomar seus
remédios na dose certa & horario
cometo?

. sem ajuda
9. O {a) Sr. (a) consegue cuidar de suas ) i
financas? com ajuda parcial

N&0 CoNSEgUE

Para cada guestdo, & primeira resposta significa independéncia: a
segunda, capacidade com ajuda; e aterceira dependéncia_ A pontuag o
maxima e de 27 pontos, & o escore tem um significado apenas para o
paciente individual, servindo como base para comparacio evolutiva. As
questdes 4 a 7 podem ter variagdes conforme o sexo, podendo ser
adaptadas para atividades como subir escadas ou cuidar do jardim,
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A antropometria é muito util para o
diagnostico nutricional dos idosos. E um método

simples, rapido, de baixo custo e com boa
predicio para doencas futuras, mortalidade e
incapacidade funcional, podendo ser usada como
triagem inicial, tanto para diagnodstico quanto
para o monitoramento de doencas.




Usa-se como critério prioritario a classificacio do Indice de Massa
Corporal (IMC), recomendado pela Organizacio Mundial de Saude

(OMS), considerando os pontos de corte diferentes daqueles utilizados
para adultos.

IMC = peso ( kg) / altura> (m )

<22 Baixo peso
>22e<27  Adequado ou eutréfico
> 27 Sobrepeso







Protocolo de Atencéo

&4 Saude do Idoso




Peztnosle de Atergio § Sedde do Hmo

2 Assisténcia d Sauvde do Idoso e a Pratica Digital ..o

2.1 Principais Bases de Dados
2.2 Publicagtes em Geratria & Gerontologia

2.3 Evidéncias & Consensos em Geriatria

2 Cwrsos Oniine

2.5 Material Diddtico

3 O Acolhimento do ldoso pela Estratégia de Saude da Familia (ESF)

310 Acolhiments na Comunidode

2.2 0 Acothimento nos Centros de Saide

33 instrumentos pana Classificario Risco Funcional
34 Classificapio de Risco Candiovascular,

3.5 Condutes de Aconde com a Classificegiio de Risco
3.6 Matricizmenta em Genatria & Gerontalogia

4.1 Instabilidade e Qredas




PFroinmbo de Alencin b Gadde de idoss:

4.2 Imobilidade
43 Insuficiéncia Cognitive e Daméngies
4-4 latrogenia
4.5 Incontinéncia Urindria
4.6 Depressdo
4.7 Dor Cronica: Mangjo Clinico no Adulto e Idoso
4 B Constipagdo Intestinal
49 Osteoporose

£ Aspectos Gerontolégicos: Abordagem Meegral .o
£.1 Atividade Fisica no Envelhecimenta — O Programa Florpa Ativa.
5.2 Orientagdes Basicas pana @ Nutrigio da Pessoa ldosa

£.3 Sadde Bucal da Pessoa Idosa
&4 Usy Raclanal de Medicamentos na Atengio oo doss
£.5 Consulta de Enfermagem Gerontogeriztnica

&7 Atengdo g Familiz Cuwidadora

B Ansistiforiie Domsiediles

5.9 Imunizagio

& 10 Emvelhecimento e AIDS

£.11 Violeéncia

6 REFEFEREIAS ..o oooeeeeeeee oo

B L S




O perfil de morbiletalidade da populacao idosa de Florianopolis se caracteriza
pelo predominio das doencas e agravos nao transmissiveis (DANTS), apresentando
como principais grupes diagnosticos na morbidade hospitalar: as doencas do aparelho
tirculatério, as neoplasias e as doencas do aparelho respiratorio.

O envelhecimento populacional acelerado, marcado pela reducao progressiva
de cuidadores disponiveis para idosos com limitagoes funcionais, somado a crescente

incidéncia e prevaléncia das DANTS 4 estd resultando em grave impacto social e eco-

NOMIC a0 pais.




A partir da década de go varios instrumentos legais foram regulamentados, a fim
de garantir uma velhice ativa, saudavel e protegida a todo cidadao, destacando-se 3

Politica Nacional do Idosode 199¢, a Politica Municipal do Idosoem 1998, o Estatuto do
ldoso em 20073 e a Politica Nacional de 5aude para a Pessoa Idosa de 2006.

E, portanto, dever do Estado promover e executar aqes integradas, articulando
0s varios setores relacionados, que visem legitimar o envelhecimento digno defendido

pela legislacdo vigente.




Q.

O Agente Comunitario de Sadde (ACS) desempenha um papel muito importante
como elo entre a comunidade e o seu Centro de Sadde (CS). Atualmente, em Floeriandpolis,
o ACS precisa fazer pelo menos uma visita mensal aos marcadores: hipertensos, diabéticos,
portadores de tuberculose, de hanseniase, gestantes e criangas menores que 6 anos.

Mosso municipio elegeu também o idoso como um marcador. Desta forma, deve
receber a mesma rotina de visitagao que os demais marcadores. Muitos desses idosos

ja recebem visitas periddicas em razdo de suas patologias e necessidades, ja estando
plenamente inseridos na dinamica do cuidado prestado pela ESF.







Modelo do Indice Cognitivo-Funcional (Xavier et al, 2010)

[ndice Cognitivo-Funcional {ICF) - Instrumento para tiagem de risco entre pessoas idosas,
Entrevistador: Data: [ |

Nome do entrevistado: Matricula:

Sexo: M()F() Id ade:

Enderego:

Telefone:

Ermail: Escolarid ade (em numero de anos de estuda):

Antes de iniciar a entrevista retirar calendarios, relogios e outras referéncias temporais do

campo de visio do entrevistade.

O ambiente devera ser calmo, sem barulho e bem iluminado (o ertrevistador ndo deve ficar
contra aluz e deve ficar na mesma altura do entrevistado). A voz do entrevistador devera serclara e,
de preferénda, as mulheres entrevistadoras deverdo utilizar um tom de voz mais grave. A pessoa idosa
devera estarbem acomodada e de preferénda sazinha (n3o se deve deixar outra pessoaidesa que ain-
daserd entrevistada presente na hora dese aplicaro indice, poiselaird se preparar para as perguntas).
Se o acompanhantefcuidador estiver presente, devera ficar em completo siléncio e ser alertado anao
ajudaro entrevistado com palavras ou gestos ainda que seja solictado pelo entrevistado.

Pode-se esperar até 30 segundos para o entrevistado responder cada pergunta, pode-se

repetir a pergunta caso o entrevistado ndo a tenha ouvido bem.

Primeira parte: orientagao temporal, escreva a resposta ao lado da pergunta para poste-

rior pontuagdo.




1. Em que ano nds estamos?
2. Em que estag 3o do ano nds estamos?
3. Em que més nds estarmos?
4. Em que dia do més nds estamos?

. Em que dia da semana nds estamos?

Um ponto para cada acerto: 4-5 pontos = Aj 2-3 pontos = B; o-1 ponto= C

Cologue entre parénteses a letra relativa ao resultado obtido: | )
Segunda parte: Atividades Instrumentalizad as daVida Diaria (AIVD)

Conseque fazer compras? * Sim({ JNao( )

Consegue tomar seus remedios na dose

certa e horario correto? **

Sim{ )N3o{ )

Um ponto para cada resposta positiva: z pontos =Aj1 ponto=B,o=C
Coloque entre parénteses a letra relativa ao resultado obtido: ( )

* Farer compras compreende no minimo levar o dinheiro, comprar as mercadorias
coretamente e fazer o troco.




** Ca g entrevistado langa mao de uma lista de medicagdes para consulta ou agenda
feita por ele proprio e as utiliza sem ajuda, isto é considerado "sem ajuda”. 5e o
idoso(a) ndo utiliza medicagbes, provavelmente nao ha patologlas graves e isto é
sinal de balxo comprometimento, entdo se considera como "sem ajuda®, se o idoso
ndo fazuso de medicagdes por proble mas de acesso, isolamento ou falta de recursos
financeires, o ICF ndo se aplica; utilizar os critérios de fragilidade e encaminhar para
acompanhamento.

0 indice Cognitivo Funcional & construido da sequinte forma: Redna as letras encontradas na

primeira e segunda parte e localize o nsco de mortalidade.

4GB
5,50, C




3.3.4 Critérios de Fragilidade:

Segundo a Politica Nacional de Salde da Pessoa Idosa e a Organizagao Mundial
de Saude (OMS), idoso fragil € todo aquele:

¥ Residente em Instituicio de Longa Permanéncia para Idosos - ILPI;

V' Acamado;

¥ Hospitalizado nos Ultimos 30 dias, por qualquer razio;

v Portador de doencas sabidamente causadoras de incapacidade funcional -

AVC, sindromes demenciais ou outras doencas neurodegenerativas, etilismo,

cancer, amputagoes de membros, entre outros;

¥ Com pelo menos umaincapacidade funcional bésica

¥ Vivendo em situagio de violéncia doméstica;

v Com Boanos ou mais de idade:

v Em situacio de isolamento social;

¥ Com baixo nivel sbcio-econbmico;
v Dependente de um cuidador idoso.

Estudos sugerem que a fragilidade tem origem em multiplos fatores, muitos delesde
origem social, psiquica e ambiental, além dos conhecidos fatores biologicos, estes, ineren-
tes ao envelhedmento em si, associados ou ndo as patologias comuns desta faixa etaria.




3.3.3 Mapeamento da Rede de Suporte Social:

A relevancia do suporte social no contexto de vida da pessoa idosa se faz notar ao

longo de todas as politicas publicas voltadas a esta faixa etaria. Estudos evidendam que
o suporte socialinflui positivamente no estado de saude e autoestima, da sentido a exis-

ténda, estimula praticas de promogao de salde e representa apoio para o autocuidado.

APolticaNacional de Salde da Pessoaldosa apontaparaanecessidade de preservagao

do individuo idoso em sua comunidade. Assim, & presenca de uma rede de suporte social é
fundamental, sobretudo, se houver incapacidades para executar as atividades da vida diaria.

Em relagdo aosidosos, arede de suporte social - formal ou informal - representa

a possibilidade do mesmo permanecer inserido em sua comunidade, maximizando sua
autonomia, independéncia e qualidade de vida.




Para relacionamentos mais proximos (contatos com intervalos de até uma sema-
na) assinale no circulo interno, proximidade intermediarnia (contatos com intervalos de
até 3o dias) assinale no circulo do meio e para as relagbes mais distantes (intervalos
acima de 3odias), assinale no circulo extemo.

- Mapa Minimo de Relagbes: -
Adaptado de Sluzki, 1997 e Domingues, 2000

Amigo/
Vizinho

D

Comunidade Relagies da
Trabalho

Sistema de Salde




Representacao Grafica do Método de Classificacao de Risco Funcional para a
Populacao ldosa de Floriandpolis
i




Para idoso com ICF baixo risco, independente,
rede de suporte social suficiente, nao fragil:

Consulta minimamente anual com Médico de Familia e
Comunidade (MFC) ;

Consulta minimamente anual com enfermeiro;

Consulta odontoldgica minimamente semestral;

Matriciamento se necessario;

Estimulo a manutencdao do auto-cuidado e preservacao da
capacidade funcional (NASF);

Estimulo a adesdo a pratica de atividades de prevencao e
promocao em satide (NASF);

Estimulo a adocdo de habitos de vida saudaveis (NASF).




~ Para ICF de médio ou alto risco, qualquer grau de dependéncia,
rede de suporte social suficiente ou insuficiente, e/ou com = 01
critério de fragilidade pela PNSPI/OMS

Consulta a cada 06 meses com MFC - no CS ou visita
domiciliar;

Consulta com enfermeira a cada 06 meses, intercalando
com as consultas médicas;

Avaliacdo interdisciplinar conforme a necessidade do idoso
(incluindo o matriciamento NASF e geriatra);

Consulta odontoldgica minimamente semestral;

Estimulo a manutencdao do auto-cuidado e preservacao da
capacidade funcional (NASF);

Estimulo a adesdo a pratica de atividades de prevencao e
promocao em satide (NASF);

Estimulo a adocdo de habitos de vida saudaveis (NASF).



O resultado esperado é
estabelecer uma intervencao

com foco em melhorar

a qualidade de vida e
manutencao da autonomia

do individuo.




Mini Exame do Estado Mental. (Folstein MF, 1g85)’

| —ORIENT&(}iﬂ PONTOS

1. Ang 1
2. Més 1
3. Diado Més 1
&. DiadaSemana 1
5. Hora Aproximada
&. Local
7. Bairro
8 Cidade
3. Estado
10. Andar

Il— REGISTRO DE MEMORIA

11. 3 Palavras ndo relacionadas (bécnico nomeiae o
pacierte repete: Flor, Péra, Gato )

Il -ATENCAD E CALCULD

12. 100, 93, 86, 79, ;,—1;55 ou

13. Mundo / Odnum

IV —EVOCACAD DE MEMORIA
5. Recordar as 3 palavras do item |I{Flor, péra,gato) |
W—LINGUAGEM
s Memear 2 objetos (apontar o lapis e o reldgio)
16. Repetir paralele pipedo

17. Comando verbal (pegar o papel coma
direita,dobrar a folha ao meio, colocar na mesa)
18. Sequiro comando escrito (Feche os Olhos*)
5. Escrever umafrase (sujeito,verbo e predicado)
z0. Copiar o desenho

TOTAL DE PONTOS
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O envelhecer pode ser uma linda
experiéncia, para a qual nos
preparamos durante toda a vida!
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2. AVALIACAO DA PESSOA IDOSA

2.1 Medicamentos, fitoterapicos, suplementos e vitaminas em uso

Anote os nomes de todos os medicamentos, fitoterdpicos, suplementos e vitamings em uso.

Nome do medicamento, do
fitoterapico, do suplemento ou da
vitamina e sua concentracao

Dose e frequéncia

Data de inicis ou
tempo de uso

Polifarmacia

Uso concomitante de 5 ou mais
medicamentos?




NAO USE MEDICAMENTOS SEM INDICACAC DE UM PROFISSIONAL DE SAUDE.

A AUTOMEDICACAO PODE TER GRAVES CONSEQUENCIAS
PARA A SUA SAUDE.




2.2 Diagnosticos e internagoes prévios
Algum meédico ja falou que vocé tem alguma das doencas abaoixo relacionodas?

20 20

Condigdes de sadde

Ano de Anode Ano de Ano de

(diagndsticos) o i _
diagndstico | internacio | diagnostice | internacio

Aridente vascular cersbral
[AVC) ou derrame

Anemia

Asma

Diabetes mellitus

Doenga arterial
coronariana

Doenga pulmonar
obstrutiva crinica (DROC)

Epilepsia

Hipertensio arterial

Insuficiencia cardiaca

Ulcera péptica

Depressao




Controle de perda de peso

Vocé apresentou perda de
peso nao intencional* de, no
minimo, 4,5 kg ou de 5% do seu
pesc corporal mo dltimeo ano?

* Perda de peso ndo intencional & aquele emagrecimente que ndo aconteceu por dedsdo propria.
Caso iss0 000rTa, a5 pOssives causas devem ser investigadas.




2.6 Protocolo de identificacdo do idoso vulneravel (VES-13)

2. AUTOPERCEPCAO DA SAUDE

Em geral, comparando-se com outras pessoas da suaidade, vocg diria que sua sadde é:

3. LMITACAO FIsICA

Em média, quanta dificuldade vocé tem para fazer as seguintes atividades fisicas?

PONTUACAD:

As respostas “muita dificuldade” cu “incapaz de fazer” valem 1 ponto cada. Todavia, a pontuagao
maxima neste item € de 2 pontos, ainda gue a pessoa tenha marcado ter "muita dificuldade” ou

ser “incapaz de fazer” as 6 atividades listadas.

Muita
dificuldade

Incapaz de

fazer (nio

Consegue
fazer)




4. INCAPACIDADES

PONTUACAD:
As respostas positivas {"sim”) valem 4 pontos cada. Todavia, a pontuagae maxima neste topico &
de 4 pontos, mesmo gque a pessoa idosa tenha respendide “sim” para todas as perguntas.

Sim. E Mo ou ndio faz compras por outros E
motives gue nie a saude.

gastos ou de pagar suas contas?

Sim. E Mao ou nao controla o dinheire por E
outros motivos que ndo a saude.

Por causa de sua sadde ou condicdo fisica, vocé deixou de caminhar dentro de casa?

5 E MNio caminha dentre de casa por E
. outros motivos que ndo a saude.

como lavar louga ou fazer limpeza leve?

Sim. E W&o realiza tarefas domésticas leves E

por cutres motivos que nac a saude.

Sim.

E Mio toma banho sozinhol(a) por outros E

motives gue nie a salde.




2.7 Informacoes complementares

Algum familiar ou amigo(a) falou gue vors estd
ficando esquecido(aP?

O esquecimento esta picrando nos
ultimos meses?

0 esquecimento esta impedindo a realizagdo
de alguma atividade do cotidiano?

Mo Gltimo meés, vore ficou com desanimao,
tristeza ou desesperanga?

Mo lltimo més, vocé perdeu o

interesse ou o prazer por atividades
antericrmente prazerasas?

2.8 Avaliacdo ambiental

Esteja atentof{a) & seguranca de seu domicilic, pois a maioria das quedas gue ocasionam
incapacidade permanente ooorre dentro de casa.

ltens importantes para a
seguranca do domicilio

Itens

Areas de locomogio desimpedidas

Presenga de barras de apoio
Pizos uniformes e tapetes bem fizos

Presenga de iluminagdo suficients
para clarear todo o interior de cada
comodo, incluindo degraus

Interruptores acessiveis na entrada
dos cimodos

Area do chuveiro com antiderrapante

Box com abertura facil ou presenga de
cortna bem firme

Armarios baixos, sem necessidade do
uso de escada

Pi=o antiderrapante

Corrimao dos dois lados e firme




2.9 Quedas
Quedas sdo frequentes em pessoas idozas, mas podem ser evitadas. As suas principais
consequendias séo fraturas, traumatismo craniang, contusdo muscular e, principalments,

o medo de cair.

Caso jd tenha sofrido alguma queda, responda ds seguintes perguntas:
Vocé parou de

Qual foi o local A queda causou alguma realizar alguma
da queda? fratura? atividade por medo
de cair novamente?

Dentro Fora . . -
de casa | decasa Sim (qual?) Sim Nao




2.10 ldentificagao de dor cronica

A presenca de dor crénica ou de longa duragdo ndo & “normal da idade™ e sua presenca deve
ser investigada rotineiramente. Apos o esclarecimento das possiveis causas, o tratamento
devera ser feito prontamente.

20__
5N

Vocé tem alguma dor com duracio igual ou
superior a 3 meses?

A dor &€ como um chogque ou
uma queimacao?

A dor piora ao andar?

A dor melhora com o repouso?

Informe ao profissional de sadde a localizagdo e a intensidade da dor crénica
de maior intensidade ou que mais ofa) prejudica, classificando-a de 0 a 10,
conforme a escala de intensidade da dor mostradao abaixo:

Local da dor:




2.11 Habitos de vida

Identificacdo de habitos de vida

Interesse
social e lazer

Vocé frequenta centros-dia, clubes ou grupos de convivéncia?

Vocé realiza algum trabalho voluntario?

Vocé tem alguma atividade de lazer?

Atividade
fisica

Voce pratica algum tipo de atividade fisica (como caminhadas, natagao,
danga, ginastica etc.) pelo menos trés vezes por semana?

Vocé gostaria de comegar algum programa de atividade fisica?

Alimentacao

Vocé faz pelo menos trés refeigbes por dia?

Vocé come frutas, legumes e verduras nas suas refeigies ao longo do dia?

Em pelo menos uma refeigio diaria, voré come carnes, peixes ou ovos?

Voc# tem o costume de consumir bebidas agucaradas, bolos, biscoitos
recheados e sobremesas?

Mo preparo das suas refeigdes, & utilizada grande quantidade de dleos,
gorduras, aglcar e sal?

Voce inclui a ingestao de agua na sua rotina diaria?

Tabagismo

Atualmente, vocé fuma algum produto do tabaco?

Voré gostaria de parar de fumar?

Vocé & ex-fumante?

Vocé consome bebida alcodlica?

Vocé ja sentiu a necessidade de reduzir ou suspender o CoNsUMo
de alcool?

Alguém ja lhe criticou por vocé beber?

Sente-se culpadola) por beber?

Costuma beber logo pela manha?




5. CALENDARIO DE VACINACAO

A vacinagdo e importante para a prevencao de doengas que apresentam alto risco de
complicagtes nas pessoas idosas. Procure manter seu calendaric de vacinagdo em dia.
Busque sua unidade de salde para mais informaces.

Influenza (gripe)
Data !

Tipe Adulto (dT)
1" dose

!

Data

Lote

Ass,

Periodicidade indicada das vacinas:

® Contra Influenza (gripe): a cada ano.

# (Contra difteria e tétano [dupla adulto): a cada 10 anos.

® Contra prneumonia causada por pneumococo: por recomendagio do profissional
de saide.

# Contrafebre amarela: a cada 10 anos, se for residente em regites onde a doenga ocorre
ow guando for viajar para essas regices.




1. DIREITOS DA PESSO0A IDOSA

A legislacao brasileira assegura determinados direitos para a populagdo de 60 anos ou mais
de idade. Para comprovar a idade, basta apresentar um documento que contenha sua foto,
como a sua carteira de identidade ou a sua carteira de habilitagdo.

+ Politica Nacional do Idoso
{Lei n® 8.842, de 4 de janeiro de 1994)

+ Estatuto do ldoso
{Lei n® 10.741, de 1° de outubro de 2003)

+ Politica Nacional de 5aide da Pessoa Idosa
{Portaria n® 2.528, de 19 de outubro de 2008)

Alguns direitos das pessoas idosas:

+

+

Direito a acompanhante em caso de internagdo ou cbservagio em hospital.

Direito de exigir medidas de protegdo sempre que seus direitos estiverem ameacados
ou violados por agdc ou omissdo da sociedade, do Estado, da familia, de seu curador ou
de entidades de atendimenito.

Desconto de, pelo menos, 50% nos ingressos para eventos artisticos, culturais, esportivos
e de lazer.

Gratuidade no transporte coletivo publico urbano e semiurbano, com reserva de 10%
dos assentos, gue deverdo ser identificades com placa de reserva.

Reserva de duas vagas gratuitas no transporte interestadual para idosos com renda
igual ou infericr a dois salarios minimos e desconto de 50% para os idosos que excedam
as vagas garantddas.

Reserva de 5% das vagas nos estacionamentos publicos e privados.

Pricridade na tramitag8o dos processos e dos procedimentos na execucdo de atos e
diligéncias judiciais.

Direito de requerer o Beneficio de Prestacio Continuada (BPC), a partir dos 65 anos de
idade, desde que n3o possua meios para prover sua propria subsisténcia ou de té-la
provida pela familia.

Direito de 25% de acréscimo na aposentadoria por invalidez (casos especdiais).




4. DEZ PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

19 passo. Faga trés refeigdes ao dia (café da manhd, almogo e jantar) e, caso
necessite de mais, faca outras refeicdes nos intervalos.

Procure fazer as refeigoes principais (cafe da manha, almoge e jantar] em horarios
semelhantes todos os dias. Mos intervalos entre essas refeigdes, prefira realizar pequenas
refeigbes saudaveis com alimentos frescos. Coma sempre devagar e desfrute o que esta
comendo, procurando comer em locais limpos e onde vocé se sinta confortavel, evitando
ambientes ruidosos ou estressantes.

29 passo. Dé preferéncia aos grdos integrais e aos alimentos na sua forma mais
natural Inclua nas principais refeigdes alimentos como arroz, milho, batata,
mandioca/macaxeira/aipim.

[Esses alimentos sd0 as mais importantes fontes de energia e, por isso, devem seros principais
componentes das principais refeigdes, devendo-se dar preferéncia &s suas formas integrais.
As atividades de plansjar as compras de alimentos, organizar a despensa doméstica e definir
com antecedéncia o cardapio da semana podem contribuir para a sua satisfagdo com a
alimentagdo. Em supermercados e outros estabelecdmentos, utilize uma lista de compras,
para ndo comprar mais do gue o Necessario.

39 passo. Inclua frutas, leqgumes e verduras em todas as refeigdes ao longo do dia.

Frutas, legumes & verduras s3o ricos em vitaminas, mineraiz e fibras. Por tal razdo, eles
devemn estar presentes diariamente na sua alimentagdo. O consumo desses alimentos
contribui para diminuir o risce de varias doencas e ajuda a evitar a constipagao (prisao de
ventre). Feiras livres, “sacolfes™ ou “varejdes” =80 boas opgdes para a compra de alimentos
frescos da safra (época) e com menor custo.

49 passo. Coma feijdo com arroz, de preferéncia no almogo ou no jantar.

Esse prato brasileiro & uma combinagic completa e nutritiva & & a base de uma alimentagio
saudavel. Varie os tipos de feijdes usados (preto, manteiga, carioguinha, verde, de corda, branco
2 putros) e use também outros tipos de leguminosas (como soja, grac-de-bico, envilha, lentilha
ou faval Sa vocé tem habilidades culinarias, procure deservolvé-las e partilha-las com familiares
& amigos. 5e vood ndo tem tais habilidades, converse com as pessoas gue sabem cozinhar, pega
receitas a familiares, amigos e colegas, leia livros, consulte a itermét @ descubra o prazer de
preparar o seu proprio alimento. Para evitar o desperdicio, cozinhe peguenas porgoes e congele
o alimento sempre que isso for possivel, para a sua utilizagdo em dias posteriores.

59 passo. Lembre-se de incluir carnes, aves, peixes, ovos, leite e derivados em pelo
menos uma refeigdo durante o dia. Retirar a gordura aparente das carnes e a pele
das aves antes da preparagdo torna esses alimentos mais sauddveis.

Oz leites & derivados sdo ricos em caldo, gue ajuda no fortaledmento dos ossos. Ja as
Carnes, as aves, 05 peiXes & os ovos 530 ricos em proteinas e minerais. Juanto mais variada
& colorida for a sua alimentagdo, mais equilibrada e saborosa ela sera.




5. SAUDE BUCAL

Manter uma boa saude bucal & importante para o seu bem-estar, a sua autoestima e a saude
geral do seu corpo. Além disso, uma boca saudavel & também aquela que proporciona uma
boa mastigagie, o que & fundamental para uma boa digestio dos alimentos e uma melhor
absorgio dos nutrientes.

Para que se tenha um sorriso bonito e saudavel, & preciso escovar os dentes todos os dias
apos cada refeigdo e também uma ultima vez antes de dormir. A higiene dos dentes deve
ser feita utilizando-se uma escova de dentes de tamanho adequado, com cerdas macias e
creme dental com flior. Complemente a escovagdo passando o fio dental entre todos os
dentes. Escovar a lingua também & muito importante, pois ela acumula restos alimentares
& bactarias que provocam o mau halite. Faga movimentos cuidadosos com a escova,
“varrendo” a lingua da parte interna até a ponta. Alem de manter uma boa higiene bucal,
tambem & preciso ter uma alimentacdo saudavel e ir ao dentista regularments.

Carie

A carie & uma doenga causada por bacterias que vivermn na boca e utilizam o agucar da nossa
alimentacdo para produzir Acidos que destroem os dentes. A carie pode avancar € causar dor e
desconforto e até a perda do dente. Para prevenir o seu aparecdmento, & importante ter uma boa
higiene bucal

Doencas da gengiva

As doengas nas gengivas ocorrem principalments pelo acomule de placa bacteriana {pelicula
viscosa & incolor formada por bactérias e restos alimentares acumulados na superficie
dos dentes & na gengiva). Comega com a inflamag8o da gengiva, chamada de gengivite.
Inicialmente, nota-se gque a gengiva sangra. Se a gengivite ndo for tratada, pode avancar e
atingir o osso que sustenta o dente (pericdontite), causando a exposigde da raiz do dente e
mobilidade, podendo ccasionar a perda do dente.

Uso de pritese dental (dentadura/ponte movel)

MNa auséncia dos dentes naturais, as proteses dentarias s3o fundamentais para auxiliar a
correta mastigagdo dos alimentos e a fala, além de manter o equilibric das estruturas da
face e das articulagtes. O seu uso exige cuidados especiais:

+ Se wocé utiliza uma protese parcial removivel (ponte movel), limpe-a fora da boca
com sabdo ow pasta de dente pouco abrasiva e escova de dentes macia, separada
para essa fungdo. Antes de recoloca-la na boca, escove os dentes e limpe a gengiva,
o céu da boca e a lingua.

Se voce utiliza protese total ({dentadura), limpe-a fora da boca com sabdo ou pasta
de dentes e escova de dentes separada para essa fungdo. Antes de recolocala na
boca, limpe a gengiva, o céu da boca e a lingua. Recomenda-se ficar sem a protese
algumas horas durante o dia. O ideal € passar a noite sem a protese, mas s iS50
ndo for possivel, faga o procediments durants o banho ou em um momento em
que voce esteja sozinhofa) em casa, por exemplo. Deixe-a sempre em um copo com
agua. Solicite orientagdo ao dentista sobre outros produtos para complementar a
limpeza das dentaduras.




6. PREVENCAO DE QUEDAS

Para evitar quedas em seu domicilic, alguns cuidados s8o importantes, tais como:

Evite tapetes soltos. As escadas e os corredores devem
ter corrimda dos dois lados.

Use sapatos fechados com solado Cologue tapete antiderrapante no
de borracha. banheiro.

Evite andar em dreas com piso Evite encerar a casd.
umide.




7. ATIVIDADE FISICA

Arealizacao de praticas corporais e atividades fisicas proporciona mais disposigdo, bem-astar,
autonomia e a oportunidade de fazer amizades. Aléem disso, diminui o risco de doengas do
coragao, osteoporose, diabetes, depressdo e certos tipes de cincer.

O Programa Academia da Salde, os Miceos de Apoio 3 Saide da Familia [NASF) & as
Unidades Basicas de Saude (UBS) oferecemn opgoes para a pratica de exercicios regulares no
Sistemna Unico de Satide. Informe-se na sua unidade de salide.

DICAS DE ATIVIDADES FISICAS E PRATICAS CORPORAIS

Exercicios posturais.

Jogos e modalidades esportivas.

Alongamentos e relaxamentos.

Exercicios respiratdrios.

Exercicios contra a resisténcia, como musculagdo e gindstica.
Caminhada e corrida.

Natagdo e hidrogindstica.

Prdticas corporais orfentais, como Tai-Chi-Chuan, Yoga e Lian Gong.
Capoterapia e dangas, como a danga sénior.

E recomenddvel gue se busque a orientac3o de um profissional de saiide antes de
iniciar um programa de atividades fisicas.




8. SEXUALIDADE

+ A senualidade e a sensualidode continuam fazendo parte de nossas vidas,
independentemente da idade.

+ Algumas condigdes podem interferir na vida sexual, como diabetes, colesterol
alte, fumao, dlcool, menopausa e uso de alguns medicamentos.

+ Cuidado com o uso de medicamentos gue prometem melhorar o desempenho
sexual Todo medicamento s6 deve ser usado sob orientagdo médica.

+ S5e necessdrio, faga o uso de lubrificantes. Eles facilitam a penetragdo € a tornam
mais prazerosa.

+ Fago exames para saber como estd a sua saude. Muitas vezes, o baixo
desempenho sexual pode estar relacionado a algum problema de saide.

+ Ndo se esqueca de que a idade ndo lhe dard protegdo contra as doengas
sexualmente transmissiveis, como gonorreia, sifilis, aids e outras. A camisinha
(masculina ou feminina) é recomendada para as relagbes sexuafs em
qualguer idade.
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