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Apresentacao

A presente cartilha tem como objetivo esclarecer
0S conceitos trabalhados sobre cuidado, de maneira
clara e ludica, permitindo que os idosos e cuidadores
gue tiverem acesso a este material também possam
compreender e aplicar os principios do
autocuidado em suas rotinas.




Introducao

A Organizacdo Mundial de Saude define autocuidado como a "capacidade de individuos,
familias e comunidades de promover a saude, prevenir doencas, manter a saude e lidar com
enfermidades e deficiéncias, com ou sem o apoio de um profissional de saude.

As intervencbes de autocuidado podem: capacitar individuos e comunidades a gerenciar
sua saude e bem-estar; fortalecer as instituicbes nacionais com 0 uso eficiente de recursos
domeésticos para a saude; melhorar a atencao primaria a saude (APS) e contribuir para o alcance da
cobertura universal de saude".

Dentro das acOes de autocuidado pode-se incluir:

e Cuidado com a saude mental

e Autocuidado fisico

e Atencao aos habitos de saude bucal

e Alimentagcdo saudavel.

Sendo assim todos os aspectos de vida sao abordados e explorados, a fim de garantir o
autocuidado integral. |
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Qual é a diferenca entre autonomia e independéncia?

Autonomia consiste na capacidade individual do idoso de tomar
decisbes sobre a propria vida, de acordo com seus proprios
valores, crencas e preferéncias. Significa a capacidade de
decidir.

Ja a independéncia tem relacdo com a capacidade de realizar
algo com seus proprios meios. Significa execucao e depende

diretamente de mobilidade e comunicacéao.




Mitos sobre autonomia da pessoa idosa

Verdade: estudos mostram que o0 cérebro humano
mantém sua plasticidade ao longo da vida, ou seja, a
capacidade de criar novas redes e aprender. Idosos, sim,
aprender novas habilidades, como tecnologia, idiomas ou
atividades manuais, desde que sejam respeitados o
tempo de aprendizado e oferecam um ambiente de

incentivo e paciéncia.

Verdade: embora alguns idosos precisem de apoio devido
a problemas de saude, muitos sdo completamente
independentes. Eles realizam tarefas do dia a dia, como
cozinhar, fazer compras e cuidar de sua higiene pessoal.
A generalizacdo de que todos os idosos sdo dependentes

___Subestimam suas capacidades e podem desmotiva-los a

(A

) buscar independéncia.
sl ‘ L

Verdade: essa ideia é equivocada. A capacidade de
tomar decisdes depende mais do estado de saude
mental e cognitiva do que da idade. Muitas pessoas
idosas mantém suas faculdades mentais intactas e
séo perfeitamente capazes de decidir sobre questbes
importantes em suas vidas, como financas, saude e
convivéncia social.

Verdade: ser independente néo significa recusa de ajuda
ou viver isolado. A autonomia refere-se a capacidade de
tomar decisdes e conduzir a propria vida, mesmo que
haja suporte ocasional de familiares ou cuidadores. Ter
ajuda ndo invalida a autonomia, mas pode fortalecé-la,
especialmente quando a assisténcia respeita a vontade

da pessoa idosa.



Fatos sobre autonomia da pessoa idosa

FATO: a adaptacdo do ambiente pode facilitar a autonomia.

Um ambiente adaptado torna as atividades do dia a dia mais seguras e praticas. Por exemplo, a instalacao de barras de
apoio no banheiro, tapetes reforcados e iluminacdo adequados em toda a casa podem prevenir acidentes e dar mais
confianca ao idoso para realizar suas tarefas sozinho. Essas adaptacdes reforcam a sensacgao de independéncia.’

FATO: idosos tém direito de participar de decisdes que afetam suas vidas

Eles devem ser incluidos em discussdes e decisdes que impactam suas rotinas, como mudancas de residéncia,
tratamento médico ou escolha de atividades. Respeitar suas opinides fortalece o vinculo com familiares e cuidadores,
além de aumentar sua satisfacdo com a vida e preservar sua dignidade e autoestima.”’

FATO: manter-se ativo é essencial para preservar a autonomia

A pratica de atividades fisicas regulares, como caminhadas ou alongamentos, ajuda a manter a mobilidade, a forca
muscular e o equilibrio, diminuindo o risco de quedas. Além disso, atividades sociais e mentais, como aulas, grupos de
convivéncia ou jogos, mantém o cérebro ativo e ajudam na preservacao da independéncia por mais tempo.”’

FATO: participar ativamente da sociedade sem discriminagéao
Respeitar todas as idades € valorizar a experiéncia e a sabedoria. O idoso pode participar da sociedade de
diversas maneiras, garantindo sua inclusao e exercendo sua autonomia sem sofrer discriminagao. Algumas
formas de envolvimento incluem atuacéo voluntaria e profissional.”
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Mitos sobre a alimentacao da pessoa idosa

Verdade: a reducédo excessiva de calorias pode levar a
perda de massa muscular e enfraguecimento do
sistema imunologico. A alimentacéo deve ser
balanceada e adequada as necessidades nutricionais
do idoso. O Ministério da Saude recomenda que a
pessoa idosa faca trés refeicdes ao dia (café da manha,
almoco e jantar) e, caso necessite de mais, faca outras
refeicdes nos intervalos®.

Verdade: esses produtos devem ser usados em pouca
guantidade, mas a remog&o completa so deve ser feita
conforme orientac&o nutricional ou médica. E
ecomendado que qualquer pessoa evite 0 USO excessivo
de acucar e sal e prefira temperos naturais (como cheiro
verde, alho, manjericdo, orégano, coentro, alecrim, entre

outros)?8.

Verdade: existe uma relacdo direta entre nutricdo, saude
e bem-estar mental. A boa alimentacao tem um papel
fundamental na prevencao e no tratamento de doencas.®

Verdade: sempre que possivel, o idoso deve se alimentar
acompanhado(a) de alguém. A companhia de familiares,
amigos ou vizinhos na hora das refeic6es colabora para
0 comer com regularidade e atencéo, proporciona mais

prazer com a alimentacéo, favorece o apetite e a
socializacao®.



Fatos sobre a alimentacao da pessoa idosa

FATO: OS IDOSOS PRECISAM DE MAIS CALCIO E VITAMINA D PARA MANTER A SAUDE OSSEA.

Com o envelhecimento, a absorcao de calcio diminui e a vitamina D, essencial para sua absor¢ao, se torna mais
dificil de ser obtida, aumentando o risco de osteoporose. E importante consumir alimentos ricos em célcio, como
laticinios, e fazer a suplementacao de vitamina D conforme orientacdo médica.

FATO: UMA DIETA RICA EM FIBRAS E IMPORTANTE PARA A SAUDE DIGESTIVA DOS IDOSOS

O aumento da ingestao de fibras, presente em frutas, vegetais e graos integrais, ajuda a prevenir a constipacao e
contribui para a saude intestinal. Essa ingestao deve ser acompanhada de bastante liquidos.

FATO: A HIDRATACAO E FUNDAMENTAL NA TERCEIRA IDADE

O idoso deve consumir cerca de dois litros de &gua por dia, mesmo que ndo sinta sede. O envelhecimento pode
reduzir a sensacao de sede, tornando os idosos mais suscetiveis a desidratacédo. A boa ingesta de liquidos é
essencial para o0 bom funcionamento dos 6rgaos.

FATO: HA ORIENTACOES ESPECIAIS PARA AUXILIAR A AUTONOMIA ALIMENTAR DA PESSOA IDOSA

Em alguns casos, € necessario usar suporte antiderrapante, talheres com cabos mais grossos, prato fundo,
canecas ou xicaras com canudo ou al¢ca maior. Isso facilita a empunhadura do objeto e estimula que o idoso
realize a atividade de forma independente.
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O que € higiene do sono?

A higiene do sono consiste em um conjunto de praticas e
habitos que ajudam a melhorar a qualidade e a quantidade do
sono. Para os idosos, isso € especialmente importante, pois
o envelhecimento pode trazer alteracbOes fisiologicas que
impactam o0 sono e, conseguentemente, a saude geral e o
bem-estar. Nesse viés, a melhor abordagem para aumentar a
gualidade do sono a longo prazo envolve a adocao de
praticas adequadas de higiene do sono, e as principais
recomendacodes incluem dormir de 7 a 9 horas, manter um
horario regular de sono, ter uma rotina de dormir consistente,
praticar exercicios regularmente e meditar.




Mitos sobre o0 sono da pessoa idosa

Verdade: a falta de sono adequado pode prejudicar a
saude fisica e mental independentemente da faixa
etaria. Ademais, recomenda-se cerca de 7 a 8 horas
de sono para idosos com mais de 65 anos.

Verdade: o alcool pode dificultar o sono profundo e
aumentar os despertares noturnos.

Verdade: a qualidade do sono tem um impacto
significativo na progressao de doencas
neurodegenerativas. A vista disso, disttrbios do
sono, como apneia do sono e insdnia, podem piorar
os sintomas de doencgas como Alzheimer e
Parkinson.

Verdade: a privacao de sono ou a falta de um sono
reparador pode enfraquecer o sistema imunoldgico,
tornando o corpo mais suscetivel a doencas
infecciosas, como resfriados e gripes.



Medidas para a higiene do sono

Estabeleca uma rotina de sono: procure deitar e acordar no mesmo horario todos os dias.
Crie um ambiente confortavel: certifigue-se de que o quarto seja silencioso, escuro e com temperatura agradavel.
Evite certos alimentos a noite: reduza o consumo de cafeina, alcool e refeicbes pesadas antes de dormir.

Mantenha-se ativo: a pratica regular de atividade fisica, preferencialmente pela manha, melhora a qualidade do sono.
Limite cochilos durante o dia: caso cochile, prefira periodos curtos (20-30 minutos) e evite no final da tarde.
Tenha uma rotina relaxante antes de dormir: leia um livro, ougca musica tranquila ou pratique meditacéo.

Use a cama apenas para dormir: evite atividades como assistir televisdo ou usar o celular na cama.

Controle a exposicao a luz: durante o dia, aproveite a luz natural; a noite, reduza a exposicéo a luzes fortes e telas.
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Mitos sobre a saude bucal da pessoaidosa

MITO: “HIGIENIZAR A PROTESE DENTAL
SOMENTE UMA VEZ AO DIA E SUFICIENTE.”

Verdade: para a escovacao dos idosos, é
recomendado o uso de escovas com cerdas macias e
cabeca pequena, para evitar danos e proporcionar uma
melhor limpeza. Além disso, 0 uso de pasta de dentes
com fldor é indicado.

MITO: “NAO HA GRANDES MUDANGAS ENTRE A
SAUDE BUCAL NO PROCESSO DE
ENVELHECIMENTO”.

Verdade: os idosos tém um risco aumentado de
desenvolver céaries e doencas periodontais devido a
fatores como a diminuigéo do fluxo salivar, uso de
medicamentos e dificuldades na higienizac¢éo por
problemas motores, além de mudancas na dieta.



Fatos sobre a saude bucal da pessoa idosa

FATO: O ENVELHECIMENTO AFETA A CAVIDADE BUCAL DO IDOSO, TORNANDO-A MAIS SUSCETIVEL
A DANOS.

Com o envelhecimento, ocorrem alteragcdes como retragao dos tecidos periodontais, diminuicdo da espessura da
mucosa e mudancas na superficie da lingua, deixando a cavidade bucal mais vulneravel a danos mecanicos.

FATO: OS IDOSOS QUE TEM DIFICULDADES MOTORAS PODEM ADAPTAR SUA ESCOVA DENTAL
PARA FACILITAR O MANUSEIO.

O aumento da ingestao de fibras, presente em frutas, vegetais e graos integrais, ajuda a prevenir a constipacao e
contribui para a saude intestinal. Essa ingestdo deve ser acompanhada de bastante liquidos.

FATO: AS PROTESES DEVEM SER REMOVIDAS DURANTE A NOITE

As proteses dentarias devem ser removidas a noite e colocadas em recipientes com agua ou solucées
antissépticas enquanto o idoso dorme, permitindo que a boca descanse e evitando infeccdes.

FATO: BEBER AGUA FREQUENTEMENTE AJUDA A COMBATER O DESCONFORTO DA BOCA SECA
EM IDOSOS.

Em alguns casos, é necessario canecas ou xicaras com canudo ou al¢ca maior. Isso facilita a empunhadura do
objeto e estimula que o idoso realize a atividade de forma independente.
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Mitos sobre a saude mental da pessoa idosa

Verdade: a tristeza € uma emocao normal, intensa e Verdade: a ideia de que pessoas com depressao
passageira. Ja a depressédo € um transtorno mental devem apenas "animar-se" ou "superar" € uma
caracterizado por sintomas persistentes muitas vezes afirmacéo perigosa e errbnea. A depressao € um
sem um motivo claro. Enquanto a tristeza € transtorno mental sério que requer compreensao,
transitoria e tende a se resolver com mudancas nas tratamento adequado e suporte. A depressédo nao é
circunstancias, a depressao requer tratamento e uma fraqueza pessoal, mas sim uma condi¢cao
acompanhamento especializado. médica que requer atencao e tratamento adequados.

Verdade: mudancas frequentes e inesperadas na
rotina podem prejudicar a saude mental, aumentando
estresse e ansiedade. Segundo a Teoria do Estresse

de Hans Selye, a falta de adaptacéo a mudancas

constantes leva ao estresse cronico. Estabilidade e
previsibilidade sdo essenciais para o bem-estar
psicoldgico, reduzindo a sobrecarga emocional.

Verdade: a gravidade do caso é determinada por
uma avaliacao clinica abrangente, que considera
sintomas, historico e impacto na vida diaria. Portanto,
0 acompanhamento psiquiatrico € importante para
identificar e tratar precocemente quaisquer
transtornos, independentemente da gravidade.




Fatos sobre a saude mental da pessoa idosa

FATO: Idosos devem manter-se ativos para evitar tanto problemas fisicos como mentais .

Problemas de saude mental podem afetar pessoas de qualquer idade, mas idosos podem ser mais acometidos,
principalmente, quando ndo possuem habitos de vida saudaveis e ativos.

FATO: Alimentacdo saudavel e balanceada pode ajudar a prevenir problemas de satde mental

E preciso ingerir frutas, verduras e legumes diariamente para garantir que todos os nutrientes cheguem no
destino e facam sua fung¢&o no nosso corpo. Uma dica importante é comecar a ler os rétulos das embalagens no
supermercado e evitar aquelas com excesso de acucar e sal.

FATO: Exercicio fisico além de aumentar resisténcia e forca muscular, ajuda na prevencao e tratamento de
problemas de ordem mental como depresséao, ansiedade....

E natural durante o processo de envelhecimento existir uma perda gradual da forca e muitos idosos ficam muito
tempo em casa. Esse habito pode favorecer ao adoecimento mental e fisico, portanto deve ser estimulado a
pratica regular de atividades, principalmente a caminhada.

FATO: O habito de ler revistas, livros, jornais pode ajudar a manter a “cabeca sadia” e livre de
problemas mentais
A leitura € um exercicio para o cérebro, pois envolve imaginacao, mentalizacao, antecipacéo e aprendizagem
Além disso pode prevenir doengas como Alzheimer, reduzir estresse e ansiedade.
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Mitos sobre a pratica de exercicios pela pessoa idosa

Verdade: exercicios fisicos bem orientados séo
extremamente benéficos e podem ajudar a prevenir a
perda de funcdes fisicas e cognitivas, além de melhorar a
qualidade de vida geral. Idosos fragilizados experimentam
melhorias significativas em diversos aspectos, como forca
muscular, equilibrio, mobilidade e até mesmo na

velocidade da marcha e no comprimento do passo.

Verdade: a atividade fisica oferece beneficios
amplos, promovendo saude fisica, bem-estar
psicoldgico e social, como melhora do sono, redugéo
de ansiedade, estresse, aumento da autoestima e
fortalecimento de vinculos sociais.

Verdade: os exercicios ajudam a reduzir a incidéncia de
guedas e o0 medo de cair entre os idosos. A prética de
exercicios focados no equilibrio e forca muscular, como
atividades de fortalecimento para os membros inferiores,
pode diminuir significativamente o risco de quedas, ao
mesmo tempo que aumenta a confianca do idoso em

suas capacidades fisicas.

Verdade: a maioria dos problemas de saude néao
impede a atividade fisica. Ela pode melhorar o bem-
estar, prevenir agravamentos e trazer beneficios
como aumento de forca, flexibilidade, equilibrio,
reducéo de gordura, fortalecimento articular e
melhora do humor, da fadiga e da falta de ar.



Fatos sobre a pratica de exercicios pela pessoa idosa

FATO: Exercicios fisicos sdo capazes de reduzir a fragilidade em idosos.

Exercicios fisicos sao eficazes no combate a fragilidade em idosos, ajudando a preservar a independéncia, melhorar a
gualidade de vida e prevenir a progressdo de doencas. Adaptados as suas necessidades, promovem saude fisica e

mental.

FATO: A pessoa que deixa de ser sedentaria diminui em 40% o risco de morte por doencas

cardiovasculares.
Segundo o Ministério da Saude, adotar um estilo de vida ativo reduz em até 40% o risco de morte por doencas

cardiovasculares. Combinada a uma dieta adequada, a préatica de exercicios pode diminuir em 58% o risco de
progresséao do diabetes tipo Il

FATO: Os exercicios de resisténcia ou treinamento da forgca muscular, além de contribuir na diminuicdo da

incidéncia de quedas, incrementa a densidade 6ssea.
Exercicios de forca previnem e revertem sarcopenia e osteoporose, fortalecendo musculos e 0ssos e mantendo a
independéncia dos idosos. Podem ser usados pesos simples, como garrafas ou latas, fixados com faixas sem

apertar.

FATO: Recomenda-se que haja sempre uma avaliacédo de saude antes de iniciar qualquer pratica

corporal/atividade fisica.
Com orientacdo médica e profissional, séo indicados exercicios adequados, como alongamentos, caminhadas e

atividades funcionais, como subir degraus e levantar da cadeira.
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Mitos sobre a pele da pessoa idosa

MITO: “E INDICADO TRATAR EM CASA MANCHAS E

LESOES QUE SURGIREM NA PELE DO IDOSO"

Verdade: procure atendimento médico ao notar manchas

ou lesdes, mesmo que paregcam simples. Apenas um
médico pode fornecer um diagndéstico correto e evitar
complicacdes, ja que tratamentos caseiros podem

agravar o quadro.

MITO: “A MUDANGA DE DECUBITO (POSIGAO NA
CAMA) PROVOCA O SURGIMENTO DE LESOES DE
PELE"

Verdade: mudar de posi¢cao nao causa lesdes; na
verdade, ajuda a preveni-las, especialmente em
pessoas acamadas. Essa pratica alivia a pressao
sobre as areas do corpo onde 0s 0ssos fazem mais
e pressao, melhora a circulacédo sanguinea e protege
os tecidos da pele.

MITO: “O PESO ELEVADO OU REDUZIDO AUXILIA
NA PREVENCAO DE DOENGAS DE PELE"

O peso corporal, seja elevado ou reduzido, néo previne
lesGes de pele. Na verdade, ambos 0s casos aumentam
0 risco de novas lesdes, embora por mecanismos
diferentes. O ideal é manter um peso adequado e adotar

uma alimentagéo saudavel.

MITO: “PRODUTOS COMO AGUA OXIGENADA E
VINAGRE AJUDAM A TRATAR LESOES POR
PRESSAO"

Verdade: esses produtos ndo sao recomendados para o
tratamento de lesbes por presséao, pois podem agredir a
pele e comprometer sua barreira protetora. Os produtos
mais indicados incluem lo¢des a base de AGE (acidos
graxos essenciais) ou Oleo de girassol, que ajudam a
formar uma barreira hidratante, contribuindo para a
manutencao da integridade da pele.



Fatos sobre a pele da pessoa idosa

FATO: Uma pele bem hidratada tem menos risco de sofrer lesdes
A hidratacdo ajuda a formar uma barreira protetora e previne a perda excessiva de agua, que é comum no processo de

envelhecimento.

FATO: Lesdes de pele em estagio avancado podem levar o idoso a 6bito
Segundo o Ministério da Saude, adotar um estilo de vida ativo reduz em até 40% o risco de morte por doencas

cardiovasculares. Combinada a uma dieta adequada, a préatica de exercicios pode diminuir em 58% o risco de

progresséo do diabetes tipo .

FATO: Protetor solar deve ser reaplicado vérias vezes ao dia
Deve ser reaplicado a cada duas horas, de acordo com a Sociedade Brasileira de Dermatologia (SBD). A

reaplicacdo € importante para garantir a protecdo da pele, pois o filtro solar € absorvido pela pele e perde a

eficacia com o tempo

FATO: Uma alimentacdo balanceada ajuda diretamente a manter a pele saudavel
A alimentacdo € um fator importante para o cuidado com a pele. Uma alimentacao equilibrada e rica em
vitaminas, minerais e antioxidantes pode ajudar a manter a pele saudavel. Alguns alimentos que podem ajudar a

cuidar da pele séao: Frutas e verduras, salméo e sementes de chia.




— o o e e o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

Capitulo 7
Hora do jogo

----,

$ FPS b " AUTOCUIDADO
da pessoa idosa



Hora do jogo: vamos nessa?

Fazer academia € melhor do que caminhada?

Dieta para quem tem presséao alta deve ser totalmente
sem sal e sem acgucar?

Ficar triste e angustiado por meses pode ser sinal de
depresséao?

Passo hidratante diariamente, portanto néo preciso
beber pelo menos 2 litros de agua por dia?

Uso prétese dentaria (“peca” ou dentadura), sendo
assim nédo preciso escovar a boca?

Estou bem adaptado (a) a protese, portanto nao
preciso tirar ela pra dormir a noite.

Agua sanitaria é melhor do que pasta de dente para
higienizar a prétese dentaria.

Verdade ( ) Mentira (

Verdade ( ) Mentira (

Verdade ( ) Mentira (

Verdade ( ) Mentira (

Verdade ( ) Mentira (

Verdade ( ) Mentira (

Verdade ( ) Mentira (



Hora do jogo: respostas.

Fazer academia € melhor do que caminhada? Verdade ( ) Mentira ( x)

Dieta para quem tem presséo alta deve ser totalmente Verdade ( ) Mentira (x )
sem sal e sem acgucar?

Ficar triste e angustiado por meses pode ser sinal de Verdade (x ) Mentira( )
depresséao?
Passo hidratante diariamente, portanto ndo preciso Verdade ( ) Mentira (x )

beber pelo menos 2 litros de agua por dia?

Uso prétese dentaria (“pec¢a” ou dentadura), sendo Verdade ( ) Mentira ( x )
assim nao preciso escovar a boca?

Estou bem adaptado (a) a protese, portanto néo Verdade ( ) Mentira(x )
preciso tirar ela pra dormir a noite.

Agua sanitaria € melhor do que pasta de dente para Verdade ( x ) Mentira ()
higienizar a prétese dentaria.
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