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Apresentacao

O TAIOPREV desenvolveu essa cartilha pensando em
sua saude e bem-estar. Aqui vocé podera encontrar
diversas informacdes que podem ajuda-lo a viver e
envelhecer melhor depois dos 60 anos, com a criacao
de habitos saudaveis que devem ser mantidos ao
longo da vida.

Bom Proveito!



- Lei n°® 10.741 de 01/10/2003 - Estatuto do '
ldoso

- Lei n® 8.842 de 04/01/1994 - Politica
Nacional do Idoso

[ [ P
Dos Direitos . P
Vocé sabia que o idoso é protegido por leis
gue garantem os seus direitos? \
N A.}

Conceito de Idoso

No Brasil, considera-se IDOSO o individuo com idade
igual ou maior de 60 (sessenta) anos. Essa definicao é
estabelecida pelo Estatuto do Idoso.

De acordo com o art. 2° do Estatuto do Idoso dispde:

"O idoso goza de todos os direitos fundamentais inerentes a
pessoa humana, sem prejuizo da protecdo integral de que trata
esta Lei, assegurando-se-lhe, por lei ou por outros meios, todas as
oportunidades e facilidades, para preservacao de sua saude fisica
e mental e seu aperfeicoamento moral, intelectual, espiritual e
social, em condicdes de liberdade e dignidade".

A legislacdo, ainda, institui o dever da familia, da
comunidade, da sociedade e do Poder Publico de
assegurar tais direitos ao idoso.



Mais alguns Direitos de
acordo como
Estatuto do Idoso

FICAM GARANTIDOS AOS IDOSOS, OS
SEGUINTES DIREITOS:

- Direito a vida;

- Direito a saude;

- Direito a alimentacao;
- Direito a educacdo;

- Direito a cultura;

- Direito ao esporte,

- Direito ao lazer;

- Direito ao trabalho;

- Direito a cidadanig;

- Direito a liberdade;

- Direito a dignidade;

- Direito ao respeito;

- Direito a convivéncia familiar e comunitaria




Envelhecimento
saudavel

Envelhecer com saude é um direito de todas as
pessoas.
Para que isso aconteca, € preciso cultivar habitos
diarios que propiciem uma maior qualidade de vida.
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Preste muita ATENCAO
nos proximos topicos!




1- Alimentacao Saudavel

Para que nosso corpo e nossa
mente estejam sempre ativos é
preciso manter uma alimentacao
equilibrada, capaz de nos fornecer
todos os nutrientes para uma vida
saudavel.
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Dicas para uma
alimentacao saudavel

e Priorize 0s alimentos naturais, como frutas e vegetais,
pois ao inclui-los em sua dieta vocé estara se
prevenindo de inumeras doencas.

Beba agua: ao longo dos anos o percentual de agua no
organismo diminui, gerando diversos maleficios. O
consumo de agua ajuda a limpar o corpo de
substancias toxicas, ajuda na digestdo, previne
caimbras, protege o coracdao, melhora O
funcionamento do intestino, aumenta a resisténcia
fisica, regula a temperatura e controla a pressao
sanguinea.

Consuma fibras: as fibras ajudam no controle da
glicose, na reducdo do colesterol, na prevencdo do
cancer de colon e aumentam a sensacao de saciedade,
ajudando na manutenc¢ao do peso.

Alimentos ricos em Omega 3. consumir peixes, pelo
Menos, uma vez por semana ajuda na saude das
pessoas idosas. A substancia tem uma funcdo anti-
inflamatoria e ajuda a prevenir no controle de varias
doencas, como diabetes, artrites, entre outras.




Dicas para uma
alimentacao saudavel

Rotina durante as refeicOes: evite fazer as refeicGes em horarios
diferentes ao longo da semana. E sempre bom manter o café da
manhad, o almoco, o lanche da tarde e a janta nos mesmos
horarios. Vocé até pode comer uma fruta entre uma refeicao e
outra, mas O objetivo € manter o organismo como um bom
relogio!

Coma devagar e mastigue bem os alimentos: ao comer
devagar, a sua fome sera saciada com mais rapidez e o
processo de digestdao sera bem mais saudavel, evitando
engasgos ou aspiracoes.

Consuma proteinas: é importante inserir em sua dieta
carnes vermelhas. Esse tipo de alimento contém ferro
ajudando na prevencdo da anemia. Outras fontes de
proteinas: grao-de-bico, lentilha, feijdo, entre outros.

Evite 0s excessos: é importante Nndo exagerar N0 CONSUMO
de alimentos considerados “ndo saudaveis’, tais como:
aquela cervejinha, cafezinho ou até aquela sobremesa
gostosa... Comer com moderacdo é essencial para uma boa
saude! Afinal, equilibrio € a base para uma vida mais
duradoura.




2. Atividade Fisica

Manter-se sempre ativo fisicamente € uma das melhores
maneiras de evitar doencas relacionadas ao sedentarismo, que
é um grande problema para o corpo humano em todas as
idades

Exercitar-se é
Importante para:

e manter o peso em dia

e contribuir para o equilibrio

e manter a forga, a resisténcia
e o félego

e promover maior flexibilidade

e aumentar o tdbnus muscular.

Portanto, inclua em sua vida diaria uma rotina de
exercicios.



ATIVIDADES M

UITO

RECOMENDADAS PARA

IDOSOS:

- Hic

- Caminhadas

roginastica

Natacao

- Pilates

DANCAR também é uma atividade bem prazerosa,
além de promover grande interacao social



3. Atividades Mentais

A saude da mente é tao importante quanto a saude do
corpo. Com o passar dos anos, 0 idoso passa ter
dificuldades de lembrar algumas coisas. Para manter a
mente em dia é MUITO IMPORTANTE exercitar o cérebro.
Portanto, se vocé gostar, pratique alguma dessas
atividades:

e Pratique jogos de sua preferéncia (damas, xadrez,
Cartas ou outro);

e Faca palavras cruzadas, sudoku...

e |eia.. 0livro que mais gostar e outros...

e Realize desafios diarios

e Aprenda um novo idioma

e \/3 a0 teatro, ao cinema...




4. Dicas de Prevencao a
Quedas

Evite fios ou extensdes elétricas que cruzem o caminho
de passagem e nao deixe objetos espalhados pelo chdo.
Retire obstaculos do caminho;

Evite sofas e poltronas sem bracos. Prefira sofas mais
altos e firmes e poltronas com bracos, que sejam firmes e
seguras para que o idoso possa se levantar;

Evite ambientes mal iluminados;

Evite banheiros com box de vidro, sem barras de apoio
e sem tapete antiderrapante. Lembre-se que a
instalacdo de vasos sanitarios mais altos e barras de
apoio laterais e paralelas ao vaso facilitam o seu uso,
evitando quedas;

Evite tapetes ou use tapetes emborrachados e
antiderrapantes; Evite pisos escorregadios ou encerados;



Evite subir em cadeiras, escadas, ou qualquer outro
objeto sem o devido cuidado;

Use sapatos e chinelos com solado antiderrapante;
Visite o oftalmologista para garantir uma boa visdao;
Ndo tome medicamentos sem 0 conhecimento do seu

meédico, pois medicamentos inadequados podem causar
vertigem e outros males, causando quedas.

Tomando todos os cuidados, as quedas podem ser
evitadas!



5. Recomendacoes
Para Voce:

Mantenha sempre junto, uma agenda com seus
contatos de confiancga.
Evite ficar sozinho. Ter uma companhia por perto |he
trara segurancal!
Mantenha suas amizades.
Alimente-se bem.
Exercite-se.

Mantenha sua mente ativa. Trabalhe a sua memoaria!
Nao tome medicamentos sem o conhecimento de seu
médico.

Va ao medico regularmente.

Ame! Ame-se! Ame seu préximo! Ame a vidal!

Previna-se!

Manter todos esses cuidados é essencial para que vocé
tenha uma vida segura e saudavel.
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A SEGUIR, SEGUEM
IMPORTANTES
INFORMACOES SOBRE OS
CUIDADOS A SEREM
TOMADOS COM A COVID-19
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O Que é 0 Covid 19

A COVID-19 € uma doenca causada pelo coronavirus,
denominado SARS-CoV-2, que apresenta um espectro
clinico variando de infec¢Bes assintomaticas

a quadros graves.




Na Suspeita de
Coronavirus voce deve:

Procurar imediatamente os postos de triagem nas
Unidades Basicas de Saude/ UPAS ou outras unidades de
saude.

ApOs encaminhamento consulte-se com o médico.
Uma vez diagnosticado pelo medico, receba as
orientacdes e prescricdao dos medicamentos que vOcé
devera usar.

O medico podera solicitar exames complementares
Inicie 0 tratamento prescrito imediatamente.

Mantenha seu medico sempre informado da evoluc¢ao

dos sintomas durante o tratamento e siga suas
recomendacoes



Fique atento aos
seguintes sintomas:

Febre, que pode estar presente no momento do exame
clinico ou referida pelo paciente (sensacao febril) de
ocorréncia recente e sintomas do trato respiratorio (por
exemplo, tosse, dispneia, coriza, dor de garganta).

Qutros sintomas consistentes incluindo, mialgias,
distUrbios gastrointestinais (diarreia/nauseas/vomitos),

perda ou diminui¢cdo do olfato ou perda ou diminui¢do
do paladar.

Em idosos, deve-se considerar, critérios especificos de
agravamento como: desmaio ou perda temporaria de
consciéncia, confusdao mental, sonoléncia excessiva,
irritabilidade e falta de apetite.



Como se Proteger:

- Mantenha os ambientes limpos
e bem ventilados.

- Lave com frequéncia as maos até a

altura dos punhos,
com agua e sabao ou higienize com
alcool em gel 70%.

-A0 tossir ou espirrar, cubra nariz e
boca com lenco ou
com a parte interna do cotovelo.

-Ndo tocar olhos, nariz, boca ou a
mascara de protec¢do

facil com as mdos nao higienizadas,
se tocar olhos, nariz,

boca ou a mascara, higienize
sempre as maos.

- Mantenha distancia minima de 1
(um) metro entre

pessoas em lugares publicos e de
convivio social,

evitando abracos, beijos e apertos
de maos

Ndo compartilhe objetos pessoais,
como talheres,
toalhas, pratos e copos.

Fonte: https://coronavirus.saude.gov.br

- Se estiver doente, evite contato
Proximo com outras

pessoas, principalmente idosos e
doentes cronicos.

- Recomenda-se a utiliza¢do de
mascaras em todos os
ambientes.

- Depois de usar o banheiro,
nunca deixe de lavar as

MdJos com agua e sabdo e sempre
limpe vaso mantendo

a tampa fechada, pia e demais
superficies com alcool ou

agua sanitaria.

- Mantenha as janelas abertas
para circulacdo de ar do
ambiente usado para isolamento
e a porta fechada,

limpe a macaneta
frequentemente com alcool 70%,
agua sanitaria.




