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A todo momento, escutamos falar da pandemia que se espalhou pelo
mundo: CORONA Virus ou COVID-19.
MAS FIQUE ATENTO!!! HA MUITAS MENSAGENS FALSAS POR Al E
TAMBEM HA PESSOAS MAL INTENCIONADAS.
O Instituto Paulista de Geriatria e Gerontologia “José Ermirio de Moraes”
selecionou algumas dicas, ESPECIALMENTE para idosos, seus
cuidadores e familiares!! Aproveite e compatrtilhe!!

Momentos como esse sdo especialmente dificeis por que
nos damos conta das nossas fragilidades,
vulnerabilidades e da nossa finitude.

N&o banalize a situacéo atual tentando evitar o medo ou
a preocupacdo com a doencga.

Contudo, pensar constantemente sobre a doenca pode
causar sintomas que aumentam seu sofrimento
emocional como: nervosismo, agitagdo ou tensao,
sensacdo de perigo iminente, aumento da frequéncia
cardiaca, suor, tremores sem justa causa e ansiedade.

Reconheca suas emocdes e aceite-as, mas para evitar
sofrimentos desnecessarios, evite informacdes
excessivas.

N&o fiqgue o dia todo assistindo aos noticiarios — procure
escolher um horario do dia para se informar, caso
contrario, vocé passara o dia todo s6 pensando nisso.

O consumo exagerado de informacfes pode aumentar o
estresse e 0 medo.
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Cuidado com informacdes falsas sobre a pandemia.
NOTICIAS = | =

Para evitar que noticias falsas sobre o coronavirus (COVID-19) se
espalhem, confirme se as mensagens sdo verdadeiras antes de
repassa-las.

Procure o canal Saude Sem Fake News, no endereco:
saude.gov.br/fakenews.

L4, vocé encontrara respostas oficiais e atualizadas.

Caso ndo encontre sua duvida no site, envie uma mensagem para 0
WhatsApp: (61) 99289-4640.

Para todos nds, o contato afetivo e a sociabilidade sdo importantes,
especialmente na nossa cultura. Por isso, é importante colocarmos
esse periodo em perspectiva, relembrando o tempo todo que isso vai
passatr.

Outras formas de trocas afetivas podem ser importantes. Podemos
temporariamente substituir beijos e abracos por trocas de mensagens
carinhosas, gestos e palavras afetivas. Na quarentena procure manter
contato social telefénico ou on-line com as pessoas importantes para
vocé e sua familia. E, caso haja contato presencial, inclua as devidas
medidas preventivas.
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ALIMENTACAO

Uma alimentacdo adequada € fundamental para a manutencgao da saude
dos idosos. Para tanto, alguns cuidados relacionados a oferta dos
alimentos devem ser tomados para que as refeicOes sejam feitas de
forma segura.

Paraidosos ativos:
O QUE DEVEMOS COMER?

Procure manter uma alimentacdo adequada, ou seja, composta de
alimentos que fornecam energia (carboidratos e gorduras saudaveis),
proteinas, vitaminas, minerais e fibras, pois uma adequada alimentacéao
colabora com nosso sistema imunolégico (sistema de defesa do corpo
contra doengas).

Sendo assim, é importante manter a ingestdo de paes, bolachas,
torradas, cuscuz, arroz, batata, mandioca, mandioquinha (dando
preferéncia aos do tipo integrais quando possivel), carnes em geral
(magras e néao fritas), ovos, leite, iogurtes, queijos brancos com pouco
sal, verduras, frutas e legumes.

Ter uma hidratacdo adequada € fundamental para a saude! Procure
beber 10 copos de agua por dia.

Em caso de dificuldade para ingerir agua pura, aumente a hidratacéo
com sucos de frutas naturais mais diluidos (maior quantidade de agua do
qgue de fruta), chas claros (ex: erva doce, camomila, cidreira, horteld).
Também podem ser adicionados a agua: cravo, cascas de laranja, gotas
de lim&o, por exemplo, a fim de aumentar a sua aceitagao.




GOVERNO DO ESTADO Instituto Paulista de Geriatria e Gerontologia

| Secretaris do Saide

Secretaria de Estado da Saude 0o
SAO %ULO Coordenadoria de Servicos de Saude

José Ermirio de Moraes

Dicas e Orientagdes para Idosos —- CORONA VIRUS
ALIMENTACAO

Para idosos ativos:

N&o compre suplementos vitaminicos e/ou minerais sem a prescricdo de
um nutricionista ou medico.

N&o € necessario comprar suplementos de Vit C.

Prefira ingerir alimentos ricos nessa vitamina como por exemplo: laranja,
acerola, goiaba, maméo, meldo, tomate, manga, morango, kiwi.

ALIMENTE-SE A CADA 3 HORAS, MASTIGANDO OS ALIMENTOS DA
MELHOR MANEIRA POSSIVEL.

O QUE EU DEVO EVITAR?
Evite ingerir: macarrdes instantaneos, linguicas, salsichas, mortadela,
presuntos (frios e embutidos em geral), refrigerantes, caldo de cana,
carnes mal passadas, gemas moles de ovos.
Cozinhe bem os alimentos e ferva os leites.

ATENCAO!!!! Caso receba alimentacdo no domicilio (delivery), fique
atentos as condi¢cdes de higiene nas entregas, ndo deixando entrar em
casa embalagens externas ou higienizando-as antes de abri-las.

Procure higienizar adequadamente as hortalicas com hipoclorito de sodio
fornecido pelas UBS (POSTO DE SAUDE).

Para cada 1 litro de agua, colocar uma colher de sopa de hipoclorito,
mergulhar o alimento e deixar agir por 15 minutos, enxaguando muito
bem apds, com agua corrente.

—
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ALIMENTACAO

Para idosos ativos:
Procure se movimentar dentro de casa, para evitar maior perda muscular
e para auxiliar o controle de peso.

Paraidosos acamados:

A responsabilidade dos familiares e/ou cuidadores faz-se extremamente
necessaria, uma vez que esses idosos estao dependentes de cuidados.
Todas as orientacbes dadas anteriormente sdo validas, atentando-se a
necessidade de verificar as consisténcias de alimentos que sado melhores
aceitas por esses idosos, ou seja, quando necessario, picar ou amassar
bem os alimentos antes de oferecé-los, atentando também para a
temperatura dos mesmos.

Degluticdo é o ato de “engolir’, ou seja, transportar o alimento da boca
até o estbmago. Qualquer alteragdo que ocorra neste percurso é
chamada de disfagia. Engasgos e/ou alteracdes de mastigacdo podem
trazer prejuizos a saude como desidratacdo, desnutricdo e possivel
perda de peso. Portanto, figue atento aos sintomas, para identificar a
disfagia , principalmente em idosos acamados ou dependentes.

Os principais sintomas da disfagia séo: engasgos e/ou tosse com saliva
e alimentos; degluticdo demorada; retorno do alimento para a boca apos
deglutir; perda de peso; pigarro ou tosse apés a refeicdo; pneumonias de
repeticdo; dificuldade na mastigacdo; cansaco apds a alimentacao;
sensacao de alimento parado na garganta entre outros.
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DICAS PARA UMA ALIMENTA(;AO SEGURA:
- Mantenha postura ereta e confortavel — se o idoso estiver acamado,
elevar a cabeceira e as costas do paciente entre 70° a 90°
- Coma sem pressa — uma colher por vez e mastigar bem

- Ofereca a proxima colherada apos ter certeza que o idoso ja engoliu
tudo o que estava na boca,;

- N&o use liquido para ajudar o alimento “descer”

- Faca uso das proteses dentarias (se estiverem bem adaptadas)

- Reduza o numero de distracédo (evite TV, radio etc)

- Nao deite o idoso logo ap0s a refeicéao

- Mantenha a higiene oral adequada

- Nao se esqueca da higienizacdo das maos e utensilios no momento

da oferta dos alimentos.

ORIENTACOES DE HIGIENE BUCAL PARA IDOSOS ATIVOS E
ACAMADOS

- Antes e depois de escovar 0os dentes e suas proteses, lave bem as
maos com agua e sabao;

- Nao compartilhar em hipétese alguma escovas dentais;
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ORIENTACOES DE HIGIENE BUCAL PARA IDOSOS ATIVOS E
ACAMADOS

- Se vocé nao mora sozinho, evite guardar sua escova dental com as
de outras pessoas (n&o usar 0 mesmo recipiente);

- Manter sempre a escovacao dos dentes e uso do fio dental apds as
refeicdes. A manutencdo da sua saude bucal é importante, evitando ou
diminuindo a chance de ter que sair de casa para situacoes de urgéncia
odontoldgica,;

- Se vocé utiliza alguma prétese (dentaduras, “pontes”, placas de
mordida), evite utilizar a mesma pia que outras pessoas usam para
higieniza-las. Se s6 houver uma pia, evite colocar as proteses sobre
superficies que ndo estejam limpas;

- Ao retirar as proteses, coloca-las sempre no mesmo recipiente sem
compartilha-lo com outras pessoas;

- Evite deixar proteses soltas sobre mesas, dentro de gavetas, armarios
ou bolsos de roupas;

- Evitar sempre levar as méos a boca sem ter higienizado as mesmas
com agua e sabao;

- Cuidadores ou responsaveis por idosos acamados: sempre higienizar
suas maos antes e depois do contato com os idosos, se possivel utilizar
luvas de protecao durante higienizacédo dos dentes e proteses.
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MOVIMENTE-SE, MESMO DENTRO DE CASA!!

A falta de atividade fisica pode causar varios problemas
de saude. Nesses tempos em gue é mais importante do que nunca
ficar em casa, preparamos algumas dicas para que 0s idosos se
movimentem em casa, e evitem problemas futuros!

(O20)

EXERCICIOS T
Lembre-se de respeitar seus limites. P
Sentiu dor... pare. A e !

Crie uma rotina diaria, reserve um tempo ou varios momentos durante o
dia para realizar os exercicios.

Entre uma atividade e outra, pare, alongue, estique os bracos, as pernas,
gire lentamente a cabeca fazendo circulos, para frente, para tras, para os
lados. Gire as maos, 0s pés, os bracos, as pernas e o quadril. Esses
exercicios ajudam a aquecer 0 corpo e manter o movimento das
articulacdes (juntas)

Vale lembrar que uma boa musica ajuda.

1 - Deitado de barriga para cima, tente abracar os seus joelhos, mas
tenha cuidado para nao forcar as articulagbes. Faca isso respirando
lentamente, contando até 30. Descanse e repita este exercicio 5 vezes.

2 - Sente com as pernas juntas a frente do corpo, estigue os bracos e
tente encostar as maos nos pes. Se conseguir segurar 0S pes,
permaneca nessa mesma posicao durante 30 segundos. Se nao
conseguir alcancar os pés, estique os bracos em direcdo aos pe€s, 0
maximo que conseguir.

3 - Deixe os peés afastados a mesma largura dos ombros. Cruze os
bracos a frente do peito e comece a dobrar lentamente os joelhos. Nao
se esqueca de jogar o quadril para baixo, enquanto empurra o bumbum
para trds. Abaixe até que pareca estar sentado em uma cadeira
imaginaria. Nao deixe os joelhos passarem a linha dos dedos dos pés.
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4 - Com um bastdo, segure-0 para cima do corpo com as maos
chegando préoximas as extremidades do bastdo. Desca até a linha do
peito e entdo estenda novamente os cotovelos. Abaixe e levante o
bastdo, mas usando a posicao indicada dos bragos. Faca no seu limite
de repeticOes e de velocidade.

5 — Este exercicio deve ser feito em pé, fiqgue na ponta dos pés e depois
volte a posicao inicial. Faca durante 30 segundos, descanse, repita por
mais 30 segundos e assim por diante, até repetir 4 vezes. Se precisar,
utilize um apoio. (parede, cadeira, etc..)

6 — Faca exercicios em esteiras, bicicleta. Mas também pode-se marchar
no lugar. Tirando os pés do chédo, sem deixar os joelhos passarem do
angulo de 90 graus quando subirem. Para quem mora em casa, pode-se
caminhar pelos corredores ou no quintal.

7 — Dancar sozinho... movimentar todo o corpo, cantar e dancatr.

8 — Treinar equilibrio. Elevar a perna para frente, depois para o lado,
dobrar o joelho e permanecer em um s apoio, sempre perto de uma
parede ou de um mével bem pesado, em que 0 idoso possa se apoiar,
caso sinta desequilibrio. Colocar um pé a frente do outro e andar. Tracar
uma linha reta no chdo e caminhar com um pé a frente do outro. Depois,
para dificultar o exercicio, pode ser realizado com os olhos fechados,
mas sempre perto de uma parede, para apoio em caso de desequilibrio.

9 — Automassagem, Tai Chi Chuan, Lian Gong, Técnicas de respiracao,
Meditacdo, Yoga, entre outras praticas, também merecem uma atencéo
especial.

10 — Jogos de tabuleiro, quebra cabecas, desenhos, pinturas, musicas,
xadrez, testes de desafios dos mais variados, também devem ser
estimulados e intercalados entre os exercicios fisicos.
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PREVENCAO DE QUEDAS NO DOMICILIO

Apesar de conhecermos nossa casa “como a palma da mao”, acidentes
podem acontecer, trazendo graves consequéncias, como fraturas,
traumas na cabeca, lesdes, imobilizac&do, hospitalizagcao, medo de cair,
entre outros problemas. Fique atento e evite quedas! Selecionamos
algumas medidas que podem ajudar a prevenir este grave acidente
para idosos:

» Evite usar chinelos de dedo, rasteirinhas, tamancos ou qualquer
calcado solto no calcanhar;

+ Evite andar de meias, elas podem causar escorregoes;

» Use os 6culos, mesmo dentro de casa.

* Mantenha a casa iluminada e principalmente, mantenha uma luz
acesa durante a noite, entre o trajeto do quarto e o banheiro;

* Mantenha o local organizado e sem objetos espalhados pela casa,
pois podem ocorrer tropecos;

* Cuidado com piso molhado, principalmente ao sair do banho.

» Evite assentos baixos. Hoje existem adaptadores de vaso sanitario
que aumentam a altura dos assentos;

* Nao utilize tapetes;
* Prefira permanecer sentado ao brincar com animais de estimacéao e

deixe-os em outro comodo quando estiver fazendo atividades
domésticas, como cozinhar ou estender roupas;
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DICAS GERAIS

i

- Mantenha-se ativo, caminhe dentro de casa. w i y

- Mantenha-se hidratado.
- Nao deixe de fazer uso de suas medicacdes de uso continuo.
- Evite uso excessivo de acucar e bebida alcodlica.
- Evite receber e fazer visitas.

- Mantenha a casa arejada.

- Lave FREQUENTEMENTE as méos com agua e sabao.
- Higienize os alimentos vindos da rua.

- Reforce a limpeza da casa.

Material elaborado pela equipe assistencial do Instituto Paulista de Geriatria e Gerontologia “José
Ermirio de Moraes”
www.ipgg.saude.sp.gov.br




