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Sobre o curso IDOSOS

O curso tem como objetivo capacitar as pessoas interessadas
em cuidar dos idosos, pois é necessario oferecer cuidados, amor e
qualidade de vida para essas pessoas que vivem uma etapa da vida
que exige muita atencao, conhecimento e muita técnica.

Quantidadede Aulas
10 aulas

Cargahoraria
15 horas

G

O que aprender com este curso?

Aprenderemos sobre a profissdo e quais os tipos de cuidadores
que o mercado oferece, as etapas do envelhecimento e quais os
riscos cada etapa apresenta. Trabalharemos na questdo da
alimentacdo saudavel, da higiene pessoal e do ambiente.

Estudaremos a importancia de ter nocdes de primeiros socorros,
aprendendo a reconhecer urgéncia e emergéncia, conseguir atender
a procedimentos basicos até chamar um especialista.

Trabalhar com o idoso nas atividades fisicas e mentais,
coordenando cada passo, inclusive o repouso.

Entender sobre as principais doencas que aparecem com a idade
e saber conduzir o idoso em uma cadeira de rodas, no andador, entre
outros equipamentos.
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Cuidador de ldosos
1. Introducao

)

Aula

1

Y bosos
tualmente o aumento da populacdo idosa

ocorre devido aos avancos na area da
saulde, possibilitando que cada vez mais as
pessoas chegam aos 80 e 90 anos, juntamente
com a idade avancada aparecem os problemas de
salde, que até sao de longa duracao, passamos a
ficar mais frageis e a recuperacao se torna mais
lenta com o passar dos anos.

jovens ja& nascem sabendo, nao respiram o
mesmo ar de informacoes, mas também temos
aqueles que ousam e se aventuram a explorar
esse oceano de novidades. Juntamente com a
idade vem a fragilidade e comecam a aparecer
diversos sintomas, problemas com a salude que
antes nao conheciamos, ou que sé ouviamos falar
em um bate-papo com amigos, pessoas do
trabalho, e agora na proépria familia.

1.0.1. Introducao

No cenario atual muitas familias encontram-
se na corrida do dia-a-dia para sobreviver,
trabalho, sociedade, casamento, filhos e o
estresse tem diminuido o tempo que as pessoas
precisam para usufruir de momentos com as
pessoas que realmente importam, a tecnologia é
uma ferramenta poderosa que nos trouxe muitos
beneficios, facilidades, mas nao podemos fechar
os olhos para a distancia que as pessoas tem
permanecido, umas das outras, mesmo morando
na mesma casa, rua, cidade. E uma realidade que
o didlogo virtual tem substituido o contato
direto. Nao estou culpando a tecnologia, mas
alertando as pessoas sobre o afastamento que
ndés mesmos causamos dentro da nossa familia.

Idoso

A terceira idade vive dentro da era da
tecnologia, nem sempre acompanha o que os

o N

A questdo da salde na terceira idade é
delicada, exige cuidados redobrados, exige
tempo para acompanhar todo o estagio da
pessoa e a recuperacao gradativa da sua
melhora, mediante a uma série de fatores o
mercado de trabalho possui o cuidador, uma
pessoa que se prepara para estar ao lado do
nosso familiar, monitorando e servindo ao que for
necessario para que seu familiar tenha uma
6tima recuperacao.

Cuidador

Assumir a profissdo de cuidador é uma
responsabilidade muito grande, pois vocé sera
responsavel pela vida de outra pessoa, talvez
vocé viverd todas as fases, até mesmo o
momento em que ela ird partir desta vida. O
cuidador é aquela pessoa que muitas vezes vai
ter o papel de aproximar os familiares, de viver
todas as emocodes, pois estamos falando de uma
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vida que depende de seus cuidados, de modo
geral.

S3o doencas e situacoes adversas que
podemos enfrentar quando estamos nesta
profissdo. Precisamos nos preparar e ter este
conhecimento, mas a teoria e a pratica sao bem
diferentes: na teoria aprenderemos situacoes, no
dia-a-dia viveremos a situacao, nela tomaremos
decisGes que muitas vezes serdo sem pensar,
apenas para salvar uma vida, onde deixaremos
de lado qualquer tipo de diferencas.

Conhecer o processo de envelhecimento e
as doencas como a Deméncia, o Alzheimer,
Parkinson sao de muita importancia para saber
como lidar com situacdes bem inusitadas.

O cuidador precisa cuidar muito bem da
higiene pessoal, o banho, a troca da vestimenta,
das roupas de cama, de manter as unhas bem
cortadas, bem como cuidar com a barba, cabelo,
bigode, entre outros.

Corpo e mente

E importante que a pratica de atividades
fisicas e mentais facam parte da rotina, mas deve
ter um acompanhamento de um profissional da
area para lhe auxiliar e poder assim dar
continuidade no dia-a-dia. Jogos como dama,
domind, carta, quebra-cabecas, entre outros,
devem ser estimulados para que as atividades
cerebrais permanecam ativas.

W

Qualificacoes do cuidador

Nesta profissdo devemos estar atentos aos
detalhes, de acordo com o sintoma é necessario
redobrar a atencdo. Em certos casos a pessoa
realiza tarefas como varrer, limpar o patio,
colocar o lixo em sacolas, e essas acbes sao
importantes para ela, lembrando que cuidar, ndo
é fazer pelo outro, é ajudar quando ele necessita.

E importante ajudar a pessoa a conquistar
autonomia, mesmo sendo pequenas tarefas, é
algo que exige paciéncia e tempo, a casos que a
pessoa sabe o0 que quer, mas Ao consegue por Si,
como no exemplo citado na aula onde a pessoa
escolhe o que quer comer, mas por problemas de
movimento nao consegue sozinha segurar um
garfo, colher e faca para se alimentar.

Tem pessoas que possuem seus movimentos
normalmente, mas ndo tem poder de escolha, ndo
sabem mais o que é bom ou ruim, cabe a nés o
papel de escolher o que ela vai vestir, comer, etc.

1.1. Exercicios Passo a Passo

1. Esquizofrenia e Alzheimer sdo duas
doencas que ocorrem mais seguidos a partir de
gue momento da vida?

2. Em que idade aumenta a preocupacao
relacionada a doencas?
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2. O cuidador deve saber a diferenca entre

3. Qual é a lei que garante ao idoso seus urgencia e...

direitos a uma melhor vida?

3. E importante saber conduzir o paciente

4. Em que data foi definida a lei do idoso? que usa...

4. Qual é o principal fator que aumentou a

1.2. Exercicios de Fixacao faixa de idade das pessoas?

1. O que aconteceu em 1° de outubro de
2003?
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k‘ Cuidador de ldosos
2. A Profissao

CUIDADOR DE
IDOSOS

Aula

2

omo visto em aula, a medicina nas ultimas

décadas evoluiu de tal maneira que
vivemos com maior expectativa de vida, pessoas
com 70, 80 e 90 anos s3o uma realidade, e
familias com menor nimero de filhos também.
Antes as familias tinham uma média de 6 filhos,
com o passar dos anos, essa média baixou até
chegar no maximo dois filhos, e até mesmo um
filho por familia (pode ser associado ao custo de
vida que ficou alto).

Em décadas passadas as familias eram
grandes, filhos cuidavam de pais, de avos... Hoje,
além do numero reduzido de filhos, algumas
questdes estdo se tornando vilas das familias,
como o tempo, digo por ndo poderem mais se
doar a seus familiares.

Por esse motivo tem crescido o niumero de
cuidadores no Brasil, podemos dizer que cada vez
se tornam mais presentes nos lares e
instituicoes.

O cuidador tem como objetivo principal
acompanhar o idoso em suas rotinas e, em alguns
casos, até mesmo passar a noite no trabalho.

2.0.1.Ser um cuidador

Quando assumimos essa funcdo temos uma
tarefa:  dividir suas rotinas.  Seremos
responsaveis em ajudar nos cuidados da pessoa

idosa, normalmente sao necessidades basicas =

como higiene, alimentacdo, companhia e
administrar medicamentos.

Mas, tem algo mais complexo do que as
acoes citadas acima: os sentimentos, que podem
ser até mesmo contraditoérios, tudo vai depender
do dia. O humor pode alcancar uma boa escala,
mas certamente haverd baixa, raiva, medo,
tristeza, estresse, choro, entre outros estados
que a pessoa pode apresentar.

O cuidador precisa conhecer o paciente,
entender a sua histéria, e o que vem
acontecendo, ao longo da sua trajetéria, tudo vai
depender do tipo de sintomas.

Além de cuidar da saude corporal, o cuidador
deve dar atencdo a saude mental.

A profissao também vai trazer momentos de
estresse, como em qualquer outra profissao, é
uma das funcdes bem delicadas, ainda mais
quando se trata de alguém que depende
totalmente de nés.

Atividades

O cuidador de idosos tem diversas tarefas,
como auxiliar no banho. Em algumas situacoes é
necessario ajudar com a roupa, levar até o
banheiro, dar o banho e auxiliar no restante. Na
alimentacdo muitas vezes, escolhendo o que ele
vai comer, pode ser que tenha acompanhamento
nutricional, e dependo da situacdo se faz
necessario auxiliar para se alimentar. Esses
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foram alguns exemplos de atividades a serem
desenvolvidas.

Cuidando do cuidador

A profissdao de cuidador exige muita
atencao, o cansaco mental muitas das vezes é
maior que o fisico. Todo cuidador deve acertar
antes de iniciar na jornada de trabalho como sera
seus dias de descanso, é fundamental ter um
tempo para si, realizando outras tarefas para sua
diversao, passear com a familia, amigos, praticar
um esporte, ir ao cinema, teatro, fazer um curso
de musica, danca, entre outras diversas
atividades para fugir da rotina e ter uma
qgualidade de vida.

2.1. Exercicios Passo a Passo

1. Nas décadas passadas, por que era mais
facil um familiar cuidar de outro?

2. Com o que é mais complexo de lidar neste
trabalho?

3. O que o cuidador precisa para exercer
bem suas funcoes?

4. Fazer uma atividade fisica, ir ao cinema,
shopping e passear sao boas praticas para qué?

2.2. Exercicios de Fixacao

1. O que o IBGE confirma?

2. Uma das perdas de funcdo que podem
atrapalhar a comunicacdo com o idoso é?

3. Entre as atividades diarias vistas em aula
podemos citar?
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CUIDADOR DE
IDOSOS

3. O Envelhecimento

Aula

3

aenvelhecimento é um processo natural,
hoje em dia chegar aos 70, 80 e até mesmo
90 anos esta sendo mais comum, o fator se deve
a queda da fecundidade e da mortalidade. As
melhorias na qualidade de vida e na saude
colaboraram para o aumento da expectativa de
vida.

3.0.1.Envelhecimento

Algumas  caracteristicas  definem o
envelhecimento, uma delas é o envelhecimento
precoce da pele, rugas, flacidez e manchas, é
importante cuidar bem do corpo, o mantendo
hidratado. O habito alimentar conta muito, uma
alimentacdo com verduras, frutas e beber muita
agua ajuda a manter o organismo em dia.

As consequéncias do envelhecimento nem
sempre sdo vistas com bons olhos, afetando a
economia do pais, falando da previdéncia que
conta com a questdo da aposentadoria e
assisténcia social. Leis sdo criadas para atender
a demanda que antes ndo era comum na vida das
pessoas.

Outro fator é a elevacao do nivel de vida das
pessoas na velhice, nutricao, higiene pessoal e
um novo publico a ser atendido em diversos
aspectos comerciais.

Deve ser adaptada uma urbanizacado
adequada e melhorias nas condicoes sanitarias e
condicdes de trabalho com outra ambientacao.

3.0.2. Envelhecimento Bioldgico

O envelhecimento é um processo natural
que inicia ao nascer e continua até que ocorra a
morte. Se caracteriza por uma série de mudancas
estruturais e funcionais cumulativas.

Senescéncia

A senescéncia sdo as alteracoes que
ocorrem no organismo dos seres humanos com o
passar do tempo, ndo considerado como doenca e
sim como  processos  fisiolégicos do
envelhecimento.

E notério o aparecimento de certas
caracteristicas como o aparecimento de cabelos
brancos, queda de cabelo, rugas, até mesmo a
reducao da estatura das pessoas e a perda de
massa muscular.

Senilidade

A senilidade, sob o olhar da geriatria, sdo
condicbes que acometem a pessoa com
alteracdes de doencas cronicas. Podemos citar a
diabetes, a hipertensdo, problemas de
insuficiéncia cardiaca, respiratoria e outras.

Para poder diagnosticar o paciente e
procurar acompanhar seus organismo de forma
geral é importante o acompanhamento de um
profissional.

3.1. Exercicios Passo a Passo

1. Cite algumas praticas para ter uma boa
noite de sono?

2. Para que a producdo de melatonina seja
regular o que precisamos fazer?
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3. Cite alguns habitos que aceleram o

envelhecimento. 2. Quando estamos dormindo o que o corpo

produz?

4. O envelhecimento psicolégico esta

iado? . . . .
associado? 3. O isolamento social, noites mal dormidas

sao fatores para?

3.2. Exercicios de Fixacao
4. A diminuicao das faculdades mentais esta
1. N3o assistir televisao, manter o ambiente associado?
em ssiléncio e apagar as luzes sao praticas para?
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CUIDADOR DE
IDOSOS

4. Alimentacao Saudavel 4

Aula

alimentagéo é um dos principais

combustiveis para a nossa sobrevivéncia, a
medida que a idade vai avancando, os cuidados
com a alimentacdio devem redobrar. E
fundamental manter a pratica de atividades
fisicas.

4.0.1. Alimentacao

E importante ficar por dentro do quadro de
salde da pessoa que iremos cuidar, ter um
histérico de possiveis restricoes, até para poder
saber como seguir com a alimentacio e
medicamentos, caso necessario.

g o -
] ’ I b 4 \
- -
Com o avanco da idade, os musculos, os
ossos, enfim, toda a estrutura corporal sofre
alteracbes, o organismo passa a trabalhar mais

lentamente e, em muitas vezes, até
desequilibrado.

4.0.2. O que comer, o que evitar?

Tudo vai depender do paciente, se ndo tiver
nenhuma restricio médica o idoso pode comer,
mas evitar alimentos (em excesso) que podem
ser prejudiciais como acucar, sal, frituras,
enlatados, entre outros.

Vivemos em um tempo onde a correria do
dia a dia muitas vezes faz com que as pessoas
escolham comidas praticas e réapidas de

oferecer este tipo de alimento, no entanto, se
consumido sem um controle, pode trazer
prejuizos a saude.

Frituras: Quando fritamos um ovo, por
exemplo, aquele 6leo passa por um processo de
saturacdo que pode causar diversas doencas se
ingerido seguidamente.

Embutidos: Salsichas, bacon e hamburguer,
por exemplo, aumentam o risco de cancer, em
especial o do intestino, devido a quantidade
elevada de sédio, até mesmo corremos o risco de
problemas cardiacos.

Sal: O sal é um alimento que pode ser
substituido por diversos temperos, que vao até
dar um outro sabor e aroma no seu prato, pois o
sal apenas ird colaborar com a hipertensao, o
sédio provoca insuficiéncia renal, e tras
problemas de retencao de liquido no organismo.

Actcar: Comer um bolo, massa, beber um
refrigerante, consumir todo tipo de carboidrato,
em excesso, pode levar a pessoa a contrair um
diabetes.

Substituindo o actcar:

O mel, o aclcar de coco, a Stevia e o Xilitol
sao alguns substitutos, porém é importante
averiguar com o médico se pode usa-los e a

consumir. A industria assumiu esse papel de ___ guantidade.

10 de 29



Mel: é uma preciosa fonte de energia,
servindo como alimento, adocante e até
medicamento, como qualquer outro alimento,
devemos comer com moderacao, ou seja, para
qual for o seu uso. Rico em nutrientes como
potassio, magnésio, ferro e calcio.

Acticar de coco: E extraido de qualquer
palmeira, usado para adocar tanto chds, café e
sucos, ou preparar muitas receitas doces, rico em
nutrientes como ferro, calcio, zinco e potassio.

Stevia: E extraido de uma planta chamada
Stevia Rebaudiana Bertoni, também usada para
substituir o acucar para preparos de chas, café,
bolos, entre outras receitas.

Xilitol: E extraido de fibras de frutas,
vegetais e cogumelos, € comum o uso para
diabéticos, encontrado em doces e produtos de
higiene bucal.

Classificacao dos alimentos

Processados: Os alimentos processados sdo
aqueles produzidos pela industria, que leva
adicdo de substancias como o sal e o acucar,
permitindo que o produto tenha mais duracao de
vida e o torne atraente. Podemos citar: as
conservas (cenoura, ovo, pepino, etc), as
compotas com frutas, carnes, sardinha, etc. O
consumo deve ser de pequenas quantidades, de
vez em quando.

Ultraprocessados: Os alimentos desta
categoria sao totalmente produzidos pela
indUustria ou em laboratdério, busca-se sabor,
aroma entre outras caracteristicas do produto
original, porém tudo produzido pelo homem,
totalmente quimico. Podemos citar: sorvetes,
molhos, geleias, temperos instantaneos, entre

outros produtos, devem ser evitados ou
consumidos com muita moderacao.
In natura: Sao alimentos extraidos

diretamente da natureza, seja de plantas ou
animais, ndo passam por nenhum processo.
Podemos citar: ovos, peixes, frutas, verduras,
legumes, entre outros.

Mastigacao

o N

O ato de mastigar é o processo inicial
digestivo, tem como objetivo a degradacao
mecanica dos alimentos, permitindo que sejam
reduzidos a um tamanho adequado para
degluticdo. A degluticao é simplesmente o ato de
engolir, ou seja, transportar o alimento até o
estébmago.

Mastigue sempre devagar e de forma
constante, pelo menos 30 vezes, e distribua o
alimento entre o lado direito e esquerdo da boca
uniformemente, enquanto estiver mastigando,
procure mastigar o alimento até virar uma pasta.

4.1. Exercicios Passo aPasso

1. Qual o tipo de substancia presente na
alimentacao dos diabéticos?

2. Qual a finalidade dos

processados?

produtos

3.0 que sdo os alimentos ultraprocessados?

4.0 que sao os alimentos in natura?

4.2. Exercicios de Fixacao
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1. Qual é a categoria de produto que 3. Quais sao os dois adocantes naturais
mantém as caracteristicas do alimento com vistos em aula?
sabor, cor e textura?

4.0 saltemrelacdodireta coma?
2.Qual aimportancia da mastigacao?

o N
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5. A Higiene

A

CUIDADOR DE

Aula

5

IDOSOS
as cuidados com a saude aumentam a

medida em que envelhecemos, devido a
diversos fatores que fazem com que o corpo nao
responda mais da mesma maneira. Para evitar
complicacoes na saude basta tomar medida
basicas, a higiene é uma das formas de
prevencao.

5.0.1.Maos e Pés

As maos talvez sejam o principal 6rgao do
corpo a ter contato com tudo ao nosso redor
como os alimentos em geral, fazer uso do
banheiro, ou quando espirramos, tossimos, as
maos sempre estao prontas para entrar em cena.

Lavar as maos é a forma de evitarmos
contagio com alguma doenca ou uma infeccio.
Para o idoso a questao de higienizar as maos
acaba sendo redobrada, é mais facil eles se
machucarem e mais dificil a regeneracdao do
tecido, isso quer dizer que uma infeccdo pode
iniciar neste local da ferida. Fique atento a
possiveis machucados, lave sempre as maos do
seu assistido.

Outra pequena parte da mao sdo as unhas,
que devem ser mantidas aparadas, desta forma
evitaremos que se acumule sujeira nelas. Tem
vezes que as unhas ficam duras, compridas,
dificultando o corte e a limpeza, aproveite o
banho, assim que o seu assistido estiver seco,
amoleca as unhas com um creme para facilitar o
procedimento de corte e limpeza.

Corte sempre as unhas em linha reta, essa
forma evita que encravem, ndo corte rente a
pele, pois esse tipo de corte provoca machucados
gue podem gerar inflamacdes, assim que o corte
for feito, lixe as unhas e seque entre os dedos
evitando assim micoses e frieiras.

Outro cuidado que devemos ter com relacao
aos pés: manter sempre exercitados, assim

o N

prevenimos de atrofias musculares, estimulando
acirculacdo.

Importante ndo usar as mesmas meias por
dias, sempre troca-las, cuide para que as meias
nao estejam apertadas, o mesmo vale para os
calcados, devem ser confortaveis, que deem
segurancga ao caminhar.

Outro item importantissimo na higiene do
idoso é o banho, ele ajuda a acalmar, relaxar, é um
alivio para as tensoes e muda até mesmo o nosso
humor. Mas é importante alguns cuidados como:
manter o quarto e banheiro com portas e janelas
fechadas para evitar correntes de ar ou frio,
acarretando em um possivel resfriado.

Vamos explicar um pouco sobre cada tipo
de banho:

5.0.2.Banho de chuveiro

A forma de proceder com o banho de
chuveiro vai depender do estado do idoso, tem
casos que ele vai precisar da cadeira de banho, e
mesmo que ele consiga tomar banho sozinho
precisamos ficar atentos para evitar alguma
queda.

Alguns cuidados:

Mantenha o piso do banheiro sempre seco,
faca uso de um tapete antiderrapante, instale
barras de inox dentro do box ou no local onde
serd dado o banho, todos esses cuidados
previnem de algum tipo de acidente.

5.0.3.Banho no leito

O banho no leito é mais delicado, muitas
vezes o idoso pode estar com sua autoestima
baixa, devemos ter sensibilidade para perceber e
agir, uma boa conversa torna o momento mais
agradavel durante o banho. Use uma capa
impermedvel para o colchdo. O uso de bacias
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para aparar a agua, outra para manter a agua
morna, e compressas de algodao auxiliam na
higiene.

Na hora de lavar os cabelos mantenha a
cabeca encostada numa almofada ou algo
aconchegante, deve ter um espaco para que a
agua nao venha a molhar o colchdo e a bacia
apare.

5.0.4.Banho parcial

O banho parcial pode ser dado tanto na
cama como no banheiro, devemos higienizar o
rosto, maos, axilas, pescoco e genitalias, busque
a posicao mais confortavel, tudo vai depender
das condicoes fisicas do idoso.

5.1. Exercicios Passo a Passo

1. Qual o procedimento que devemos
realizar para evitar micose e frieiras nos pés?

2. O que devemos fazer para estimular a
circulacdo sanguinea?

3. Para prevenir atrofias musculares o que
deve ser feito?

o N

4. Abordamos trés formas de banho, quais
foramelas?

5.2. Exercicios de Fixacao

1. Quais membros do corpo sustentam todo
0 peso?

2. Ao secar bem os pés, estaremos evitando?

3. Qual a melhor forma de evitar infeccoes?

4.0 atode massagear os pés evita?
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Y bosos
a eguindo com o tema "Higiene pessoal”,

estaremos abordando sobre a higiene bucal
e o vestuario. O segundo assunto a ser tratado
sera sobre nocoes de primeiros socorros, temos
que zelar pelo bem-estar do idoso.

6.0.1. Higiene bucal

Cuidar dos dentes é algo que aprendemos
desde a infancia, ao manter os devidos cuidados
garantimos qualidade de vida, pois os nossos
dentes tem o papel importante na alimentacao
garantindo a mastigacdo correta e a boa
digestdo dos alimentos, além do fator
autoestima que promove um belo sorriso.

Com o passar do tempo a atencao deve
redobrar, e os dentes estao nesta lista, veja
alguns cuidados que precisam de uma atencao.

Carie - uma doenca cronica, uma infeccao
causada por bactérias nos dentes, comum entre
pessoas acima de 60 anos. E comum o
aparecimento desta infeccao devido o consumo
de bebidas acucaradas e a falta de cuidado na
hora de fazer a higiene bucal.

Boca seca - comum na terceira idade, pode
estar associada a falta de tomar uma quantidade
significativa de dgua por dia, é necessario tomar
no minimo 2 litros. Outro fator para esta
caracteristica é dormir com a boca aberta, entre
outras causas.

Gengivite - é uma doenca que causa
irritacao, vermelhiddao e inchaco das gengivas,
uma das causas € a falta de higiene bucal, é
importante consultar com um profissional e
realizar limpeza, enxague bucal.

Dicas - é possivel evitar problemas criticos
tomando agua, ao menos 2 litros por dia, a
alimentacdo saudadvel ¢é essencial para a
qualidade de vida, coma frutas, verduras,
legumes e fibras.

o N

Vestudrio

Cuidar da saude e da autoestima fazem
parte de uma vida saudavel na terceira idade,
tem casos que o cuidador vai ajudar o seu
acompanhante a se vestir, mesmo que ele esteja
numa condicdo de cadeirante ou acamado,
transforme sua vida em um estilo na hora de
escolher o que vestir.

Dependendo da situacao a roupa precisa ser
adaptada, pecas de acordo com as necessidades,
podemos citar calcas com elastico, ao invés de
ziper prefira velcros, o mesmo vale para roupas
com botoes, trocando por botdes de pressao.

Procurar pecas intimas confortaveis, sem
elastico para ndo prender a circulacdo, e com
100% de algodao.

Nocoes de primeiros socorros

Quando algo incomum acontece, como
sofrer um infarto, desmaio, engasgo,
queimaduras, entre outros infortlnios, temos
que estar preparados para uma intervencao, ou
seja, agir com procedimentos basicos que podem
até mesmo evitar algo pior com a pessoa que
vocé estd cuidando ou com outra pessoa que
esteja precisando de ajuda.

E muito importante manter a calma para
iniciar o atendimento, e, em seguida, chamar os
servicos especializados.

Telefones que nao podem faltar sdo: Samu
(192), Bombeiros (193), Defesa Civil (199) e
Policia Militar (190). Saiba que a omissado de
socorro é considerada crime, podendo resultar
em detencao, de um a seis meses, ou multa.

Emergéncia

Entende-se como emergéncia uma situacao
que nao pode ser adiada, onde o paciente deve
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ser atendido rapidamente, caso for deixado de
lado, pode vir até mesmo perder sua vida.

Vamos reforcar o contetdo visto em aula,
sobre algumas situacdes classificadas como
emergéncia.

Vamos comentar sobre os tipos de
acidentes, onde o atendimento ¢é imediato,
muitas vezes atendido no local: acidentes de
carro, de moto, atropelamento e quedas.

O ataque cardiaco, ou infarto do miocardio,
representa a morte das células de uma area do
musculo do coracao, isso ocorre devido a um
coagulo que interrompe o fluxo sanguineo.

Normalmente ocorre devido a placas de
gordura que se acumulam nas artérias,
impedindo o fluxo sanguineo.

A hemorragia é a perda de sangue que
acontece logo apdés um ferimento. Podemos
classifica-la como interna ou externa.

A hemorragia interna envolve a parte
interna do organismo, sendo assim, a resolucao
torna-se ainda mais complicada, se o rompimento
acontece em uma artéria, € onde podemos
observar a saida de sangue em abundancia.

Ja a hemorragia externa é quando a lesao
causa a perda de sangue, sendo visivel ao exame
clinico.

Intoxicacao

A intoxicacio €é uma forma de
envenenamento, que pode provocar reacoes
locais, como: vermelhiddo, febre, vomitos,
convulsdes e até mesmo risco de morte. E muito
importante buscar atendimento profissional para
gue o problema seja combatido.

Picada/mordida

Animais peconhentos sao os que provocam
picadas, que produzem veneno. Podemos citar:
aranhas, cobras, escorpides, abelhas, formigas,
entre outros.

No local da picada pode aparecer um ponto

pequeno da mordida e, as vezes, somente um

formigamento. Inchaco e dores podem surgir
lentamente na drea da mordida.

Urgéncia

Entende-se como urgéncia uma ameaca
futura, neste caso o médico faz uma avaliacdo
para saber o quadro do paciente.

Confira algumas situacoes:
Fratura

A fratura pode ser definida como uma
ruptura total ou parcial do osso, pode ser
classificada em aberta ou fechada. Na situacao
da fratura fechada nao ocorre rompimento da
pele, na exposta a pele é rompida e o 0sso
exposto.

Luxacao

A luxacao é quando o 0sso sai da sua posicao
anatomica, pode acontecer no joelho, ombro,
cotovelo, dedos, entre outras articulacées do
corpo.

Torcao

A torcao é um tipo de lesao e que afeta os
tecidos fibrosos, normalmente acontece por um
movimento incorreto.

Asma

A asma pode passar por ciclos, ser leve ou
até mesmo interferir nas atividades do dia a dia,
pode afetar a respiracao, dor no peito, tosse e
respiracdo ofegante. Pode ser controlada por
meio de inaladores.

6.1. Exercicios Passo aPasso

1. Como podemos definir um quadro de
emergéncia?
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2. Como podemos definir um quadro de 1. Como definir um quadro de intoxicacao?
urgéncia?

2. Como definir um quadro de hemorragia?
3. Como podemos definir um quadro de
ataque cardiaco?

3. A hemorragia pode ser classificada como?

4. Como podemos definir um quadro de
hemorragia?

4. Como definir um quadro de fratura?

6.2. Exercicios de Fixacao

o N
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7.Nocoes de Primeiros Socorros || 7

Aula

. profissdo cuidador de idosos nao é somente
fazer companhia, cuidar da alimentacéao, da
hidratacao, mas também é zelar pelo bem-estar.
Vamos conferir algumas dicas de como prestar
socorro de acordo com as seguintes situacoes:
parada cardiaca, parada respiratoria,
engasgamento e queimaduras.

7.0.1. Parada cardiaca

Entre as principais causas de mortes no
mundo, podemos citar as doencas
cardiovasculares. Essa doenca pode ter relacdo
com o estresse, colesterol alto, obesidade,
diabetes, etc.

Podemos reconhecer alguém com este
sintoma quando reclama de uma forte dor no
peito, e com a dor se espalhando para o braco.
Chame imediatamente o SAMU, ligue 192.

Enquanto aguardamos o socorro, podemos
colocar a vitima sentada ou deitada, dependendo
do caso, afrouxar a roupa ajuda a aliviar a
sensacao de falta de ar.

Como socorrer a vitima de parada cardiaca:

Em primeiro lugar deite a vitima de barriga
pra cima, incline o queixo para ajuda-la a respirar.
Os bracos precisam estar esticados, coloque a
palma de uma das maos sobre o térax, para
aplicar a pressao necessdria use a mao livre em
cima da outra.

7.0.2. Parada Respiratéria

A parada respiratoria é a parada dos
movimentos de inspiracdo e expiracdo de ar, é a
falta de oxigénio nos tecidos do corpo,
principalmente em d&rgaos vitais, esses que
necessitam de maior quantidade de oxigénio,
podemos citar o coracdo e o cérebro.

Como socorrer a vitima de parada respiratoria:

Deite a vitima de barriga para cima e incline
a cabeca para tras, deixe o queixo erguido, com
os dedos indicador e polegar, feche as narinas, é
preciso deixar a boca da vitima aberta, e entdo
encoste os seus labios nos da vitima.

Dé dois sopros para ser possivel levar ar até
os pulmoes.

Esse procedimento deve ser feito com a
massagem cardiaca, isso a cada 10 sessoes
toracicas, sempre realize dois sopros.

7.0.3.Engasgamento

Quando alguém sofre de engasgo, na
verdade o que ocorre é o bloqueio da traqueia,
ela é responsavel por enviar e retirar o ar dos
pulmoes. A traqueia ainda conta com a protecao
da epiglote, que serve como uma porta que abre
e fecha, conforme a necessidade de ar.

Quando ocorre a passagem de ar, a epiglote
abre, mas quando nos alimentamos, ela fecha,
assim, impede que qualquer corpo estranho
chegue na traqueia e, posteriormente nos
pulmoes.

Mas, se a epiglote falha na sua funcao,
qualquer alimento ou corpo estranho acaba
ultrapassando a epiglote, ocasionando o bloqueio
do ar. Por esse motivo que o engasgo pode levar
até a morte.

Como proceder para socorrer a vitima?

Socorremos a vitima utilizando a Manobra
de Heimlich. A primeira etapa é se posicionar
atras da vitima, a segunda etapa é envolver os
bracos no entorno da vitima, uma das maos deve
permanecer fechada e com o polegar direcionado
para o abdémen, na regiao epigastrica, conhecida
também como “boca do estémago’.
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Na terceira etapa a outra mao deve ficar
posicionada com firmeza em cima da mao que
esta no abdome.

Na quarta etapa deve ser aplicada
compressoes rapidas, pressionando para dentro
e para cima, bem como se quisesse levantar a
vitima.

A manobra deve ser realizada até que o
objeto saia.

7.0.4. Queimaduras

A queimadura é uma lesdo traumatica
provocada pelo contato direto com uma fonte de
calor, frio, produtos quimicos, entre outras.

Para prestar socorro no caso da queimadura
de primeiro grau, use agua para resfriar o local
atingido. Use compressas Umidas no local do
incidente.

Para vitimas com queimaduras de segundo
grau, o estagio é outro, passando de uma
gueimadura superficial para uma queimadura ja
na derme. O que iremos perceber nessas pessoas
é a cor avermelhada no local, inchaco e até
mesmo bolhas.

As vitimas com queimaduras de terceiro
grau estdo em um estagio gravissimo, atinge
todas as camadas da pele, chegando até mesmo
nos musculos e ossos. E importante ter muita
atencao para um cendrio que exige empenho e
qgualidade.

E importante chamar o SAMU para socorrer
a vitima, ndo esqueca, ligue 192.

7.1. Exercicios Passo a Passo

1. Quando ocorre a parada respiratoria?

o N

2.0 que é a traqueia?

3. Qual é o método usado para socorrer uma
pessoa que se engasgou?

4. A queimadura de primeiro grau atinge?

7.2. Exercicios de Fixacao

1. A queimadura de segundo grau atinge?

2. A queimadura de terceiro grau atinge?

3. Para que serve a epiglote?

4. Qual doenca mencionada nesta aula que
tem relacdo com estresse, diabetes, colesterol,
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entre outras?

o N
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8. Atividades Fisicas

Aula

8

cYibosos
nealizar uma atividade fisica movimenta o

corpo e ajuda a prevenir problemas de
salde como diabetes, osteoporose, doencas
cardiovasculares, depressdo, entre outras. A
forca fisica, a musculatura, a mobilidade ficam
comprometidas. Nada melhor que praticar
exercicios para melhorar a resisténcia fisica e a
disposicao para enfrentar os afazeres do dia a
dia.

8.0.1. Atividades fisicas

Encontraremos varias atividades fisicas,
mas vamos destacar a caminhada, a danca, a
musculacao, o alongamento e a hidroginastica.

Caminhada

A caminhada é considerada uma atividade
basica, ideal na terceira idade, um aspecto é ser
um exercicio bem pratico, outro aspecto é que
nao se limita a um lugar, pode ser realizado em
parques, praia, rua, etc.

o
N

O exercicio deve ser regular, indicado no
minimo trés vezes na semana, com um tempo de

o N

30 minutos, ndo intensifique a caminhada,
mantenha sempre o mesmo ritmo.

A caminhada regular contribui para a
reducdo da pressao sanguinea, melhora os niveis
de colesterol, e combate a osteoporose.

A danca

A danca é uma atividade fisica que devolve
para o idoso os movimentos, a resisténcia para
cumprir com suas tarefas do dia a dia. Praticar
frequentemente: melhora a respiracdo, a
circulacdo sanguinea, mantém o idoso ativo,
influencia na coordenacao motora e visual.

Participar de aulas de danca ajuda na
reintegracdo social, na chance de novas
amizades e isolar problemas como a depressao.

A musculacao

A musculacdo ajuda a reduzir problemas de
saude como artrite, diabetes, osteoporose,
obesidade, depressao, entre outras.

O idoso passa a ganhar forca, equilibrio,
flexibilidade, evitando quedas e ossos quebrados,
com a musculacdo vem o fortalecimento dos
0ssos, 0 aumento da densidade dssea, que reduz
oriscode fraturas.
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O treinamento muscular favorece na perda
de peso, o musculo é o tecido ativo que consome
calorias, quanto mais realizar o treino de forca,
mais favorece no aumento da taxa metabdlica,
util para perda de peso.

O alongamento

O alongamento é considerado o treino mais
facil, pode ser realizado em qualquer lugar e
momento do dia.

- - . -

I Tr 11

Praticar regularmente diminui problemas
associados a velhice, ganhando aumento de
flexibilidade dos musculos, articulagées, diminui
a tensdo muscular, a prevencao de lesoes e ativa
a circulacao.

A hidroginastica

A hidroginastica é uma atividade fisica com
muitos beneficios, € um exercicio completo com
baixo impacto. Pessoas que sofrem por lesdes
gue nao podem ir para uma academia, ou até
mesmo nao podem fazer uma caminhada mais
intensa, pode obter mobilidade por exercicios na
agua.

e 8 % g

= |
= ¢° ‘

Com a hidro, melhora o condicionamento e
0s exercicios propostos ajudam a ganhar forca,
agilidade nos movimentos, equilibrio, atencao, a
respiracao, entre outros.

Para qualquer atividade fisica, comece
consultando com o seu médico, para verificar
como estd a sua saude.

8.1. Exercicios Passo aPasso

1. O que é importante antes de qualquer
atividade fisica?

2. O que devemos fazer antes de procurar
uma academia, por exemplo?

3. Durante as atividades fisicas ¢é
importante a presenca de um?

4. Por que devemos fazer alongamento
antes de qualquer atividade fisica?

8.2. Exercicios de Fixacao

1. O alongamento pode ser feito em
gualquer momento do dia, ele ajuda a ativar?
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3. Quais os problemas evitados com a
hidroginastica?

2. Uma das atividades na 4agua mais
procurada é a?
4. O treinamento com pesos aumenta?

o N
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9. Principais doencas

Aula

.om 0 passar dos anos, 0 n0SSO Corpo e a
nossa mente sofrem o desgaste fisico e
mental trazendo dificuldades para lidar com
atividades simples do dia a dia. A mente
enfraquece, ocorre perda de memodria e/ou
confusdo mental que podem evoluir se nio tiver
os devidos cuidados.

9.0.1. Atividades mentais
Palavras cruzadas

As palavras cruzadas exercitam a mente, a
percepcao, e influi na capacidade de aumentar a
atencdo, acaba sendo um exercicio para
recordacao de vocabulario.

Sete erros

O jogo de sete erros permite que o idoso
desenvolva seu raciocinio légico, é necessario
que a pessoa preste atencado nos detalhes entre
as duas imagens, trabalhando com o foco.

Quebra-cabeca

O jogo tras desafios que exigem memoria
visual e a capacidade de resolver problemas e
analise no contexto geral da montagem.

Jogo da memodria

Tem como beneficio a capacidade de
desenvolver habilidades de concentracao,
conflanca e instiga o quanto vocé consegue
lembrar a posicao das pecas.

Mimica

Esta brincadeira permite que a pessoa ative
sua imaginacao e criatividade.

Forca

Estimula a pensar na palavra ligando as
letras.

Dominé

Proporciona ativar suas habilidades
relacionadas ao raciocinio, andlise, tomada de
decisao, hipotese, etc.

Dama

Assim como o domind, o jogo de damas
permite um relacionamento com outra pessoa,
permitindo estimular o cérebro.

Leitura

A leitura nao tem fronteiras, sao diversos
géneros literarios, e para a terceira idade diminui
os efeitos do envelhecimento e ajuda a prevenir
doencas degenerativas.

Escrita

A escrita é fundamental para manter o idoso
ativo, e retardar o surgimento e progressao de
doencas neuroldgicas.

9.0.2. Doencas cronicas
Deméncia

O termo deméncia define sintomas de um
grupo de doencas que causam declinio
progressivo no funcionamento de uma pessoa
como a perda da memodria e a capacidade
intelectual totalmente afetada.
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O Alzheimer é a mais predominante das

deméncias, caracterizada pelo declinio das
funcbes cognitivas, perda progressiva de
memoria, dificuldade de aprendizado e na

expressao oral. Para retardar o processo
evolutivo é importante a pratica de atividades
fisicas e mentais.

9.1. Exercicios Passo a Passo

1.0 que é a deméncia?

2. Indique dois sintomas da deméncia?

3. Qual é a doenca mais predominante das
deméncias?

o N

4. As pessoas com Alzheimer perdem?

9.2. Exercicios de Fixacao

1. A perda gradativa e progressiva da
memoria € um sintoma da?

2. Aleitura é considerada?

3.0 jogo de sete erros tem como objetivo?

4. Qual é o jogo que o tabuleiro apresenta
64 casas alternando as cores claras e escuras?
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10. Principais doencas - Etapa ll

Aula

10

Y bosos
Igo muito importante que o cuidador de

idosos precisa saber é sobre as doencas
que afetam a populacdo da terceira idade, ao
entender um pouco sobre as principais doencas
podemos auxiliar com a medicacao e com todas
as recomendacoes médicas.

10.0.1. Parkinson

O mal de Parkinson é uma doenca que afeta
0s movimentos causando tremores, lentidao,
desequilibrio e até mesmo alteracdo na fala.

Tratamento

Nao existe cura, mas podemos combater o
avanco com medicamentos, fisioterapia, suporte
psicoldgico e nutricional.

10.0.2. AVC

Acidente Vascular Cerebral (AVC), bem
conhecido por derrame, é uma das grandes
causas de morte no mundo. Ocorre o
entupimento ou rompimento dos vasos que
levam sangue para o cérebro.

Os principais sao: O AVCl e o AVCH.

O Acidente Vascular Cerebral Isquémico
(AVCI), conhecido por derrame ou isquemia
cerebral, causado pela falta de sangue em uma
area do cérebro, devido a obstrucdo de uma
artéria.

Pode deixar sequelas leves ou graves e até
mesmo matar, as mais frequentes sao paralisias
na fala, no corpo e problemas de visao.

O Acidente Vascular Cerebral Hemorragico
(AVCH), caracteriza o sangramento em uma area
do cérebro, consequéncia do rompimento de um
vaso sanguineo.

Sintomas:

o N

Fraqueza de um lado do corpo, perda da
sensibilidade ou do campo visual, tontura,
dificuldade na fala e até mesmo crises de
convulsdo.

10.0.3. Hipertensao

A pressao alta ou hipertensao arterial é uma
doenca cronica, caracterizada pelos niveis
elevados da pressdo sanguinea, ocorre quando a
pressao ultrapassa os 14 por 9, é considerada
gravissima quando estd acima dos 18 por 12.
Considerada um fator de risco para a ocorréncia
de AVC, enfarte e aneurisma.

Causas

Consumo de bebidas alcodlicas, obesidade,
fumo, elevado consumo de sal, falta de atividades
fisicas, etc.

Tratamento

Ser acompanhado por um profissional para
determinar qual o melhor procedimento a ser
seguido.

Prevencao

Evitar o abuso de sal, de bebidas alcodlicas,
alimentos gordurosos, praticar atividades fisicas,
etc.

10.0.4. Diabetes

Todos ja ouviram falar da diabetes, ela é uma
doenca caracterizada pela elevacao de glicose no
sangue. A producdo de insulina passa ser
insuficiente, a insulina € um hormonio que tem a
funcdo de quebrar as moléculas de acucar,
transformando em energia para manutencdo das
células do nosso organismo.

Quais os sintomas:
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A pessoa sente muita sede, urina demais,
aumenta o apetite, e alteracdo na visao,
impoténcia sexual, feridas (especialmente nos
membros inferiores que demoram a cicatrizar),
disturbios cardiacos e renais.

As altas taxas podem levar a esses sintomas
€ em casos mais graves, pode levar a morte.

Tratamento

Dieta alimentar equilibrada com orientacao
de um nutricionista, atividades fisicas reduzem o
nivel da glicose.

10.0.5. Incontinéncia Urinaria

A incontinéncia urindria possui Vvarias
causas, ela se da pela perda involuntaria da urina
pela uretra, mais frequentes em mulheres,
podendo se manifestar na quinta ou sexta
década de vida.

Esse problema se da em situacdes como
gravidez e parto, obesidade, comprometimento
da musculatura dos esfincteres ou do assoalho
pélvico, tosse cronica, bexiga imperativa, entre
outras.

Tratamento

Basicamente o tratamento é cirurgico,
atividades fisicas ajudam a fortalecer a
musculatura, deve ser indicado por um
profissional da saude.

10.1. Audicao

A perda de audicdo é uma consequéncia do
processo de envelhecimento, tudo vai variar de
pessoa para pessoa.

E uma situacdo bem delicada, e deve ser
tratada de forma que a pessoa ndo se sinta
constrangida.

Ela pode surgir rapidamente por fatores
como a diabetes, pressao alta, tabagismo e uso
excessivo de bebidas alcodlicas.

Tratamento

o N

Fazer uso de aparelhos auditivos e até
mesmo um implante Coclear.

10.2. Exercicios Passo a Passo

1. Como identificar uma AVC?

2.Como a Hipertensao é caraterizada?

3. A pressdo é considerada elevada quando
acima de?

4. A pressao representa elevacido grave
guando acima de?

10.3. Exercicios de Fixacao

1. O que é diabetes?

2.0 que éinsulina?
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4. A incontinéncia urinaria é mais presente
nas?

3.0 que é incontinéncia urinaria?

o N
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