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Dedicamos este livro aos protagonistas do
processo de envelhecimento: OS IDOSOS E
IDOSAS de nosso pais.







Nos ultimos anos temos observado um
crescente numero de idosos na sociedade. Este
envelhecimento populacional é, sem duvida,
uma conquista. Contudo, muito frequentemente,
0s protagonistas deste evento magnifico
possuem algumas limitagbes no acesso a
informacbes e temas  pertinentes ao
envelhecimento.

Pensando nisso, propusemos a criacao deste
livro para fornecer aos idosos informacdes
acerca do processo de envelhecimento e de
temas que se relacionam a este processo.

Neste material serdo abordados temas como
direitos dos idosos, qualidade de vida, doencas
cronicas e muitos outros. Aléem disso, serao
propostas atividades que estimulam a cognicao
por meio do tema proposto a cada um dos
capitulos desta obra.




Acreditamos que a educagao para o
envelhecimento &€ uma ferramenta que, além de
esclarecedora, fornece as condi¢cdes necessarias
para que aconteca o reempoderamento da
pessoa idosa.

Esperamos que este material seja apreciado
por idosos, seus familiares e cuidadores e que
ele possa informar e trabalhar alguns dominios
cognitivos.

Tenha uma excelente leitural!

Lucas Pelegrini N. de Carvalho
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O que é Envelhecimento?

O envelhecimento é um processo que se inicia
com a nossa concepcao’. Nele, passamos por
diversas fases como a infancia, a adolescéncia, a
fase adulta e a velhice. Todas elas possuem
pontos positivos e também alguns desafios.

Este processo & multifatorial®, ou seja, existem
varios fatores que interferem na maneira pela
qual ele ocorre. Como exemplo de fatores que
influenciam no envelhecimento podemos citar:
genética, nivel de escolaridade, trabalho, renda,
idade, suporte social, acesso aos servicos, dentre
muitos outros “.

Um outro fator interessante a respeito do
envelhecimento humano é a sua
heterogeneidade, ou seja, cada pessoa
envelhece a sua maneira. Isso acontece, pois 0
envelhecimento se da por meio de fatores
biologicos, psicologicos e sociais, nos quais
nossas experiéncias e estilo de vida contam
significativamente. Por exemplo:




e Pedro 1: tem 80 anos e é hipertenso. Mora
na zona rural e nunca foi a escola.

e Pedro 2: tem 80 anos e é hipertenso. Mora
no centro de uma cidade de grande porte,
concluiu o ensino médio (antigo colegial) e
sempre trabalhou no setor da industria.

Nos casos acima, as duas personagens ficticias
tém o mesmo nome, mesma idade e mesma
doenca. Mas sera que envelheceram da mesma
forma? O que pode ter sido diferente para eles?
Seja qual for sua resposta, estas diferencas com
certeza influenciaram o modo de envelhecer dos
dois.

No processo de envelhecimento humano
podem  existir algumas limitacdes ou
dificuldades, mas nao deve ser visto como um
tipo de doenca ou algo necessariamente
negativo. Por exemplo, observamos um declinio
na atencdao, em alguns aspectos da memoria e
na velocidade de processamento?, contudo
existem melhorias na tomada de decisdao e
memodria semantica, bem como nas experiéncias
de vida e na sabedoria’.




Quais sao os tipos de envelhecimento?

Segundo pesquisadores, existem cinco tipos de
envelhecimento: biologico, cronoldgico,
funcional, psicolégico e social.

Envelhecimento Biologico

Esse tipo de envelhecimento é dinamico e
irreversivel, tendo como caracteristica a maior
sensibilidade a agressbes do ambiente interno e
externo, mas isso nao quer dizer que a pessoa va
adoecer, pois cada 6rgao ou sistema, envelhece de
maneira diferentes.s.

Envelhecimento Cronolégico

A questao cronologica é utilizada nos estudos
cientificos, por conta da dificuldade da definicao da
idade bioldgica. Isso se deve ao fato de existirem
contradicbes sobre como se inicia o processo do
envelhecimento, com discussdes se o individuo
comeca a envelhecer a partir da concepg¢ao, no fim
da terceira década de vida ou perto do fim da
existéncia do individuo8. Segundo Neri (2000),
género, classe social, saude, educacao, fatores de
personalidade e contexto socioeconémico sao
importantes, pois se misturam a idade cronologica
determinando as diferencas de idosos com idades
entre 60 e 100 anoss.




Envelhecimento Funcional:

E a conservacdo do nivel de adaptacdo do
individuo ao ambiente, comparando com a idade
cronolégica. Em alguns paises, o envelhecimento
funcional vem antes do cronolodgico, percebendo-
se esse fato em popula¢bes mais carentes @,

Envelhecimento Social:

Esse tipo de envelhecimento esta relacionado a
avaliacdo de como o individuo desempenha seus
papeéis e como se comporta de acordo com sua
idade, no meio em que se insere. Por isso, a forma
de se envelhecer pode sofrer variacdes de acordo
com o contexto histérico e econdmico da
sociedades.

Envelhecimento Psicologico:

Esta relacionado a idade cronolégica e a
capacidade de percep¢ao, memoria, aprendizagem
que o individuo possui, bem como pela busca do
sentido da vida e do autoconhecimento. O
processo de autoconhecimento auxilia o individuo
na superacdo dos conflitos do seu dia a dia,
favorecendo o amadurecimento psiquico bem
como a consciéncia de si e harmonizacdo com o

mundo e consigo mesmo?.




Exercicio 01

Encontre os objetos pedidos

Nesta atividade, vocé deve procurar na imagem
0s objetos abaixo e circula-los. Observe que os
niveis de dificuldade aumentam no decorrer da
atividade.

Nivel facil - Encontre as seguintes figuras no
aniversario:




Nivel médio - Encontre as seguintes figuras na

XPVS,

praia.




Nivel dificil - Encontre as seguintes figuras na
praia.

g0 e

Esta atividade estimula a
atencao e a percepgao.




Exercicio 02

Encontre os ingredientes listados:

U U U g0yl gguguggy i

Bolo de cenoura

Cenouras
Ovos
Agua
Oleo

Farinha de trigo
Acucar

Vocé conhece alguma receita de bolo de
cenoura?

Ela é parecida com esta?

O que é diferente?

e

)

Esta atividade estimula a

- atencao, linguagem e a
percepgao.




Exercicio 03

Percorra o labirinto, ache o caminho para os 3
possiveis tipos de envelhecimento e ligue o
numero a definicao.

B
Al

Envelhecimento  Bioldgico:  Irreversivel, ( )
sensivel a agress@es do ambiente.

Envelhecimento  Funcional:  Nivel de
adaptacdao no ambiente de acordo com a ( )
idade cronoldgica.

Envelhecimento Social: Modificacdes no
comportamento e desempenho de papéis ( )
sociais de acordo com sua idade.

., / Esta atividade estimula a
cognicao social, a
criatividade e a liguagem.

ﬂ




Exercicio 04

Leia o0 trecho abaixo e circule as rimas
presentes:

Uma Vovo Apressada

Minha vovo é descolada
Ndo se encana com nada
P&e nos pés os patins
Sai correndo disparada!l
E ai de quem a atrapalha
Firme em seu itinerario
A bengala nao falha
Vové anda no horario,
Pra ndo atrasar no trabalho!

Texto escrito por: Isabel Cristina
Silveira Soares

Esta atividade estimula a
atencao e a linguagem.




Exercicio 05

Sequéncia logico-visual:

Existem 4 imagens logo abaixo, enumere-as de
acordo com as fases do processo de
envelhecimento

A seguir escolha duas fases do processo de
envelhecimento para descrever as principais
lembrancas da sua trajetéria de vida:

/ Esta atividade estimula a
atencao, a linguagem e a
funcao executiva.




Exercicio 06

Leia o trecho da musica abaixo e sublinhe
todas as palavras que rimam. Logo apos, conte
guantas vezes aparece a palavra ENVELHECER =

Dica: faca essa atividade com amigos!

Musica: Envelhecer é uma arte
(Adorinan Barbosa)

Quando alguém
Lhe chamar de velho
Sorria cantando assim
Sou velho e sou feliz
Mas velho é quem me diz
Comigo também acontece
Gente que nem me conhece
Gente que nunca me viu
Quando passa por mim
AlQ, velho! Alg, tio!

Eu nao perco a estribeira
Levo na brincadeira
Saber envelhecer € uma arte
Isso eu sei, modéstia a parte
Saber envelhecer € uma arte
ISsO eu sei, modéstia a parte




Atividade para todos!

Cante esse trecho para um amigo e anote aqui

gual a mensagem que ele compreende que deve
ser levada sobre o envelhecimento. Compartilhe
com a gente!

B

\ W)

Esta atividade estimula a
atencao e a linguagem.




Exercicio 07

Experiéncias boas

Na atividade a seguir, observe atentamente o
conjunto de imagens. Cada bloco se refere a um
idoso ou idosa. ApOs observar, conte a historia
de quais experiéncias boas que esta pessoa teve
na vida.

Sra. Marli :’
| o— - l

Sr. Henrico




Sr. Pdham
' (m LY

Sra. Josefina

Esta atividade estimula a
cognicao social, a

. criatividade e a linguagem.
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"[...] n0s envelheceremos um dia, se tivermos
este privilégio. Olhemos, portanto, para as
pessoas idosas como nos seremos no futuro.
Reconhecamos que as pessoas idosas sao
unicas, com necessidades e talentos e
capacidades individuais, e nao um grupo
homogéneo por causa da idade."

Kofi Annan

O envelhecimento populacional é um
fenOmeno que vem acontecendo em esferas
mundiais e traz uma serie de questdes
vivenciadas pela sociedade, especialmente no
que se refere as Politicas Publicas Nacionais.
Estima-se que o Brasil, em 2025, sera
considerado o sexto pais do mundo em numero
de idosos”.

® Quem é a pessoa idosa?
. m No Brasil, pessoa idosa é
UW

gquem tem 60 anos ou mais. As
p 'Jﬂ % pessoas idosas tém direitos

D | previstos em lei, que devem
@ ser respeitados e garantidos
por todos.




E quem sao “todos”?

As pessoas almejam um processo de
envelhecimento longo e saudavel, porem esta
nao é a realidade vivida por todos os idosos. O
Estado Democratico de Direito tem o dever de
proporcionar o envelhecimento saudavel por
meio da garantia, por exemplo, do direito a
saude, de acordo com o previsto na Constituicao
Federal.

No Brasil, temos a Constituicao
Federal, que é a lei maior do nosso
pais. Nos seus artigos 229 e 230,
ha mencao da responsabilidade
entre as geracoes, ou seja, os filhos
devem cuidar dos pais na velhice,
na doenca ou quando estes
estiverem com dificuldades

@&® financeiras.

-

E mais, essa responsabilidade de cuidar da
pessoa idosa é também da familia, da sociedade
e do Estado.

O Estatuto do Idoso e outras legislacoes
trazem os direitos fundamentais e as punicdes a
guem violar estes direitos 2.




Quais sao os direitos?

ATENDIMENTO PRIORITARIO:
As pessoas idosas tém preferéncia:

Em filas de bancos, lotéricas,
supermercados, e outros estabelecimentos
comerciais;

Na Tramitacao de processos administrativos
e judiciais;

No recebimento do Imposto de Renda;

Nas redes de saude e assisténcia social.

DIREITO A SAUDE

Nas interna¢des hospitalares a pessoa idosa
tem direito a acompanhante em tempo
integral e, a este, deverao ser garantidas as
refeicbes e pernoites em condicdes
adequadas;

Receber gratuitamente medicamentos, em
especial os de uso continuado, assim como
Orteses, proteses e outros recursos relativos
ao tratamento, habilitacao ou reabilitacao;
Quando for necessario, a pessoa idosa tem
direito ao atendimento domiciliar.




DIREITO A ASSISTENCIA SOCIAL
e Bolsa Familia;
e Minha Casa Minha Vida;
e Carteira do ldoso;
e Beneficio de Prestacao Continuada;
e Tarifa Social de Energia Elétrica.

N

CIDADANIA E AUTONOMIA
e A pessoa idosa possui direito a gratuidade no
transporte coletivo urbano ou metropolitano
(6nibus, metrd) a partir dos 65 (sessenta e
cinco) anos de idade, sem limite de lugar.

N3o € necessaria carteira

especial, basta qualquer
documento pessoal, com .
foto, que comprove a

idade.




e Viagens para municipios do mesmo Estado: a
pessoa idosa com 65 anos ou mais,
apresentando carteira de identidade e
comprovante de renda igual ou inferior a 03
(trés) salarios minimos, possui direito a 40%
de desconto na passagem para viagens entre
municipios, com o limite de 02 (duas)
passagens por horario. Cabe ressaltar que
esta legislacao é local, portanto pode variar
de cidade para cidade. Entdao procure se
informar na rodoviaria de sua cidade.

e Viagens para municipios de Estados
diferentes: a pessoa idosa tem direito a
gratuidade na passagem para viagens entre
Estados, com o limite de 2 (duas) vagas
gratuitas por veiculo. Caso as vagas ja
tenham sido preenchidas, a pessoa idosa
possui direito a reducao de 50% (cinquenta
por cento) no valor da passagem. Os
requisitos sao possuir 60 anos ou mais e
apresentar comprovante de renda igual ou
inferior a 2 (dois) salarios minimos ou
carteira do idoso (obtida no Centro de
Referéncia de Assisténcia Social - CRAS),
diretamente na rodoviaria.




e Assentos preferenciais: 10% (dez por cento)
dos assentos devem ser reservados as
pessoas idosas, com a identificacdo devida
(por exemplo, cadeiras de cores diferentes,
com placas indicativas de prioridade).

N, W, &
E— — D

e Vagas de Estacionamento: 5% das vagas dos
estacionamentos de  estabelecimentos
publicos ou privados devem ser reservadas
as pessoas idosas. Em caso de duvida,

busque informacdes na Prefeitura do seu
municipio.




POPCORN,

CULTURA E LAZER: Iy

e A pessoa idosa com 60 (sessenta) anos ou
mais possui direito a desconto de pelo
menos 50% (cinquenta por cento) em
eventos artisticos, culturais, esportivos e de
lazer. Nao precisa carteira especial, basta
qualquer documento pessoal, com foto, que
comprove a idade.

Vocé sabia?

A pessoa idosa podera escolher entre os
prestadores de alimentos, e que € uma
obrigacdo solidaria, ou seja, o idoso podera
solicitar os alimentos de qualquer um dos
parentes, ele pode escolher filhos, netos,
bisnetos, trinetos, irmaos.

E mais, os Planos de Satilde NAO PODEM:

e Cobrar valores diferenciados em razao da
idade;

e Restringir o valor de despesas medicas para
com o idoso;

e Determinar tempo maximo de internacao.

D <

O e




E MAIS... E CRIME!
Reter ou estar em posse, sem consentimento,
de cartdao de beneficio de aposentadoria da

pessoa idosa.

A

Entdo, agora vocé ja sabe dos seus direitos!
Se eles forem violados...

Seja quem for, pode ser até alguém de sua
familia: Denuncie! Procure a unidade mais
proxima da sua residéncia ou ligue para:

e Ministério Publico - va ao forum de sua
cidade, e diga que quer falar com o
promotor de Justica;

e Defensoria Publica;

e Conselhos da Pessoa Idosa;

e Delegacia de Policia;

e Brigada Militar;

e Disque 100 - Disque Direitos Humanos;

e Disque Denuncia 181;

e Conselho Estadual da Pessoa Idosa.




LEMBRE-SE: VOCE E PROTEGIDO PELO
ESTADO! ASSIM COMO A SOCIEDADE E SUA
FAMILIA TEM O DEVER DE TE PROTEGER!

Exercicio 08

Nomeando meus direitos

Neste capitulo, abordamos os direitos das
pessoas idosas. Agora vamos usar a memaria
para relembrar de todos eles? Complete os
espacos abaixo com os direitos dos idosos:

Direitos da Pessoa Idosa

Esta atividade estimula a
atencao, a linguagem e a
memoria.




Exercicio 09

Ta repetido!

Abaixo serao fornecidas algumas palavras.
Preste bastante atencao e circule as que se
repetem. Depois responda: quantas palavras
nao sao repetidas? __

CULTURA SAUDE  FELICIDADE JUSTICA

AMOR TRANSPORTE SOCIEDADE

LAZER TRABALHO HABITACAO
CULTURA VIDA SATISFACAO  ALEGRIA
ESTADO FAMILIA  CONSTITUICAO

ESPORTE AMOR BEM MUNICIPAL
ESPERANCA JUSTICA PAZ PREVIDENCIA
ASSISTENCIA TRABALHO SOCIEDADE
LAZER ALIMENTOS SAUDE PAZ
ESTATUTO TRANSPORTE CULTURA
ADVOGADO ESTADO CONSTITUICAO

Esta atividade estimula a
memdria, a linguagem e
funcao executiva.




Exercicio 10

Verdadeiro ou falso?

A maior parte dos casos de violéncia contra o
idoso ocorre no contexto familiar. Quanto aos
fatores de risco que favorecem a ocorréncia de
violéncia contra idosos, avalie as situacoes
listadas abaixo e assinale (V) para verdadeiro e
(F) para falso:

() O gasto da familia com o idoso;

( ) O estresse do cuidador do idoso;

( ) A autonomia do idoso para as atividades
diarias;

( ) Adificuldade das capacidades de memoria e
atencao do idoso;

( ) A participacdago do idoso em atividades
comunitarias.

Agora, sem olhar na pagina anterior, marque
a Op¢do que apresenta a sequéncia correta, na
ordem apresentada:

()V-V-F-V-F

()V-F-F-V-F
()V-F-F-V-F

<'I'I
'I'I<

Esta atividade estimula a
memoria de trabalho e a
funcao executiva.




Exercicio 11

Formacdo de palavras

O acrostico € uma atividade que consiste em
formar palavras com as letras iniciais,
intermediarias ou finais de algumas palavras.
EXEMPLO:

S olidariedade
O timismo
L iberdade
| ntegridade
D ireitos
Compaix A o
Pr O tecao

Agora é sua vez! Solte a imaginacdo e escreva
palavras, relacionadas ao tema “Direitos da
Pessoa |dosa”, dé preferéncia a palavras que
tenham um significado positivo. Nesta atividade
nao ha certo ou errado, use sua imaginacao.

M

wn C >




<LLI

(Vo)
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Esta atividade estimula a
linguagem, as funcoes
executivas e a memoria.

Exercicio 12
Caca-palavras

A violéncia contra idosos é considerada uma questao de
saude publica e uma violacao dos diretos fundamentais
do ser humano, que € uma vida livre de violéncia.
Entende-se por violéncia qualquer ato ou omissao que
possa causar dano ou aflicdo que resulte em sofrimento,
les@o, dor ou perda dos direitos humanos e da qualidade
de vida do idoso.

(GUIMARAES et al.; 2016; FAUSTINO; MOURA; GANDOLFL, 2016; COSTA,2019.).




Com base no texto acima, procure no caca
palavras os seguintes tipos de violéncia

e Violéncia Psicologica e Auto Negligéncia
e Violéncia Intrafamiliar e Violéncia Estrutural

e Abandono e Abuso Psicolégico
e Violéncia Institucional e Violéncia

e Maus Tratos e Fisica

LHYVY I OLENTC CI APSICOLOGICA
A PPHNNSLHHSPERYEYMPTEY
T 1 VHGSHUPENE I DE I LNETNWPIL
H R I ELTABANUDUONUOI HROTY S A
DABUSOPSI COLOGICOBUOAHH
OATATI R I ARFV I I A ONUEIEUDWML
V1 OLENT CIAINSTI TUCI ONA AL
PDLT I METSWPAAOTIRMHNRSEWUN
VVI OLENT CIAES STRUTURALSTF
NHRTWNCYEI PSORMWCTVOWT L
S TAUTONEGLI GENTCI AFRRRYV
EV I OLENT CI AF i S1 CADHAMADO
OABMFCALAI L EI DSANWLZCYTT
P S OY E I R NNPATWURTUD I RFNUOA
ONARORHOCTAMI NOAHORRST
V1 OLENT CIAINTRAFAMITL 1 AR

Esta atividade estimula
a atencaoea
linguagem.




Exercicio 13

Treinando a Memoria

Nessa atividade pedimos que vocé pegue um
pedaco de papel e coloque em cima da 2°
imagem por 10 segundos e olhe com atencdo
para a primeira imagem a fim de memoriza-la.

Apbés o tempo estimado, coloque o papel
retangular sobre a primeira imagem e circule as
imagens que mudaram de lugar.

Liberdade, Saude Educacio, Transporte
Respeito e Esporte e
Dignidade Lazer

Educacao, Saude Liberdade, Transporte
Esporle ¢ Respeilo e
Lazer Dignidade

atencao e memdria.




Exercicio 14

O encontro

Sr. José foi ao encontro de Dona Marli, sua
esposa, para irem juntos retirar seus
medicamentos gratuitos oferecidos pelo SUS.
Ajude o Seu Jose a encontrar Dona Marfli!

e euq—
LU=
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Dona Marli e Seu José ja buscaram seus
medicamentos e agora estao voltando para casa
de Onibus. Na frente da casa deles ha um ponto
de Onibus. Lembrando que por serem idosos,
eles nao pagaram nada para andar no onibus.

Qual caminho o Onibus devera percorrer para
deixa-los no ponto em frente a casa deles?

—

/ Esta atividade estimula a
atencao e a fungao
executiva.



Exercicio 15
Vamos Decifrar

Ligue as bolinhas e ao mesmo tempo some os
numeros. Em uma das opcdes a soma dos
valores sera igual a 100, numero que
corresponde ao canal de Protecao dos Direitos
Humanos e que vocé pode ligar, por exemplo,
para denunciar um caso de violéncia.

1 opcao: 2 Opcao:




Agora, assinale a figura geomeétrica que foi
formada no exercicio anterior, para a op¢ao que

somou 100:
2V \

()
Circulo Triingulo
- C) -
Quadrado Retangulo

\ ,/ Esta atividade estimula fluéncia
para simbolos, linguagem e
funcao executiva.

Exercicio 16

Siga as Coordenadas

Em momentos de lazer, Dona lzabel gosta de ir
ao teatro para aproveitar o beneficio da meia
entrada. Como D. Izabel sabe que é importante
estimular seu cerebro, ela resolveu fazer um
caminho diferente.




O caminho que ela deve fazer:

1.1r para a esquerda

2.Subir

3.Virar a direita

4.Subir

5.Virar a direita

6.Subir

7.Virar a direita

Ajude Dona Izabel a chegar ao teatro.

- -
Hospital

. Esta atividade estimula
atencao e fungao executiva
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O que sao Doencas Cronicas?

Sao doencas caracterizadas por serem
prolongadas, nado infecciosas, associadas a
deficiéncias e dificuldades de execu¢do nas
atividades do dia a dia’.

Alguns fatores de risco nao modificaveis para
essas doencas sao, por exemplo, sexo, idade e
fatores hereditarios (genética). Ja os modificaveis
sao a alimentacao ndao saudavel (com excesso de
sal e alimentos gordurosos), uso do cigarro,
consumo de bebidas alcodlicas, habitos que
favorecem o sedentarismo, excesso de peso’.

Importante lembrar que, de acordo
com a Organizacao Mundial de Saude,
saude é o “completo estado de bem-
estar fisico, mental e social e nao
consiste apenas na auséncia de
doenca™.
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Quais sao as principais doencas cronicas nao
transmissiveis (DCNT)?

Doencas Cardiovasculares (DCV)

Sao as doencas do coracao e circulacao do
sangue que também afetam outros orgaos do
corpo. As principais sado: infarto agudo do
miocardio, hipertensao arterial (pressao alta) e
acidente vascular encefalico (derrame)-.

Cancer

O cancer resulta da multiplicacao fora do
controle de células em alguns orgaos do corpo,
que afetam as células que sao normais. Existe
uma grande quantidade de tipos de cancer,
como cancer de mama, de prostata, de
estdmago, possuindo varios fatores de risco,
sendo a segunda causa principal de mortes no
planeta’,

Doencas respiratorias cronicas

Sdao doencas que afetam orgaos do sistema
respiratorio, vias aéreas, sendo as mais comuns
a asma, alergias e doenca pulmonar obstrutiva
cronica (DPOC)>.
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Quais as principais formas de prevencao e
tratamento para as DCNT?

Diminuir o consumo de cloreto de sdédio (sal
de cozinha)*>;

Evitar acUcares e doces 4
Evitar o consumo de alcool e tabaco *:

Praticar atividade fisica pelo menos 3 dias por
semana’;

Adotar alimentacdo mais saudavel, como
frutas, verduras e legumes;

Usar preservativo durante as relacdes sexuaiss;

Aferir a pressdo arterial regularmente-;

Consultar regularmente o médico e fazer o uso
correto de medicamentos conforme prescricao
medica®
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O sucesso dos tratamentos para as DCNT
depende fortemente da participacdo e do
envolvimento da pessoa enquanto sujeito ativo
de seu tratamento. A adesao ao tratamento nao
depende apenas de uma prescricao medica, mas
de uma conscientizacao da pessoa sobre sua
condicao de saude e habitos de vida saudaveis.

Exercicio 17

Grife quais sao as principais medidas de
prevencao e tratamento para as DCNT:

Comer fritura Praticar atividade fisica

Evitar consumo de bebida alcodlica
Fumar
Aferir a pressao arterial
Assistir televisao

&)
., Aatividade estimula atengdo e

funcao executiva, habilidades
visuoespaciais e memoria.
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Exercicio 18
Verdadeiro ou Falso
Assinale verdadeiro (V) ou falso (F) nas
sentencas abaixo:

() Doencas crbnicas sao caracterizadas por
serem prolongadas, nao infecciosas.

( ) Possui fatores de risco modificaveis como
alimentacao que ndo seja saudavel, uso do
tabaco, sedentarismo, consumo de bebidas
alcodlicas, excesso de peso.

( ) Saude é conceituada como: “completo estado
de bem-estar fisico, mental e social e nao
consiste apenas na auséncia de doenca”.

( ) As principais doencas cronicas sao: doencas
cardiovasculares, cancer e doencas respiratorias
cronicas.

( ) Como principais formas de prevencdo e
tratamento tém-se: aumento do consumo de
acucares e doces, aumento do consumo de
alcool e tabaco, possuir alimentacao nao

saudavel. =

Esta atividade estimula
atencao e memoria.
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Exercicio 19

Encontre na imagem abaixo 7 (sete) atitudes
que sao fatores de risco para o surgimento de
DCNT:

\ / Esta atividade estimula
_ atencao, funcao executiva e
— memoria.




Exercicio 20

Desembaralhe as letras para descobrir as
palavras que estdao no texto:

ONASCDE GITANECE
BIHOATS EDAUS
RICNASCO SAROGO
ERPCACOSIR EDIDA

&
\, / Esta atividade estimula a
linguagem e memédria de

trabalho.
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Exercicio 21
Marina precisa completar essas frases, mas
esta em duvida sobre as palavras que deve
escolher. Vamos ajuda-la?

Para me manter saudavel, do meu corpo preciso

I

(correr - cuidar - partir)

Bons habitos de vida eu vou ,
(estragar - receber - adotar)

Os exercicios fisicos farao eu me )
(torcer- mexer- chorar)

E escolherei bons alimentos para ,
(comer - sonhar - sentir)

(2

Esta atividade estimula a
linguagem.

60



Exercicio 22

A seguir, circule as palavras corretas que estao
entre parénteses:

“Sao doencas caracterizadas por serem _
(prolongadas/curtas) , __ (sao/nao) infecciosas,
sendo associadas a deficiéncias e incapacitacdes
nas nossas atividades do dia a dia.

Alguns fatores de risco para este tipo de doencas
nao sdao modificaveis como, por exemplo,
____(sexo/ano), idade, fatores hereditarios
(genética).

Ja os modificaveis sao alimentacao que nao seja
saudavel, uso do __(tabaco/alimento), cigarro,
habitos que favorecem 0
___ (sedentarismo/corrida), utilizacao de bebidas
alcodlicas, excesso de peso”.

@
., Aatividade estimula atencdo,

funcao executiva, habilidades
visuoespaciais e memoria.
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A Hipertensao Arterial (HA), conhecida
popularmente como “pressdao alta”, é uma
doenca caracterizada pelo elevado nivel da
pressdo sanguinea nas artérias'. E uma doenca
silenciosa com sintomas que, muitas vezes,
passam despercebidos como, por exemplo,
lesdo nos orgaos, dor no peito e perdas
cognitivas (reducao da memoria, raciocinio e da
capacidade de realizar tarefas cotidianas).

Por isso, muitas pessoas desconhecem ser
hipertensas ou ndo estdo recebendo o
tratamento apropriado-.

As causas variam desde a
alimentacdao daquela pessoa
durante sua trajetéria de vida
(consumo excessivo de sal,
alimentos gordurosos) como
também vicios relacionados a
tabagismo e ao consumo
excessivo de alcool (etilismo) *“.




Quando tratada de forma incorreta ou nao
tratada, a HA pode trazer riscos a saude afetando
O0rgaos importantes e ocasionando?  por
exemplo:

e No coragao: angina, infarto do miocardio e
insuficiéncia cardiaca;

e Nos rins: doenca renal;

e No cérebro: acidente vascular encefalico
(derrame) e perdas cognitivas;

e Nos olhos: perda transitoria ou definitiva da
Visao.

A HA nao tem cura, mas pode ser tratada e
controlada. O meéetodo adequado para cada
paciente deve ser determinado pelo médico de
acordo com a gravidade e fatores de risco-.

O controle da HA é hoje muito facil de ser
alcancado. Adotar um estilo de vida saudavel
auxilia na prevencao e controle da HA.




Confira algumas atitudes simples do dia a dia
qgue podem ajudar”’;

Diminuir o consumo de sal e procurar
alimentos com menos sodio (sal);

Nao fumar e reduzir o consumo de bebidas
alcodlicas;

Usar regularmente os medicamentos prescritos
pelo médico;

Além disso, para a promo¢do da saude das
pessoas hipertensas e diabéticas ha o HIPERDIA.,




O HIPERDIA é um programa do Sistema Unico
de Saude (SUS) destina-se ao cadastramento e
acompanhamento de hipertensos e diabéticos.
Permite gerar informacdes que auxiliam no
acesso e distribuicdo de medicamentos de
forma regular e sistematica a todos os
individuos cadastrados .

Exercicio 23

Na imagem abaixo ha 5 erros que podem
causar Hipertensao Arterial. Encontre-os:

/ Esta atividade estimula as
habilidades visuoespaciais,

funcao executiva e atencao.
- ¢ ¢




Exercicio 24

Completes as frases com as palavras abaixo e
descubra mais sobre a prevencdao da
Hipertensdo Arterial:

SODIO MEDICAMENTOS | GORDURA

CONSULTAS FISICAS ALCOOLICAS
SAL FRUTAS FUMAR
Diminuir o consumo de e procurar

alimentos com menos

Consumir mais e cereais integrais e
laticinios com baixo teor de

Nao e reduzir o consumo de bebidas

Realizar atividades regularmente.

Usar regularmente os prescritos pelo
médico.

Realizar e acompanhamento regular
com o medico.

Esta atividade estimula
atencao e fun¢ao executiva
e a linguagem.




Exercicio 25

Voce ja jogou "adedonha” (STOP)?

E aquela atividade que vocé deve falar a maior
guantidade de palavras a partir de determinada
letra que é escolhida pela quantidade de dedos!
Por exemplo, se a imagem estiver com 4 (quatro)
dedos, entao ela corresponde a letra “D” do
alfabeto e ai, as palavras devem todas comecar
com "D" como descansar”.

Conte abaixo a quantidade de dedos para
descobrir a primeira letra de cada palavra
relacionada a este capitulo sobre Hipertensao
Arterial:




U _____
BSE ________
JeBbe_______

Esta atividade estimula
atencao e fungao executiva,

linguagem e memoria.
- guag




Exercicio 26

Para ajudar a encontrar a Unidade a Saude
Basica (UBS) mais proxima, o Sr. Valter precisa
encontrar 0 caminho em que a soma dos
numeros resulta em 20. Qual a letra
correspondente ao caminho correto?

Esta atividade estimula
atencao, calculo e fungao
executiva.




Exercicio 27

Verdadeiro ou Falso

Assinale V para verdadeiro e F para falso nas
frases a seguir:

() A Hipertensao Arterial é caracterizada pelo
elevado nivel de glicose no sangue.

( ) Os vicios relacionados as causas da
Hipertensdao Arterial sdao o tabagismo e o
alcoolismo.

( ) Essa doenca quando atinge os olhos pode
causar perda transitoria ou definitiva da visao.

( ) O HIPERDIA é um programa do governo que
se destina ao cadastramento e
acompanhamento de hipertensos e diabéticos.

Esta atividade estimula
atencdao e a memodria.




Exercicio 28
Caca-palavras

Encontre as palavras abaixo que estao
escondidas na horizontal e vertical do seguinte
caca-palavras:

EXERCICIO  MEDICAMENTO  PRESSAG  TRATAMENTO
R INMDSTYDYNA
NTIETHTIMEUGON
MRGDTTIEOOTFPN
TAETIOPPBGT CG I
F T X CAERTETETCEA
P AEALRESODTIO
YMRMCTSITTTID
R ECEOTEGSDHY X P
BNINONAAATEUG
NTCTLSODTIETHE
GOIOVAGETINHE
CCOIROEATTWDO

Esta atividade estimula
atencao, memodria e fungao
executiva.
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Diabetes Mellitus

O Diabetes Mellitus configura-se, hoje, como
uma epidemia mundial e, segundo a
Organizacao Mundial da Saude (OMS), a glicemia
elevada € em uma escala de importancia como
terceiro fator de mortalidade prematura, apenas
superado por pressao arterial elevada e o uso de
tabaco’.

m . &
' O que é? “

Diabetes mellitus € uma doenca crénica com
alta morbi-mortalidade e elevado custo social’.

Uma das caracteristicas mais comuns € a
hiperglicemia, ou seja, o alto indice de glicose no
sangue, que resulta de defeitos na acdo da
insulina, secrecao da insulina ou de ambos”. Esta
doenca também esta associada a disfunc¢des e
insuficiéncia de varios Orgaos, especialmente
olhos, rins, nervos, cérebro, coragdo e vasos
sanguineos’.




Quais sao os tipos?

Tipos O que é? Causas Prevaléncia

Hereditariedade3
autoimunidade?,
agressdes ambientais

O pancreas

Diabetes produz pouca Criancas

tipo1 ounenhuma ~“° ~77""7 e jovens?

el eR virais, toxicas ou de

origem alimentar.

Estilos de vida

Diabetes  Resisténcia pouco saudaveis:
tipo 2 aos efeitos sedentarismo, |dos0s?

dainsulina®.  dieta inadequada,

obesidade, estresse’.
Condicao

Diabetes  temporéria Hiperglicemia Gravidas!
gestacional que ocorre na gravidez'. ravidas

durante a gravidez'.




Quais as possiveis complicacoes da
Diabetes mellitus tipo 2 7

Pode causar cegueira irreversivel,

Retinopatia _ )
Bl e devido aos danos gerados e possivel
descolamento de retina.

, Complicacao que afeta os rins, com alta
Nefropatia P ”(; 9 .
. probabilidade de desenvolvimento de
Diabética

insuficiéncia renal cronica.

Complicacdao progressiva dos nervos
que se manifesta por  dor,
formigamento e dorméncia nos pés.

Neuropatia
diabética

Doenca periodontal € a complicacao
mais comum e trata-se de uma infecgao
localizada na gengiva e dos tecidos de
sustentacao dos dentes.

Saude Bucal

Importante:

*Pé diabético: perda gradual da sensibilidade
dolorosa causando vulnerabilidade & traumas. E
a causa mais frequente de complicacdes, com
uma alta taxa de amputacdao, internacao

prolongada e custo hospitalar prolongado
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Prevencao: inspecao diaria de peés, meias e
calcados; higiene dos pés com agua morna e
sabonete neutro e enxuga-los cuidadosamente;
uso de calcados apropriados '~

*Nao se devem utilizar produtos
quimicos para remocao de
calos/verrugas, nem objetos cortantes
ou pontiagudos, devido ao perigo de
provocarem ferimentos na pele. Procure
sempre o auxilio de um profissional! '~

Diabetes e qualidade de vida

E muito importante destacar que é possivel ter
qualidade de vida e diabetes mellitus. Pensando
nisso, abaixo encontram- se algumas dicas de
atitudes que podem auxiliar a conviver com a
doenca e ter qualidade de vida:




Buscar informacdes sobre diabetes mellitus;

Ir a consultas de rotinas, se comprometer
com o tratamento e manter uma rotina para

conferir a glicemia; . ‘
é:

Administrar corretamente os medicamentos
prescritos; -

Cuidar dos pés, da saude bucal e da |+I

qualidade do sono;

Praticar regularmente atividades fisicas e

possuir uma alimentacao saudavel; :

Nao fumar e evitar consumir bebidas

alcodlicas em excesso. S




0 tos tem? Exercicio 29
uantos tem:

Observe a figura abaixo. Ela apresenta
algumas imagens com dicas de como conviver
bem com diabetes. Conte quantas figuras ha de
cada:

R HNIA@ L””'"

., / Esta atividade estimula a
atencao e as funcoes
executivas.




Exercicio 30
Encontrando o tratamento adequado

Sabemos que um dos tratamentos possiveis
para diabetes é a insulina injetavel,mas devemos
sempre buscar orientacdo medica para ver qual
o melhor tratamento para cada caso. Observe o
labirinto abaixo e leve a idosa até a insulina:

e

1= e

./ / Esta atividade estimula a
_atencao e a coordenacgao
motora.

‘l




Exercicio 31
O que é diferente?

A seguir serdo apresentadas algumas imagens
de praticas que auxiliam a sua saude e a
conviver melhor com Diabetes. Olhe fixamente
pela elas por um minuto. Na proxima pagina
tente encontrar, o mais rapido possivel, o que
esta diferente. A posicdo das imagens sera a
mesma. A diferenca sera no tipo de imagem.




Agora, circule o que vocé encontrou de
diferente:

Esta atividade estimula a
atencao e memdria.




Exercicio 32
Encontre os valores!

Observe a imagem abaixo e encontre o
respectivo valor de cada figura:

@ +@& +t@&

\ ; / Esta atividade estimula as
funcdes executivas e as

- habilidades visuoespaciais.
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Exercicio 33

Caca-Palavras

As palavras a seguir estao escondidas na
vertical e horizontal deste caca palavras, tente

encontra-las:

B Z H
N S U
Y T O
T B E
D A E
D E T
B 0O T
D | A
A B |
E S
T B Q
Diabetes;
Doce;
Injecao;
Pancreas;

/| P O G L | C E M
L I N A X C N A D
P S A U I J O G |
T E S A O E D | A
J E ¢ A O ¢ A o D
T A N E L A |1 Q U
Q E O I Q@ O I Q@ Y
B E T E S U D A Vv
T O S S A U D A Vv
/] L O D E V | D A
X U | VvV D B E Q F
Insulina;

Hipoglicemia;

Habitos Saudaveis;

Estilo de vida;

' concentracao, a linguagem

Esta atividade estimula a

e a percepgao visual.

< < wm O O

O T m
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Exercicio 34
Assinale a afirmativa em que ha apenas

afirmacdes CORRETAS sobre o Pé Diabético?
Caso tenha duvida, volte ao texto!

a) Causa a perda gradual da sensibilidade
dolorosa, sendo uma das causas mais frequente
de complicagbes, com uma alta taxa de
amputacdo, internacao prolongada e custo
hospitalar prolongado. Aléem de ter com um dos
tratamentos possiveis a redug¢do da pressao
tecidual do pé.

b) E uma doenca relacionado a dor de cabeca,
gque como prevencao se tem a inspec¢do diaria
dos pés e sua higienizacdo com agua morna e
sabonete neutro.

¢) E uma doenca em que ha o desenvolvimento
da paralisia das pernas, tendo como prevencao
a remoc¢ao de pequenas calosidades, uso de
creme ou Oleo hidratante e uso de calcados
apropriados.

/ Esta atividade estimula a
. linguagem e a memoria de
trabalho.

‘l




Exercicio 35
Ligue as doencas com seus respectivos
sintomas.

(
ML

vz Em caso de duvidas, retorne ao texto.

"

Dica: Comece ligando pela Diabetes Tipo 1 e 2.

E um estagio preé-
clinico de diabetes,

DIABETES TIPO 2 detectado no
rastreamento
pré-natal.

Ocorre a resisténcia
a acao da insulina,

DIABETES TIPO 1 causado pelo estilo
de vida pouco
saudavel.

Causa destruigao
DIABETES autoimune das
GESTACIONAL células das ilhotas

pancreaticas.

Esta atividade estimula a
atencao e a percepgao.
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O que é a depressao?
E um disturbio da area afetiva ou do humor, e
nos idosos é uma doenca recorrente.

O que pode estar relacionado a depressao
em idoso?

e Ansiedade;

e Auséncia de lacos afetivos com
familiares e amigos;

e Baixa intera¢do social;

e Baixa renda;

e Declinio da saude fisica;

e Solidao;

e | uto;

e Viuvez,

e Entre outras causas que envolvam
aspectos biologico psicolégico e
sociais do envelhecimento®,

No processo de envelhecimento, sentimentos
novos podem aparecer e acarretar sensacdes
como angustia e falta de perspectiva, portanto é
fundamental que vejamos a velhice como uma
fase natural da vida.




Como podemos ajudar idosos deprimidos?

E imprescindivel incentivar idosos deprimidos a
realizacao de atividades como o autocuidado,
pratica de atividades fisicas e ao ar livre,
alimentacao saudavel, a participacao em grupos
de apoio para fortalecimento dos vinculos
sociais, entre outras atividades que o individuo
julgue prazerosa e descontraida“.

A pratica dessas atividades
POSsuUi como objetivo o aumento
da autoestima, a manutencao
das funcdes cognitivas como
linguagem, atencdao, memoria,
garantindo a melhoria da
autoconfianca e qualidade de
vida do idoso".

Envelhecer ndao € sinbnimo de tornar-se
doente e dependente. E  necessario
ressignificar a velhice desprendendo-se dos
esteredtipos  impostos pela  sociedade,
desfrutando do envelhecimento saudavel e
ativo.




O que é a ansiedade?

E um dos estados emocionais basicos do ser
humano, uma antecipacao de ameaca futura, ou
seja, ela pode auxiliar o individuo a detectar um
possivel problema e se preparar para soluciona-
lo. Porém, quando ela é excessiva e recorrente,
torna-se patologica e provoca medo extremo
mesmo em situa¢des simples e cotidianas .

A prevaléncia de ansiedade é considerada alta,
variando entre 15% e 56%, e ela esta associada e
um comprometimento na qualidade de vida“".




Quais os principais sintomas?

e Alteracdes no sono;

e Boca seca;

e Diminuicao da concentracao;
e Falta dear;

e |nquietacao;

e |rritabilidade;

e Palpitacdes;

e Tremedeiras;

e Pessoas com transtornos de ansiedade

também tém  maior chance
desenvolver depressao e deméncias’.

Como é o tratamento dos transtornos
de humor em idosos?

A  medicacado e terapia sao
recomendados para quem possui algum
tipo de transtorno de ansiedade ou
depressao. Além disso, a pratica de
exercicios fisicos, bom suporte e uma
relacao satisfatoria com as suas relacdes
pessoais também auxiliam tanto no
tratamento quanto na prevengao’ .

em




Vocé ja praticou meditagao?

A meditacado ja eé bastante conhecida e utilizada
no oriente e, atualmente, tem ganhado destaque
em nossa cultura. Uma das técnicas bastante
discutidas na atualidade é a “atencao plena”, ou
mindfulness. O mindfulness seria um estado de
consciéncia que se da a partir da pratica de
prestar atencdo no presente'.

A pratica da meditagcdo esta associada a
varios beneficios para nossa saude. Dentre
eles estao o0 impacto positivo na
ansiedade, depressao, estresse,
hipertensao, na dor cronica, na insdnia e
nas func¢des cognitivas, por exemplo "~ -,

v C—

Abaixo vocé encontrara algumas sugestdes de
atividades para que vocé possa praticar alguns
momentos de meditacdo em sua propria casa'.



Sugerimos que esta pratica seja feita em um
momento no qual vocé possa deixar de lado
seus problemas, que vocé consiga relaxar e olhar
para dentro de si. Recomendamos também a
busca por profissionais qualificados para
conduzirem uma experiéncia mais profunda.

Pratica 1 - Escaneamento corporal

Sente-se ou deite-se em uma posicao
confortavel. Respire profundamente. Preste
atencdo em seu corpo e em sua
respiracdo. Comecando pelos pés, preste
atencao em todas as partes do seu corpo
fazendo um escaneamento de cada uma destas
partes.




Percorra elas lentamente. Concentre sua
atencao nas sensacgdes que VOCé percebe em
cada uma destas partes. Por exemplo: leve sua
atencdo para o deddo do pé direito. O que vocé
percebe nele? Entao perceba os outros dedos,
seu peé inteiro, sua canela, sua panturrilha, sua
coxa, seu quadril, seu tronco.

A seguir, puxe a respiracao
pelo nariz e perceba o caminho
que ela faz pelas vias nasais ate
chegar no pulmado; de I3,
Imagine como essa respiracao
chega até o dedao do pé direito
e como seria o caminho que ela
percorre até sair novamente
pelo nariz. Faca isso com as
demais partes do seu corpo ate
chegar em sua cabeca e nos
seus fios de cabelo.

S




Pratica 2- Respiracao

Deite-se e tente relaxar tanto o corpo quanto a
mente. Quando estiver relaxado(a) inspire de
maneira profunda, segure sua respiracao por
alguns instantes e, entdao, expire lentamente
fazendo o som de “OM” enquanto solta o ar.
Repita esta mesma pratica algumas vezes. Ela te
ajudara a se sentir mais disposto(a). /

7

/PN o

s)) m‘

Pratica 3 - Aliviando o estresse

Quando estiver passando por um momento
de estresse, faca uma massagem em seu
couro cabeludo com a ponta de seus dedos
por alguns minutos, usando suas duas
maos. Lentamente massageie toda sua
cabeca, comecando pela testa e indo em
direcdo a nuca. Perceba como isso te deixa
mais relaxado.
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Exercicio 36

Atividade das Emocoes

A seguir serao apresentadas figuras
representando algumas emocgdes. O objetivo é
ligar cada figura a sua expressao correta. Vamos
E¥

NOJO

TRISTEZA

MEDO

ALEGRIA

RAIVA

SURPRESA

\ / Esta atividade estimula
a cognicao social,
atencao e linguagem.




Exercicio 37
Reconheca a Sombra

Ligue cada imagem a sua sombra

/ Esta atividade estimula as
funcdes executivas, atencao

- e memoria de trabalho.



Exercicio 38
Boas lembrancas

Pinte no circulo as atividades que faz com que
vocé tenha bons sentimentos ou lembrancas

g‘n &

1- Viajar ¢ 3- Dancar 4- Jardinagem
Passear
A =
's;%» ) e
5- Cozinhar 6- Passar tempo 7- Ler 8-Praticar
com amigos e atividades
familiares fisicas

, ; /Esta atividade estimula as
funcoes executivas, atencao
e memoria de trabalho.




Exercicio 39
Acoes que fazem bem

Quando passamos por uma crise de ansiedade
é comum ter alguns sintomas, mas sabemos
também que ha diversas formas de aliviar uma
crise. Nas imagens a seguir, indique quais acoes
podemos fazer para amenizar uma crise de
ansiedade?

/ Esta atividade estimula
as funcoes executivas,
atencao e percepcgao.




Exercicio 40
Amenizando alguns sentimentos

Conforme visto nos textos anteriormente,
responda o que as imagens representam para
vocé, lembrando que nao ha apenas uma
resposta correta, cada um compreende de um
jeito.

1) A depressao pode estar relacionada a:




3) A depressao e a ansiedade podem ser
amenizadas com:

./ / Esta atividade estimula a
linguagem, cognicao social e
memoria.




Exercicio 41
Vai ficar tudo bem

Nesta atividade, pedimos que escrevam
palavras motivacionais com as letras das
palavras abaixo.

D A
E N
P S
R I
E E
S D
S A
A D
O E

@lsta atividade estimula as
, funcdes executivas,

linguagem e memdria.

‘l




Exercicio 42
Se solte e sinta-se melhor

Nesta atividade, gostariamos que vocé
respondesse algumas perguntas com SIM ou
NAO sobre a influéncia da musica e da danca
sobre o0 seu bem-estar emocional.

1- A musica pode te deixar mais calmo?
SIM ( ) NAO ()
2- Dancar te deixa mais feliz?
SIM ( ) NAO ()
3- Vocé gosta de dancar com outras pessoas?
SIM ( ) NAO ()
4- Vocé gosta de ouvir musicas animadas?
SIM ( ) NAO ()
5- Vocé costuma dancar e ouvir musicas com
sua familia?
SIM ( ) NAO ()
6- VOCé cria suas proprias musicas?

SIM ( ) NAO () p
[‘1[ : ‘
7/:-:

Vi




Agora pedimos que vocé escolha sua musica
favorita e crie sua propria coreografia
(danca). Pedimos também que vocé convide
alguém para dancar junto com vocé, tendo
assim uma pessoa para interagir e que os dois
possam se divertir juntos. Se solte e seja feliz!!

\./ Esta atividade estimula

a linguagem e
- criatividade.




Exercicio 43
Arvore da satide emocional

Em cada galho da arvore, escreva coisas que te
motive e que te deixe feliz. Pode ser um
momento, uma pessoa, hobby ou objeto.
Lembre-se, pode ser tudo aquilo que te deixa
feliz e bem consigo mesmo.

Esta atividade estimula
a memgdria e linguagem.




Quando vocé faz coisas que te deixam feliz, que
te motivam a viver, a se cuidar e a ser melhor
todos os dias, a sua arvore floresce, cresce e
evolui, tornando os seus dias calmos, seguros e
com saude para viver. Florescal!
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O que é deméncia?

A deméncia pode ser entendida como uma
sindrome caracterizada pelo declinio das funcdes
cognitivas (memoria, sensacdo e percepcao,
funcbes executivas, atencao, linguagem e
cognicdo social) com intensidade suficiente para
interferir na capacidade de executar tarefas do
dia a dia’.

Quais os tipos de Deméncia?

Dentre os principais tipos de

deméncia, podemos citar as 5
mais comuns:

Deméncia causada pela Doenca de
Alzheimer:

A Doenca de Alzheimer é o tipo de deméncia
mais comum e se manifesta principalmente
pelo prejuizo da memoria, comprometendo
também funcdes de orientacao no tempo e
espaco, raciocinio e linguagem? 3,




Demeéncia Vascular

Ocorre devido a lesdes cerebrais de origem
vascular (pode ser tanto por doencas como
hipertensao, diabetes, e outras; tanto por
sequelas de multiplos AVC's - Acidente Vascular
Cerebral).

Geralmente causa perda de memoria mais
lentamente que na Doenca de Alzheimer, e o
funcionamento  executivo (dificuldade em
planejar acbes, por exemplo), tende a ficar
prejudicado mais rapidamente? =,

Deméncia por Corpos de Lewy
E causada pela degeneracdo e morte das
células cerebrais. Alucina¢bes visuais, delirios,
rigidez e tremores sao alguns dos sintomas
comuns desse tipo de deméncia. Ela pode
ocorrer simultaneamente com a Doenca de
Alzheimer e/ou Deméncia Vascular? 3.




Deméncia causada por Doenca de Parkinson:

A Doenca de Parkinson € caracterizada
principalmente pela presenca de tremores,
rigidez nos membros, dificuldade em realizar
movimentos.

;
N7

No entanto, a Doenca de Parkinson também
pode se desdobrar em uma deméncia. Nesse
tipo de deméncia o funcionamento executivo
(que auxilia no planejamento e execucdo de
atividades) € o dominio cognitivo mais
prejudicado.




Ela € bastante confundida com a Deméncia por
Corpos de Lewy, devido os seus sintomas serem
parecidos, no entanto, de maneira geral, o0s
sintomas motores sao 0S primeiros a aparecer
na Deméncia causada pela Doenca de Parkinson
e sO posteriormente evoluem para os sintomas
cognitivos, enquanto na Deméncia por Corpos
de Lewy, a ordem é inversa4

Deméncia Frontotemporal

Sao um grupo de deméncias em que ocorre a
degeneracao de um ou ambos os lobos
cerebrais, frontal e temporais.

Na Deméncia Frontotemporal, os principais
problemas se relacionam com as alteracdes
comportamentais, de personalidade e de
linguagem. Impulsividade, desinibicdao, oscilacao
emocional sao alguns dos sintomas recorrentes?.




Quais os fatores de risco para a deméncia ?

e |dade avancada;

e Hipertensao arterial;
e Diabetes mellitus;

e Depressao.

Populacao feminina; %>
Baixa escolaridade;

Inatividade fisica;

Baixa condicao econémica;
Baixos niveis de vitamina D;

"Ter algum fator de risco ndo significa que vocé
necessariamente vai desenvolver deméncia, mas podemos
ficar alerta e atuar na prevenc¢ao"

Quais os meios de prevencao?
e Habitos alimentares saudaveis (peixes,

frutas, verduras, legumes, aléem de alimentos
ricos em vitaminas B, C e E, 6mega 3)°;

e Baixa ingestao de bebidas alcodlicas
e Atividade fisica’;
e Estimulacao cognitiva®

—




Quais os tipos de tratamento?

e Tratamento farmacolégico?;
e Habitos alimentares®;

e Reabilitacdo; neuropsicoldgica'’;
e Psicoterapia'’;

e Intervencdo cognitiva'';

e Musicoterapia'’;

e Terapia de reminiscéncia'’; D
e Atividade fisica'’; {r~
e Aromaterapia’’. \

——
v W Y

E possivel ter deméncia e ter qualidade de

vida?

Sim! Frequentemente quando alguns idosos
recebem a noticia de que estao com deméncia,
ou quando algum de seus familiares sao
informados, existe a percepg¢do de que a pessoa
esta destinada a algo ruim, um caminho sem
volta de sofrimento. Isto € um estigma.




Na verdade, 0rgaos nacionais e internacionais
tém sugerido que deveriamos reduzir este
preconceito de que o idoso com deméncia é
improdutivo, sem saude e sem qualidade de
vida.

Atualmente existem diversos recursos
disponiveis que contribuem para a qualidade de
vida no envelhecimento e também no
envelhecimento com algum tipo de transtorno
cognitivo. Isso é possivel gracas ao avanco nas
Ciéncias da saude, que proporcionou mais
opcdes de tratamentos farmacolégicos e nao-
farmacologicos.

Em casos de diagndstico de deméncia, converse
com os profissionais da saude, busque
conhecimento e informacdao sobre o tema. O
conhecimento nos liberta de nossos medos e
preconceitos.

LEMBRETE:
As atividades a seguir nao ira
abordar somente o contetido qu
foi passado nesse capitulo, elas
serao uma forma de estimular
seus dominios cognitivos.
Divirta-se!!




Exercicio 44
Mercado
A seguir serdao apresentados diversos itens
gque comecam com a letra “F’, queremos saber
quais destes podemos comprar em um
Supermercado?

Formig Feijao Foca Farinha
x: \

Fita Folha Ferramentas Foguete
Frasco Flecha Fogao

& Y- B

Frutas Frango Fogo Filmadora

Esta atividade estimula
atencdao, memoria e
funcdes executivas.




Exercicio 45
Encontre o diferente

A seguir apresentaremos 4 classes com figuras
relacionadas a animais, frutas, meio de
transporte e alimentos. Em cada uma das linhas,
uma das figuras nao faz parte da categoria,
encontre-a.

® &g o

A
‘_- P Y
ﬁ ~

P vy

\
+
o »* -

\ / Esta atividade estimula
atencao, memédria e fungao
executiva.
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Exercicio 46
Baralho

Observe os simbolos que estdao no modelo
abaixo e encontre simbolos que sao diferentes
dos exemplificados no modelo.

< o)

\ 4\ 4
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1 3
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&S
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%o 00
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¢
&

¢ 9 €

»lo[o€
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Q
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¥

0
e ¢
b

®
¢
x

Esta atividade estimula
| atengao, memdria de trabalho

e fungao executiva.
L




Exercicio 47
Par ou impar?

Observe 0os numeros na tabela a seguir e circule
apenas os numeros impares. Circule em ordem
crescente, ou seja, do menor numero para o
maior.

Esta atividade estimula

atencao e fungao executiva
L




Exercicio 48
Ligar
Nas colunas da esquerda encontram-se
tipos de Deméncias, ligue-as com as colunas
da direita de acordo com  suas

caracteristicas.

Demanci Frequéncia de quedas ou
Ménci . , .
€ de cla desmaios e declinio
? cognitivoZ.
Alzheimer
Demencia Uma capacidade
de Corpos comprometida é a de
de Lewy planejar, organizar e regular
um comportamento motor’.
Demeéncia
na doenca de
Parkinson Declinio de meméria2.

Esta atividade estimula
' atencao memoéria de trabalho
e fungao executiva.

L




Exercicio 49
Esta repetido?

Abaixo encontram-se diversas imagens,
algumas se repetem, circule os itens que
aparecem mais de uma vez, o mais rapido
possivel, de preferéncia use cores diferentes
para cada conjunto de repeticao.

Esta atividade estimula
atencao memoria de trabalho
e funcao executiva.




Exercicio 50
Tem ou ndo tem?

A seguir serao apresentados diversos itens, o
objetivo é encontrar quais destes pertencem a
cozinha.

Vaso Comida Faca Vasilha
Sanitario

Esta atividade estimula
atencao memédria e fungao
executiva.




Exercicio 51
Quiz

Algumas pessoas podem apresentar queixa de
memoria, problemas na atencdo e lentidao de
raciocinio. Circulo a alternativa que apresenta
tratamento ndao-farmacologico e prevencao para
estas queixas.

A) Atividade fisica e meditacao;

B) Atividade cognitivas e socializacao;

C) Alimentacao saudavel e sono adequado;
D) Todas as alternativas estao corretas.

Circule a resposta que tiver UM exemplo de
Deméncia:

A) Deméncia de Alzheimer;

B) Diabetes;

C) Deméncia frontotemporal e Deméncia
vascular;

D) Hipertensao Arterial.

Esta atividade estimula
atencao memoria e
linguagem.




Exercicio 52
As palavras sdo um mistério

A seguir trazemos uma mensagem escrita de
forma diferente. Decifre a mensagem codificada.

VOC3 E UM4 P3550A 1NCR1V3L, QU3 NOS
AM4AMOS! NOS BON5 MOM3NTO5, SORR1A,
NOS QUE N4O FOR3M TAO BONS5... SORRI4
A1NDA M41S! AV1D4 E UM4 F3STA, JUNT3-S3
A D4NC4! AL1A5, P4AR4B3NS POR T3R L1DO
AT3 AQU1, T3MOS ORGULHO DO S3U
3SFORCO!  CONTINU3  PR4ATICANDO E
COMPARTILH3 ESS4 FORM4 DIV3RTID4 DE S3
COMUNIC4R! AH... SONH3 COM 4QU1LO QU3
VOC3 QU3R S3R, PORQU3 VOC3 POSSU1
4P3NAS UM4 V1D4 3 N3L4 SO S3 T3M UM4
CH4ANC3 D3 F4Z3R AQUITLO QU3 QU3R.
SONH3 S3MPRE, VIV4 INT3NS4M3NTE!
CLARICE LISPECTOR.

Esta atividade estimula

atencao e fungao executiva.
L




Exercicio 53
Memorize

Em cada linha sera apresentada uma
sequéncia diferente. Memorize uma sequéncia
por 30 segundos. Feche os olhos e repita a

sequéncia memorizada. Faca isso com todas as
linhas.

1-5-6

3-PAZ-2

SONHO-6 - AMOR -2
FELICIDADE-2-6-FAMILIA

ABRA(CO-CARINHO-2-AMOR-3-4

/ Esta atividade estimula
atencdao e memodria.
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O que é Osteoartrite?

De acordo com a Sociedade Brasileira de
Reumatologia € uma doenca multifatorial, sendo
esta crbnica, degenerativa e inflamatoria,
caracterizada pelo desgaste da cartilagem
articular e pelas alteracdes 6sseas’.

Podem ser divididas em primaria e secundaria.
A primaria, ainda ndao tem uma causa conhecida,
mas observa-se uma ligacdo com fatores
hereditarios e no acometimento em mulheres
no climatério. Ja a secundaria pode ser causada
por doencas inflamatdrias, fraturas, traumas,
obesidade e causas hematologicas.




Fatores de risco

e |dade avancada;

e Obesidade;

e Sexo feminino (devido a regulacao
hormonal);

e Esportes de alto impacto (levantamento de
peso, futebol americano, entre outros);

e [esdo previa;

e Alteracdes biomecanicas e anatdmicas

(mudancas na distribui¢cao sobre a articulacao).

Por que as mulheres sao mais acometidas?

O principal fator que contribui para que o
numero de casos ocorra entre as mulheres é
devido a reducdao do estrogénio apos a
menopausa. Os baixos niveis deste hormadnio
estao relacionadas com o0 aumento de
substancias inflamatorias que estimulam a
degradacdao dos 0ssos, 0 que gera uma maior
chance para o desenvolvimento da osteoartrite.




Como é realizado o seu diagndstico?

Para diagnosticar a OA, geralmente é feita uma
avaliacao clinica, sendo complementada por
exames de imagens. Os exames mais utilizados
sao tomografia ou ressonancia magnéetica, tendo
também a possibilidade da analise do liquido da
articulacao.

Sintomas e principais articulacoes acometidas

Os sintomas da osteoartrite caracterizam-se por
dor e perda da funcgdo articular, acometendo
principalmente as articulacdes dos joelhos, maos,
quadris e coluna vertebral.

Qual a importancia de se realizar o
tratamento ?

Ao receber o diagnodstico, é de extrema
importancia a realizacdo de algum tipo de
tratamento para a osteoartrite o quanto antes
pois, a nao realizacdo pode acelerar o desgaste
das articulacdes, dificultando progressivamente a
mobilidade, prejudicando a qualidade de vida no
geral.




Exercicio 54

Relembrando os fatores de risco, associe cada
palavra a imagem correspondente:

IDADE AVANCADA

ESPORTE DE ALTO IMPACTO

LESAO PREVIA

SEXO FEMININO

OBESIDADE

Esta atividade estimula a
percepc¢ao e a atencgao.




Exercicio 55
O acrostico € uma atividade que consiste em

formar palavras ou mesmo frases com as letras

iniciais, intermediarias ou finais de algumas
palavras.

EXEMPLO:

Otimismo
Saude
Terapia
Estrutura Ossea
aliviO da dor
ArticulacOes
Recuperacao
objeTivo
Reabilitacao
paclente
Tratamento
Exercicio

Agora é sua vez!

Solte a imaginacao e escreva palavras ou
frases, relacionadas ao tema “OSTEOARTRITE",
dé preferéncia a palavras que tenham um
significado positivo. Lembrando que nesta
atividade nao existe certo ou errado.




0
B
E
S
l
D
A
D
E
A
R
T
|
C
U
L
A
&
A
0
144
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Esta atividade estimula a
linguagem e a memdria.




Exercicio 56

Leve 0 paciente com queixa de osteoartrite ate
um centro especializado para que ele possa
receber um tratamento adequado:

Esta atividade estimula a
atencdao e a coordenacgao
motora.




Exercicio 57

Verdadeiro ou Falso
Reforce os conceitos e informacdes do capitulo.

ldosos com Osteoartrite com certeza ficarao
incapacitados.

()V ()F

O excesso de peso agrava os sintomas;

()V ()F

Nao ha cura para osteoartrite;

()V ()F

Homens sao mais acometidos que mulheres;

()V ()F

Apenas idosos sao acometidos pela doenca;

()V ()F

Praticar esporte de alto impacto ajuda nos
sintomas da doenca;

()V ()F

/ Esta atividade estimula a
linguagem e a meméria de
trabalho.




Exercicio 58

Quebra Cabeca
Circule a peca que completa de forma correta
as imagens.




Esta atividade estimula a
atencao e a percepcao.




Exercicio 59

Escrita misteriosa

Para descobrir a palavra principal, € necessario
que decifre cada uma das palavras-chave.
Quando descobrir todas, preencha a Uultima
palavra de acordo com as numeracoes.

taliarcuocga

| hoej o -

|l unaco -

8 3

tri teosteoar

si obedade -

Esta atividade estimula a
linguagem e a atencao.
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O que é dor?

Segundo a Associacao Internacional para o
Estudo da Dor (IASP), a dor € uma “experiéncia
sensorial e emocional desagradavel associada ou
semelhante aquela associada a uma lesao
tecidual real ou potencial”.

No entanto, a dor € sempre subjetiva, ou seja,
a forma de sentir e classificar a dor é particular e
varia de pessoa para pessoa, conforme seu
histérico durante a vida, e influenciada pelos
fatores bioldgicos, psicologicos e sociais.

Envolve as partes fisica e psicologica de um
individuo e pode influenciar na qualidade de
vida. E sensivel a varios fatores, incluindo a
predisposicao genética e o sexo’ 23,




Qual a relacao entre dor e envelhecimento?

Na relacdo entre Dor e o0 processo de
envelhecimento, é importante destacar que as
Doencas Crdnicas nao Transmissiveis (DCNT's),
assim como € o caso da dor, sao prevalentes no
publico idoso, porém, isso nao significa que o
envelhecimento esta atrelado as doencas e
incapacidades .

ESTADOS
UNICOS

. 30,7%

HONG KONG
35%

NIGERIA
16.4%

SUL DAAUSTRALIA
17.9%




Dor Aguda x Dor Cronica

Tabela 1: A diferenca entre Dor Aguda e Dor
Cronica:

O que €? Quais os tipos de dor?

Possui relacdo com as funcdes
fisiolégicas do organismo. Tem
funcdo de alerta e se resolve apos
tratamento dos fatores que a
causam' .,

Caracterizada como uma doenca.
Pode ter influéncia negativa em
varios aspectos da vida de seu
portador; como em fatores
biolégicos, psicolégicos e sociais

Qual o tempo de duracao e
pontos que ajudam a diferencia-
las?

Surgimento repentino e duracao
relativamente curta' .

Duracdo prevalente de 3 meses

ou mais desde seu inicio'"'“.




Quais ac¢oes de Promocao e Prevencgao
seriam eficazes para a dor cronica?

O wuso das Praticas Integrativas e
Complementares (PICS) como o  Reiki,
Auriculoterapia, Plantas Medicinais, Acupuntura
e o0 Lian Gong trazem efeitos positivos na
prevencao da dor e outras doencgas persistentes
nessa faixa etaria, pois essas técnicas buscam o,
equilibrio entre bem estar fisico, mental e soaal

Ainda, o Sistema Unico de Saude (SUS) oferece
diversas praticas Integrativas e complementares,
sendo de baixo custo e facil aplicacdo a
populacao a fim de garantir
uma maior convivéncia
social e incentivo para as
realizacdes das atividades
do cotidiano' .

Quais os Aspectos Multidimensionais
para o Enfrentamento da Dor Cronica?

A Espiritualidade e a Religiosidade influenciam
nos aspectos de qualidade de vida e na
percepcao de saude dos individuos, sendo
grandes aliadas da saude mental e fisica'.




Em relacdo a dor, estes fatores podem auxiliar
no alivio e no controle da dor, visto que
desencadeiam sensacdes de bem-estar e efeitos
fisiologicos, que proporciona uma melhor
resposta aos efeitos estressores causados pela
dor '~

O Apoio Social tem sido uma grande questao
para a reducdao da angustia, da ameaca, do
estresse e dos sintomas causados pela dor
cronica'’se,

Este suporte oferece uma capacidade ao
individuo para lidar com as diversas situacoes
que a dor cronica pode causar, proporcionando
uma melhor saude emocional e fisica e melhores
resultados no tratamento da dor 17.151¢




Por fim, a Educacao em Dor também é outro
aspecto muito importante para o enfrentamento.
Trata-se de um meétodo que se baseia na
transmissao de conceitos ao paciente sobre a
neurofisiologia da dor, ou seja, como ocorre o

funcionamento da dor em nosso Sistema Nervoso
20,21,22,23

Ademais, a Educacao em Neurociéncia da Dor
é uma abordagem educacional dentro do modelo
biopsicossocial que foi desenvolvida para
diminuir a dor e incapacidade associada a ela.
Estes efeitos sao alcancados por meio da reducao
da conviccao de um paciente que a dor € um sinal
preciso da extensao do dano tecidual, e
aumentando a conviccao de que a dor é

influenciada por suas crencas e pensamentos
20,21,22,23

Esta forma de intervencao desenvolve um
processo de aprendizado e autoconhecimento ao
paciente, de forma que possa proporcionar a
diminuicao da dor, melhores estratégias de
enfrentamento, diminuicdo do medo e de
ameacas relacionadas a dor 2021222,




Exercicio 60

Pense e escreva fatores que te remetem a dor
nos retangulos abaixo:

Vocé possui Dor crénica? Quais os métodos que
vocé utiliza para o alivio dela?

B

V' / Esta atividade estimula a
linguagem e a memdria.




Exercicio 61

Some o0s nUmeros abaixo e relacione o
resultado final com as palavras:

D) /QQQQ Q\{/\ =
0000000
38 = dor cronica 33 = dor aguda
41 = envelhecimento 39 = prevencao

B

M Esta atividade estimula
a atencao e a memboria.




Exercicio 62

Em cada linha ha uma palavra escondida.
Encontre-a e circule-a.

Ex: NBAGBANANACBANCBA

RAOTRATAMENTOTMEN
CANRODORCRONICANIR
CGLIOPSICOLOGICOLSP
TNENVELHECIMENTOMH
CONVAPREVENCAOPNE
ARGODDORAGUDARDG

UADDAUDASAUDESUDA
D)

. Esta atividade estimula
a atencgao.




Exercicio 63

Verdadeiro ou Falso
Assinale com (V) verdadeiro ou (F) as frases a
seguir:

A) Existe apenas 1 tipo de dor, chamada Dor
Cronica.

( )V ()F

B) A dor pode afetar a qualidade de vida do
individuo.

( )V ()F

C) Sentir dor é normal.

( )V ()F

D) A pratica de atividade fisica pode ajudar a
combater/prevenir a dor.

( )V ()F

E) A dor s6 é comum no idoso.

( )V ()F
2

H Esta atividade estimula
a atencao e a meméoria.

.




Exercicio 64

Complete as lacunas presentes nas frases a
partir das palavras contidas no quadro a seguir:

Espiritualidade  Sensorial Subjetiva
Emocional Relativamente curta
3 Meses Particular Religiosidade

A) A dor é sempre , OU seja, a forma de
sentir e classificar a dor é e varia de
pessoa para pessoa.

B) A dor do tipo cronica tem duracao de
Ou mais, ja a dor do tipo Aguda tem duracao

C) A dor € uma experiéncia e
desagradavel associada a dano tecidual real ou
potencial, ou descrita em termos de tais danos.

D) A e a influenciam nos aspectos
de qualidade de vida e na percepcao de saude
dos individuos.

Esta atividade estimula
a linguagem e atencao.




Exercicio 65

No espaco indicado abaixo, fagca um desenho
do(s) elemento(s) que voceé julgue relevante para
a melhora de sua dor.

EX:

Caminhar, fazer
exerciclios fisicos

ajudam na melhora
da minha dor.

Agora é sua vez:

., / Esta atividade estimula a
tencao, a percep¢ao, a funcao
-

executiva e a memoria.
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O que sao quedas?

Podemos definir gueda como o deslocamento
involuntario do corpo para um nivel abaixo da
posicao inicial do individuo“ As quedas também
sao 0 mais sério e frequente acidente domestico
que ocorre com idosos e a principal causa de
morte acidental em pessoas acima de 65 anos’.

Fatores de Risco

Os principais fatores que predispde os idosos
a quedas estdo relacionados ao proprio
processo de envelhecimento, como a diminuicao
da visao, a fraqueza na musculatura e
alteracbes no equilibrio. Estes fatores podem ser
divididos em trés categorias: intrinsecos,
extrinsecos e comportamentais?.

Como fatores intrinsecos, podemos destacar:
o0 histérico prévio de quedas; a idade; a utilizacao
de medicamentos; a condicao clinica; disturbio
da marcha do equilibrio; deficiéncia nutricional;
etc.




= Os fatores extrinsecos sao 0s riscos ambientais
tais como, a iluminacdo inadequada, superficies
escorregadias, tapetes soltos ou com dobras,
degraus altos ou estreitos, obstaculos no
caminho, etc. E como fatores comportamentais,
podemos destacar o grau de exposicao ao risco.
Ambiente Domiciliar ,I

Como visto anteriormente, os fatores
ambientais podem contribuir de forma negativa
nos riscos de queda em idosos. Por isso, é
Importante estar atento e garantir que sua casa

esteja sempre segura. Como possiveis altera¢des
para evitar acidentes, podemos citar?:

e Utilizar corrimbdes ao descer e subir as
escadas;

e Fazer uso de sapatos fechados, com solado
de borracha e de preferéncia sem cadarcos;

e Evitar tapetes soltos pela casa (Utilize tapetes
antiderrapantes, de borracha ou nao os
utilize);

e Evite piso molhado ou encerado;




e Mantenha o telefone em local de facil acesso
e se possivel, deixe uma luz acesa durante a
noite.

Prevencao de Quedas

De acordo com a Organizacao Mundial da
Saude (OMS), o Envelhecimento Ativo tem
como objetivo aumentar a expectativa de
vida, mas faze-lo com qualidade através do
cuidado biopsicossocial.

Dessa forma, a OMS estabelece que a
melhor maneira de prevenir a quedas é
adotar estas medidas do Envelhecimento
Ativo, promovendo a autonomia e a
independéncia durante todo o ciclo de vida “~

Nesta perspectiva, alguns estados e
municipios brasileiros, desenvolvem
atividades gratuitas que comprovadamente
auxiliam na reducao do risco de quedas. Estas
atividades incluem exercicios fisicos, sociais,
educacionais e cognitivos.




Exercicio 66

Esta atividade evidencia o que pode acontecer
durante e apds um acidente por queda. Ao ler as
sentencas, se VOCé ja passou por determinada
situacao, assinale “Eu ja". Caso nunca tenha
ocorrido com vocé, assinale “Eu nunca”.

1- Eu nunca cai no banheiro?
EU NUNCA ( )EU JA ()

2- Eu nunca cai na rua?
EU NUNCA ( )EU JA ()

3- Eu nunca cai e figuei muito tempo no chao?
EU NUNCA ( )EU JA ()

4- Eu nunca me senti sozinho depois de cair?
EUNUNCA ( )EUJA()

5- Eu nunca escondi que cai para minha familia?
EU NUNCA ( )EUJA ()

6- Eu nunca tive medo de cair?
EU NUNCA ( )EU JA ()




A queda pode ocasionar medo e inseguranca
em todos nos, mas a cada passo podemos
reconstruir a nossa confianca!

Pedimos que vocé convide alguém para te
auxiliar na etapa final desta atividade. Com
os olhos vendados, apenas segurando a mao da
pessoa que esta lhe acompanhando, dé uma
volta pelo seu quintal ou pela sua casa (em um
espaco vazio) e converse com essa pessoa sobre
0S seus medos.

Realize essa atividade com calma, respeite
seus limites e confie em vocé!

Esta atividade estimula a
linguagem, a fun¢cdo motora
e a memgoria.




Exercicio 67

Circule os objetos que estao no conjunto de
cima, mas NAO no de baixo.

Esta atividade estimula
a atencao e a memoria.




Exercicio 68
A sala da memoria

A sala de nossa casa geralmente € um lugar
por onde circulamos bastante. Tambem é um
local onde geralmente passamos parte do nosso
dia.

Mas se ndo prestarmos atencdao, podemos
“cair em suas armadilhas”. Observe a imagem
abaixo atentamente por um minuto. Na
proxima pagina responda as perguntas.




Exercicio 69
Sem olhar na pagina anterior, responda:

Qual a cor do sofa?

Quantas almofadas haviam no sofa?

Quais objetos poderiam ser responsaveis
por ocasionar quedas?

Assinale a alternativa correta. Na sala havia:

Uma janela () Sim ( ) Nao
Cortina ( )Sim ( ) Nao
Tapete () Sim ( ) Nao
Flores () Sim ( ) Nao

B

\/

Esta atividade estimula

§ 3 a atencao e a memoria.
'




Exercicio 70
A cozinha de nossa casa tem algumas
caracteristicas que nos ajudam a realizar as
atividades do dia a dia. Entretanto, alguns destes
fatores podem aumentar o risco de Quedas ou
podem preveni-las.

Retomando os conteudos abordados durante
o capitulo, circule na imagem os 5 fatores
extrinsecos que poderiam desencadear uma
Queda.




Agora, circule na imagem, os 5 fatores que
podem prevenir uma Queda.

.
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Na sua cozinha, existem fatores que podem
causar uma Queda? Como vocé pode modificar
tais fatores?

Esta atividade estimula
a atencao, a fungao
executiva e a memboria.




Exercicio 71
Pinte as imagens que sao fatores de riscos
para quedas.

Sobre as figuras pintadas, responda o porqué
sao fatores de risco para quedas:

B

N/

Esta atividade estimula a
atencao, a funcao
executiva e a linguagem.

i




Exercicio 72

Verdadeiro ou Falso:

Reforce os conceitos e informag¢bes do
capitulo:
As quedas ndo ocorrem muito em idosos.

()V ()F

Raramente idosos caem em casa.

()V ()F

Quedas nao causam ferimentos graves.

()V ()F

Nao ha problema em usar sapatos abertos.

()V ()F

Fazer uso de varios medicamentos nao
influenciam as chances de queda.

()V ()F

Fatores como, perda da visao e fraqueza
muscular aumentam o risco de queda.

()V ()F

\ / Esta atividade estimula
a atencao, a fungao
executiva e a memoria.
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O que é envelhecimento saudavel?

O  envelhecimento  saudavel e o
desenvolvimento e manutencdo da capacidade
funcional responsavel pelo bem estar na
velhice, ou seja, fatores mentais e fisicos que
vao além da auséncia de doenca’?.

Existemm muitos fatores que ajudam a
promover um envelhecimento saudavel, dentre
eles temos:

Sono adequado Atividade fisica

Boa alimentacao Apoio social

Qual o papel da alimentagao nesse processo?

Uma alimentacao saudavel é benéfica tanto
para o0 aspecto fisico como mental. Um
individuo que se alimenta de forma adequada,
por exemplo, possui maior disposicao para
realizar suas atividades diarias e tem sua
autoestima melhorada““.




Como obter uma alimentacgao saudavel?

A ingestao correta de nutrientes como
vitaminas, minerais, fibras e proteina sao
essenciais para o bom funcionamento do corpo,
desde a manutenc¢ao do musculo até a melhora
da digestao .

Confira alguns deles:

1. Proteina: sdao fundamentais para a formacao,
a manutencdo e a reposicao de uma boa massa
muscular. Podem ser encontradas nos
alimentos de origem animal (carne, frango,
peixes e ovos) e, no vegetal (leguminosas como
feijao, ervilha e lentilha) .

2. Calcio e vitamina D: sdao nutrientes
essenciais para a saude dos ossos. E possivel
encontra-los em vegetais, sobretudo os verde-
escuros. Mas suas fontes primordiais sao leite e
derivados .
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3. Agua: estd envolvida em praticamente
todos processos metabdlicos, ela
contribui para a manutencao da funcao
fisica e mental =~.

Lembre-se: procure sempre o auxilio
de um profissional para obter as
informacdes adequadas acerca dos
aspectos nutricionais e da dieta mais
adequada para vocé.

Qual o papel da atividade fisica nesse
processo?

A pratica continua de exercicios fisicos é
fundamental para um envelhecimento saudavel
e € capaz de melhorar a qualidade de vida e
bem-estar, além de diminuir o impacto das
perdas funcionais, prevenindo e favorecendo o
tratamento de doencas agudas e crénicass.




Manutencao da
coordenacao motora

Controle da Pressao
Arterial

Melhora do equilibrio

Antes de iniciar qualquer atividade fisica, deve-
se buscar orientacdo profissional para
seguranca e elaboragao de um plano que atenda
suas necessidades. Use sempre roupas
confortaveis e calgados adequados e mantenha
0 espaco livre de objetos~~.

Vocé sabia que sono também é
saude?

O sono é uma necessidade basica e muito
importante, atua na restauracao e regulacao do
organismo e é durante ele que armazenamos
todas as memorias do dia.




Algumas mudancas durante o envelhecimento
podem afetar a qualidade do sono, e devemos
ficar atentos! Noites mal dormidas podem
prejudicar a saude, afetar negativamente a
memaria, causar irritabilidade e desatencao’ .

Alguns habitos podem contribuir para uma

melhor noite de sono: r .

1. Busque manter um horario fixo para dormir e
acordar;

2. Evite cochilos diurnos;

3. Movimente-se: faca atividade fisica ou algum
exercicio de sua preferéncia;

zzZ

Durante a noite
1. Bvite o consumo de alimentos estimulantes
como café, canela e chocolate;
2. Prefira chas como camomila, erva-doce ou
maracuja;
3. Deixe o quarto confortavel e de seu gosto!




Nao se automedique. Na persisténcia
dos sintomas, busque ajuda médica’s”.

O que é intergeracionalidade e qual a
relacao com o envelhecimento saudavel?

A intergeracionalidade consiste na interacao
entre as varias geracdes de familiares como
bisavds, avoés, filhos, netos, bisnetos. O
envelhecimento saudavel e a
intergeracionalidade estao muito ligados, ja que
essa convivéncia pode trazer diversos

beneficios, como'”'":

e Troca de aprendizagem nos contextos
sociais, educacionais, familiares e
profissionais ' ';

e valorizacago, dos mais jovens, das
experiéncias vividas pelos idosos, que
estimula a autoestima '’;

e Convivio social'’;

e Diminui o sentimento de soliddao e de
isolamento social '';

e Melhora na saude emocional '




Exercicio 73
Criatividade Saudavel

Reflita sobre o que vocé aprendeu até aqui e
monte uma frase que tenha as seguintes
palavras: sono, exercicios, alimentacao, familia e
envelhecimento saudavel. Use sua criatividade!

Esta atividade estimula a
criatividade, o raciocinio
e a linguagem.

Exercicio 74
Lacunas da alimentacéo

Complete as frases com as palavras abaixo e
descubra mais sobre a alimentacdo no processo
de envelhecimento saudavel:

FISICO VEGETAIS AGUA
VERDE MUSCULAR MENTAL
NUTRIENTES CALCIO PROTEINAS




1) Uma alimentacdo saudavel é benéfica, tanto
para o aspecto como para o

2) A ingestao correta de como
vitaminas, minerais, fibras e proteina sao
essenciais para o bom funcionamento do corpo.

3) sao fundamentais
para a formacdo, a manutencado e a reposi¢cao de
uma boa massa

4) O é essencial para a saude

dos ossos. E possivel encontrd-lo em
: sobretudo 0S
-escuros. Mas suas fontes

primordiais sao e derivados.

5 A esta envolvida em

praticamente todos processos metabdlicos.

Esta atividade estimula a
linguagem, a funcao
executiva e a atencao.




Exercicio 75
O intruso ndo tdo saudavel

A seguir, circule a imagem que ndo esta
relacionada com a pratica de esportes. A
seguir, nomeie todas as imagens e descreva
onde, geralmente, sao utilizadas.

/  Esta atividade estimula a
atencao, a linguagem e a
memdria.




Exercicio 76
Higiene do sono

Ajude Dona Maria a dormir melhor. Ligue as
figuras relacionadas a insOnia e aquelas que se

relacionam a higiene do sono.
)

) \
L . .

K - c .

A - 4@5 g eene Beber cha de

Beber café camomila/erva-doce
d noite

Cochilos longos

- .

Atividade fisica

Banho de sol

Cama ucunchegunte

Sedentarismo

insénia Higiene do sono

Esta atividade estimula
a atencao e a funcao
executiva.




Exercicio 77
“Se liga” no que é saudavel

Relacione as imagens com o nome dos tépicos
dos capitulos:

Alimentacao
saudavel

Sono

Atividade
fisica

Envelhecimento
saudavel

Intergeracionalidade

) Esta atividade estimula a
atencao, a fungao
executiva e a percepgao.




) ] Exercicio 78
Menos e mais

Abaixo VOCé encontrara varias imagens.
Elimine com um X todas aquelas que nao se
relacionam com o envelhecimento saudavel.

Esta atividade estimula
a atencao e fungao
executiva.
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CAPITULD 12

QUALIDADE DE
VIDA NA VELHICE

ARIEL DONATTI

FERNANDA VONO

GUSTAVO DE CASTRO

LUANA CAMARGO FERREIRA BRISIGHELLO
LUCAS PELEGRINI N. DE CARVALHO
LUDMYLA CAROLINE DE SOUZA ALVES
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Afinal, o que é Qualidade de Vida?

Para compreendermos o que é qualidade de
vida temos que ter em mente que cada ser
humano envelhece de maneiras e ritmos
diferentes sob os pontos de vista biolégico,
psicologico e social. Embora ndo exista um
consenso sobre o significado correto, é utilizado
com mais prevaléncia a definicdo do grupo de
qualidade de vida da Organizacao Mundial de
Saude. E definida como a percepcdo do
individuo da sua posi¢cao na vida, no contexto
de sua cultura e dos sistemas de valores da
sociedade em que vive e em relacdo aos seus
objetivos, expectativas, padrdes e
preocupacoes’.

Sendo assim, qualidade de vida é a
percepgao que uma pessoa tem acerca de sua
posicao na vida, considerando sua cultura e
valores pessoais, e se relacionando ainda aos
objetivos de vida, expectativas, padroes de
comportamento e preocupacdes. A qualidade de
vida € multidimensional, pois é levado em conta
mais de uma dimensao, sendo elas, emocionais,
fisicas, do cotidiano e contextos socio-historicos?.
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Enquanto isso, o0 suporte social busca
compreender essas lacunas afetivas e ainda,
garantir o acesso aos cuidados de saude e sociais,
prestando assisténcia as necessidades individuais
e coletivas, com o objetivo de melhorar a
qualidade de vida da pessoa idosa".

A o
s>

Dessa forma, é possivel oferecer ao idoso
maior satisfacdo com a vida por meio do
desempenho em atividades diarias e sociais,
Cujo objetivo é o bem-estar percebido’.

No entanto, € importante salientar que a
qualidade de vida que as pessoas terao
futuramente nao dependera s6 dos riscos e
oportunidades que experimentarem durante a
vida, mas também ¢é influenciada da maneira
como as geracdes posteriores irdao oferecer
ajuda e apoio mutuos, quando necessario?.
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Contudo, a esperanca meédia de vida entre
1960 e 2010 teve um acrescimo de cerca de 20
anos, nos mostrando a importancia em dar
qualidade a vida ao longo dos anos e nado
somente anos a vida, ou seja, que o individuo
longevo possa envelhecer com qualidade e
dignidade e nao somente envelhecer~.

Qual é a sua importancia?

O envelhecimento é determinado por uma
integracdao de fatores sociais, econdmicos e
culturais, dos quais sao critérios determinantes
na qualidade de vida do individuo®.

Na garantia desses critérios, € necessario
analisar as relacbes sociais e recursos
oferecidos a pessoa em processo do
envelhecimento. As relacdes sociais
demonstram o estado social do idoso em
relacao a sua familia, amizades e organizacoes,
as quais provocam o envolvimento afetivo e
emocional do idoso na comunidade.
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Logo, envelhecer de forma digna depende do
equilibrio entre as limitacbes e as
potencialidades do individuo que lhe
possibilitara lidar, em diferentes graus de
eficacia, com as mudancas ao longo do processo
de envelhecimento-.

E possivel envelhecer com Qualidade de
Vida?

O processo de envelhecimento € um caminho
no qual moldamos e construimos de acordo
com as decisdes tomadas ao longo da vida. Com
base nisso, a qualidade de vida considera que a
educacdo é uma poderosa ferramenta de
capacitacao e empoderamento, proporcionando
novos conhecimentos para ajudar os individuos
a fazerem escolhas compativeis para um
processo de envelhecimento digno e bem
sucedido’.

Para alcancar a qualidade de vida, ha diversas
possibilidades a serem desenvolvidas e
compreendidas pela prépria vontade da pessoa
envelhescente.
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Uma delas € apostar numa nova formacao
profissional, pois, independente da idade nunca
é tarde para desenvolver novos conhecimentos,
aproveitar mais as oportunidades de lazer,
participar de grupos de idosos com o intuito de
ampliar o ciclo social, trocas mutuas e também
de insercao social, manter um vinculo e convivio
familiar e praticar atividades fisicas, pois sua
pratica regular influencia tanto nas variaveis
fisiologicas quanto nas psicologicas e sociais

Entretanto, é necessario compreender que o
envelhecimento e a velhice estdao ligados
diretamente ao auto-cuidado, ou seja, aos
cuidados de uma pessoa CoONsigo mesma
durante todo percurso da vida, considerando
que o0 cuidado é essencial para que o
envelhecimento ocorra de forma desejada.

Por fim, € preciso que haja uma preparacao da
vida e um olhar mais amplo ao autocuidado
para que se possa viver a fase da velhice da
melhor forma junto a boa qualidade de vida
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Exercicio 79
Habitos Saudaveis

Observe a imagem. A seguir, descreva quais
habitos para uma boa qualidade de vida esse
casal apresenta?

Esta atividade estimula o
raciocinio, a criatividade e a
funcao executiva.




Exercicio 80
Construindo o caminho com qualidade

Com o auxilio das setas, indique o caminho
com os habitos para um envelhecimento com
uma boa qualidade de vida! Por fim, indique nos
quadrados ao lado quantas setas de cada
direcao vocé utilizou?

«~—> Vv !

Esta atividade estimula
o raciocinio e a fungao
executiva.




Exercicio 81
A minha velhice

Sabemos que o envelhecimento € um processo
comum a todos os seres humanos, mas cada um
de nos envelhece de maneiras diferentes devido
a fatores pessoais, emocionais, sociais, culturais
e biolégicos. Sendo assim, para envelhecermos
de uma maneira que nos agrade, podemos
pensar em situagdes que estao ao nosso alcance
para conseguirmos lidar bem com este
processo. E verdade que muitos fatores
dependem de condi¢cdes externas (como de
politicas publicas, de programas dos governos,
da sociedade como um todo), mas como lidar
com essas limitacbes potencializando nossas
possibilidades?

Na atividade a seguir, listaremos alguns fatores
gue se associam a um envelhecimento ativo,
com qualidade de vida e bem-estar na idade
avancada. Observe estes fatores, identifique os
que vocé visualiza em sua vida e circule os que
vocé acredita que poderia melhorar ou realizar.
Depois pense em estratégias de como seria
possivel ter acesso a estes fatores.
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Alimentacao saudavel

() Tenho uma alimentagao
saudavel.

( ) Poderia me alimentar melhor.
() Nao me alimento de maneira

saudavel.

O que eu poderia fazer para me alimentar
melhor? (lembre-se as respostas sdao pessoais
de acordo com seu contexto, mas forneceremos
alguns exemplos).

- Comer mais frutas, vegetais e legumes;
- Buscar o auxilio de um profissional;
- Buscar auxilio do CREAS/CRAS.




Vamos la, agora € sua vez:
Me hidratar

( ) Bebo a quantidade adequada
de agua todo dia.

( ) Poderia me hidratar melhor.

( ) Nao me hidrato o suficiente.

O que eu poderia fazer para me hidratar
melhor?

Praticar Atividade Fisica

( ) Pratico atividade fisica
regularmente.

( ) Poderia me exercitar mais.

( ) Nao pratico atividade fisica.




O que eu poderia fazer para me exercitar mais?

Direitos

() Conhego meus direitos e
7 f o, 4 busco ter acesso a eles.
() Conheco alguns direitos, mas

nao tenho acesso a todos.

() Nao conheco meus direitos.

O que eu poderia fazer para conhecer meus
direitos?




Participacao Social

”
=

() Sou socialmente ativo.

() Nao participo de muitas

atividades sociais.

() Nao participo de nenhuma

atividade social.

O que eu poderia fazer para ser socialmente
ativo?

Praticar Atividades Cognitivas

( ) Busco aprender coisas novas

“ig

e estimular meu cérebro.

( ) Poderia estimular mais meu

cérebro e minha cognicao.

( ) Nao faco atividades que

estimulam o cérebro e a




O que eu poderia fazer para exercitar mais meu
cérebro/cognicao?

Lembre-se as respostas sao pessoais, 0
importante é refletir sobre quais recursos
vocé tem disponiveis para lidar com seu
processo de envelhecimento.

\ / Esta atividade estimula o
raciocinio, a criatividade e as
funcdes executivas.




Exercicio 82
Encontrando a Qualidade de Vida

Alguns elementos que podem contribuir para a
qualidade de vida estao escondidos nesse caca-
palavras. Que tal encontra-los?

As palavras estao escondidas na horizontal,
vertical e diagonal, sem palavras ao contrario.

HESOGPTEUWDTETIHTTURR
I s I LLMAWICHMRNTPCE
K DENAMERTDTITICONYWR
I TESPIRTITUALTIDADTENR
MDTALAZERTIOCTTOAIMB
I TEUTAIFGACPAPTETDF
L eI TURASTITITCHTITIVEHAA
S I SOOENTIESTULUPAAORWU
A TORETIERTETGRIRAKMHSN
ENNFOLTTITSGHLMOGCETIT
TTOGNOUSSOSHLAHAAT
T PECHRALTIMENTAZG A owP
ALIMENTACAO LAZER PARTICIPACAO
ESPIRITUALIDADE LEITURA SONO

Esta atividade estimula a
concentracao, a linguagem e
. a percepc¢ao visual.




Exercicio 83
Contando as frutas

As frutas sao alimentos saudaveis que
possuem diversos nutrientes e que podem fazer
bem para o nosso organismo. Na atividade
abaixo  serao  apresentadas  operacoes
matematicas (somar (+), subtrair (-),

multiplicar (x) e dividir(/)), e cada fruta tera
um valor. Vamos tentar?

%.: 5 PONTOS
‘ =2 PONTOS

9+ 9=
‘+d +'=
ENINE

'= 1 PONTO
;,'. i= 10 PONTOS




g5k
0-9-
O -
Jx=
J19-=

U9+

/P -9

\ , / Esta atividade estimula a
funcao executiva e as
habilidades visuoespaciais.




Exercicio 84
Memoria de Qualidade

Apresentamos um jogo da memoria. Se vocé
tem a versao impressa deste material, recorte as
figuras nas linhas pontilhadas, e ap0s recortar
todas, embaralhe as figuras, viradas para baixo.
Vire duas cartas por vez, e se nao forem iguais,
vire ambas para baixo novamente.

Lembrando que vocé pode jogar sozinho ou
com outra pessoa! Se vocé estiver usando a
versao digital do livro, olhe bem para as imagens
por 2 minutos, memorize a posicdo delas e na
pagina seguinte, tente lembrar a ordem em que
as imagens sao apresentadas.

‘' / Esta atividade estimula a
atencao e a memboria.




Exercicio 85

Pratica de Alongamento e flexibilidade

Com o envelhecimento, estamos sujeitos a uma
possivel reducao na flexibilidade, o que pode
levar a alguns comprometimentos e ocasionar
uma perda parcial da independéncia dos
movimentos'.

A flexibilidade é um dos fatores de maior
importancia para que os idosos realizam seus
afazeres do dia a dia®. Com a pratica do
alongamento constante podemos aumentar a
flexibilidade e coordenacao motora, alem de
melhorar nosso bem-estar fisico e emocional.

Exercicio 1: Em pe, com as o

pernas afastadas, dobre o \

braco e leve a mao na

cabeca realizando um

movimento suave para o

lado. Figue nesta posicao n
.

por 20 segundos e repita do
outro lado.
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Exercicio 2: Em pé, com as pernas
afastadas, incline a cabeca a frente
e com as maos faca uma pressao
para baixo. Fique nesta posicao por
20 segundos.

Exercicio 3: Em pé ou sentado, eleve
0s bracos acima da cabeca. Agora
dobre um braco e tente alcancar o
meio das costas, com 0 outro braco
segure o cotovelo e force para baixo.
Figue nesta posi¢cao por 20 segundos.

Exercicio 4. Incline seu tronco para
frente e para baixo, deixando os
ombros e cabeca soltos e levando as
maos em direcao ao chao. Fique
nesta posicao por 20 segundos.




Exercicio 5: Sentado e com as pernas
“esticadas”, afaste-as o0 maximo que )
conseguir, dobre o seu tronco a frente -
com os bracos “esticados” levando-os
ao meio das pernas. Fique nesta

posicao por 20 segundos. \

Exercicio 6: Deitado de costas no chao, dobre
suas pernas e abrace-as levando seus joelhos
em direcao ao peito. Fique nesta posicao por 20

segundos.
W

Exercicio 7: Em pé, de frente a uma parede,
apoie as maos na parede colocando uma perna
a frente dobrada e a outra atras estendida.
Empurre a parede e jogue o peso do corpo na
perna da frente. Fique nesta posicao por 20
segundos, depois inverta a posicao.
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RESOLUGAOQ DAS
ATIVIDADES



Exercicio 01 Exercicio 03

Nivel facil

Exercicio 06
A palavra envelhecer aparece 3 vezes.



Exercicio 08

1 - Atendimento prioritario; 2- Direito a
saude; 3 - Direito a assisténcia social; 4-
Cidadania e autonomia; 5 - Cultura e

lazer. ..
Exercicio 09

CULTURA SAUDE FELICIDADE JUSTICA AMOR
TRANSPORTE SOCIEDADE LAZER TRABALHO
HABITACAO CULTURA VIDA SATISFACAO
ALEGRIA ESTADO FAMILIA CONSTITUICAO
ESPORTE AMOR BEM MUNICIPAL TRABALHO
JUSTICA PAZ PREVIDENCIA ASSISTENCIA
TRABALHO SOCIEDADE LAZER ALIMENTOS
SAUDE ESPORTE TRANSPORTE CULTURA BEM
ADVOGADO FAMILIA PAZ CONSTITUICAO

Exercicio 10

O gasto da familia com o idoso;
verdadeiro
O estresse do cuidador do idoso;
Verdadeiro

A autonomia do idoso para as atividades
diarias; Falso

A dificuldade das capacidades de
memoria e atencdo do idoso; Verdadeiro
A participacdo do idoso em atividades
comunitarias. Falso

Exercicio 12
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Exercicio 13

Vida Educacio, Saude Liberdade, Transporte
Esporte e Respeito e
Lazer Dignidade

Exercicio 14

= =

Exercicio 15
1° OPCAO / TRIANGULO

Exercicio 16

--
Hospital




Exercicio 17

Evitar consumo de bebida alcodlica ~ Fumar

Assistir televisao

Comer fritura

Exercicio 18

Doencas cronicas sdo caracterizadas por
serem prolongadas, nao infecciosas.

e

Possui fatores de risco modificaveis
como alimentagdo que ndo seja
saudavel, uso do tabaco, sedentarismo,
consumo de bebidas alcodlicas, excesso

de peso. §/

Saude é conceituada como: “completo
estado de bem-estar fisico, mental e
social e ndo consiste apenas na auséncia

de doenca”. w

As principais doencas cronicas sao:
doencas cardiovasculares, cancer e
doencas respiratorias crénicas. \/

Como principais formas de prevencdo e
tratamento  tém-se: aumento do
consumo de acucares e doces, aumento
do consumo de alcool e tabaco, possuir
alimentacdo ndo saudavel. x

Falso

Exercicio 19

1 - Mulher jogando medicamento no lixo; 2 -
menino mexendo no celular, simbolizando o
sedentarismo; 3 - dois homens consumindo
bebida alcodlica; 4 - Mulher fumando; 5 -
Homem comendo pizza, simbolizando o
consumo de uma alimentacdo nao saudavel; 6
- Mulher com um bolinho na mao,
simbolizando o consumo de uma alimentacdo
nao saudavel; 7 - Homem sem camisa,
simbolizando.

Exercicio 20

DOENCAS - GENETICA - HABITOS - SAUDE
- CRONICAS - ORGAOS - PRESCRICAO -
IDADE

Exercicio 21

CUIDAR- ADOTAR - MEXER- COMER

Exercicio 22
“Sdo doencas caracterizadas por serem
(prolongadas/curtas), (sao/nao) infecciosas,
sendo associadas..."

Alguns fatores de risco para este tipo de
doencas ndo sdao modificaveis como, por
exemplo,(sexo/ano), idade, fatores
hereditarios (genética). Ja os modificaveis sao
alimentacdo que ndo seja saudavel, uso do
(tabaco/alimento), cigarro, habitos que
favorecem o(sedentarismo/corrida),
utilizacao...”



Exercicio 23

Exercicio 24

Diminuir o consumo de sal e procurar
alimentos com menos sédio.

Consumir mais frutas e cereais integrais
e laticinios com baixo teor de gordura.

Nao fumar e reduzir o consumo de
bebidas alcodlicas.

Realizar atividades fisicas regularmente.

Usar regularmente os medicamentos
prescritos pelo médico.

Realizar consultas e acompanhamento
regular com o médico.

Exercicio 25

YU rumar

Exercicio 26
Letra C: 5+7+6+2 = 20.

Exercicio 27
A Hipertensdo Arterial é caracterizada pelo

elevado nivel de glicose no sangue. (A
Hipertensdao Arterial é caracterizada pelo
elevado nivel da pressdo sanguinea nas

artérias).
Falso x

Os vicios relacionados as causas da Hipertensao
Arterial sdo o tabagismo e o etilismo.

Essa doenca quando atinge os olhos pode
causar perda transitéria ou definitiva da visao.

v

O HIPERDIA é um programa do governo que se
destina ao cadastramento e acompanhamento
de hipertensos e diabéticos.

Exercicio 28
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Exercicio 29
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Exercicio 32

7

3

-—r O w O » m O O O

> O

Exercicio 33
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Exercicio 34

a) Causa a perda gradual da sensibilidade
dolorosa, sendo uma das causas mais
frequente de complica¢Bes, com uma alta
taxa de amputacdo, internagdo prolongada e
custo hospitalar prolongado. Além de ter com
um dos tratamentos possiveis a reducdo da
pressao tecidual do pé.

b) E uma doenca relacionado a dor de
cabeca, que como prevencdo se tem a
inspecdo diaria dos pés e sua higienizacao
com agua morna e sabonete neutro. x

¢) E uma doenca em que ha o
desenvolvimento da paralisia das pernas,
tendo como prevencdo a remocdo de
pequenas calosidades, uso de creme ou 6leo
hidratante e uso de calcados apropriados.x

Exercicio 35

DIABETES TIPO 2

DIABETES TIPO 1
DIABETES
GESTACIONAL

E um estagio pré-
clinico de diabetes,
detectado no
rastreamento
pré-natal.

Ocorre a resisténcia
a agao da insulina,
causado pelo estilo
de vida pouco
saudavel.

Causa destruigao
autoimune das

células das ilhotas
pancredticas.



Exercicio 36

NQOJO

TRISTEZA

MEDO

ALEGRIA

RAIVA

SURPRESA

Exercicio 40
Parte 1
a) Tristeza;
b) Aflicao;
c) Solidao.
Parte 2
a) Insénia;
b) Irritacao;

c) Sobrecarga de Pensamentos.

Parte 3
a) Alimentacdo saudavel;
b) Estar com quem amamos;
) Fazer atividades prazerosas;
d) Autocuidado;
e) Atividades fisicas/ atividades
ao ar livre;
f) Rede de apoio/ convivio social.

Exercicio 41

Resposta sugerida para a Atividade
“Vai ficar tudo bem”

DIVERSAO AMOR
ESPERANCA NOVO
PERSEVERANCA SAUDE
RESISTENCIA INSPIRACAO
EFICIENCIA FELICIDADE
SORRISOS DIFERENCA
SEGURANCA AMIZADE
PAIXAO DEDICACAO

OBJETIVOS EMPATIA



Exercicio 44 Exercicio 46
v VvVVVoVYeoVveve v
.ﬁ ® oottt oorne )
A S S Kb =

Exercicio 47

Numeros impares em ordem crescente:
11-13-19- 21-23-25-33-41-73-83-99

16 74 100

26 84

Flecha

48 @

56 @ 14
12
52 28 @

Exercicio 48

42

Fogo Filmadora

66

@B|®®|0(®

Deméncia Fraquéncia de quedas ou
de p ;
desmaios @ declinio cogni-
Alzheimer
tivo.[3]
Deméncia Uma capacidade comprome-
e lida & a de planejar, organizar
@ regular um comportamento
Corpos de Lewy mofor. [1]
0 s E’!:c.lumo
doenga de mamoria.[2]
Parknson




Exercicio 49 Exercicio 52
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Exercicio 50

VOCE E UMA PESSOA INCRIVEL,
QUE NOS AMAMOS! NOS BONS
MOMENTOS, SORRIA! NOS QUE
NAO FOREM TAO BONS..
SORRIA AINDA MAIS! A VIDA E
UMA FESTA, JUNTE-SE A DANCA!
ALIAS, PARABENS POR TER LIDO
ATE AQUI, TEMOS ORGULHO
DO SEU ESFORCO!! CONTINUE
PRATICANDO E COMPARTILHE
ESSA FORMA DIVERTIDA DE SE
COMUNICAR! AH... SONHE COM
AQUILO QUE VOCE QUER SER,
PORQUE VOCE POSSUI APENAS
UMA VIDA E NELA SO SE TEM
UMA CHANCE DE FAZER AQUILO
QUE QUER. SONHE SEMPRE,
VIVA INTENSAMENTE!

CLARICE LISPECTOR.

Pijama Cama
b))
| Exercicio 53
Vaso Sanitaric
1-5-6
3-PAZ-2

Exercicio 51

SONHO-6 - AMOR -2
- Todas as alternativas estao

corretas (Alternativa D). FELICIDADE-2-6-FAMILIA
I -Deméncia de Alzheimer
(Alternativa A).

ABRACO-CARINHO-2-AMOR-3-4



Exercicio 54

IDADE AVANCADA N&o ha cura para osteoartrite; \/

Homens sdo mais acometidos que

mulheres; x
Falso

Apenas idosos sao acometidos pela

doenca;
Falso x

Praticar esporte de alto impacto
ajuda nos sintomas da doenca;
Falso

ESPORTE DE ALTO IMPACTO
LESAO PREVIA—

SEXO FEMININO

Exercicio 58

FAED

OBESIDADE

3] =l
’ = E 1 Exercicio 59
= : N
=i[[d| = 1- ARTICULAGAO
2- JOELHO
Exercicio.57 3- COLUNA
Idosos com Osteoartrite com certeza
ficardo incapacitados. x 4- OSTEOARTRITE
Falso
5- OBESIDADE

O excesso de peso agrava Os

sintomas; W 6- LESAO

IDADE AVANCADA



Exercicio 61
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Exercicio 62
RAOTRATAMENTOTMEN
CANRODORCRONICANIR
CGLIOPSICOLOGICOLSP
TNENVELHECIMENTOMH
CNOVAPREVENCAOPNE
ARGODDORAGUDARDG
UADDAUDASAUDESUDA

Exercicio 63
Existe apenas 1 tipo de dor, chamada

Dor Cronica. x
Falso

A dor pode afetar a qualidade de vida
do individuo. §/

Sentir dor é normal.
Falso

A pratica de atividade fisica pode
ajudar a combater/prevenir a dor.

v

A dor sé é comum no idoso. x
Falso

Exercicio 64

A dor é sempre subjetiva, ou seja, a
forma de sentir e classificar a dor é
particular e varia de pessoa para
pessoa.

A dor do tipo crénica tem duracdo de
3 meses ou mais, ja a dor do tipo
Aguda tem duracdo relativamente
curta.

A dor é uma experiéncia sensorial e
emocional desagradavel associada a
dano tecidual real ou potencial, ou
descrita em termos de tais danos.

A espiritualidade e a religiosidade
influenciam  nos  aspectos  de
qualidade de vida e na percepc¢do de
saude dos individuos.



Exercicio 67
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Exercicio 68

Uma janela ( )Sim ( X) Nao
Cortinas ( )Sim ( X ) Nao
Tapetes (X)Sim ( ) Nao
Flores (X)Sim ( ) Nao

1 - O sofa € marrom/bege;
2- Haviam duas almofadas;
3- Os tapetes pela casa.

Exercicio 70

Méveis com altura elevada. N i ) =
de uma escada ou banco para &
alcangar os utensilios, ~

_Ma 'Iluminagao no local
Sl

H
H i

Obstaculo ho caminnho (fios) ‘

%\

Piso molhado e escorregadio

Tapete solto

Boa iluminagdo ppfb'c‘ﬂl
= N . \\
- barreiras (fios)

a/ VA
Mdwveis na altura q ‘[‘4 ‘.);.l

TRys] Nio necessita de escadas ou bancos =¥
() para alcangar objetos.

m /.

-

g N

/"/ /f \ \
Caso ainda deseje ter o
tapete, fixe-o no chio

Pisos secos e, se possivel, com
antiderrapante

e

Exercicio 71

O tapete é um fator de risco para quedas pois
pOSSO escorregar.

O chinelo é um fator de risco para quedas,
porque é um calcado aberto, onde posso
tropecar.

A escada sem corrimdo € um fator de risco, pois
POSSO escorregar e cair.

A luz desligada é um fator de risco, pois
ambientes mal iluminados favorecem a
ocorréncia de quedas.

O vaso sanitario sem barra de apoio é um fator
de risco, porque o grau de dificuldade exigido
para se levantar é maior.

Exercicio 72

As quedas ndo ocorrem muito em idosos;

Falso x
Raramente idosos caem em casa;

Falso x
Quedas ndo causam ferimentos graves;

Falso x
Ndo ha problema em usar sapatos abertos

Falso X

Fazer uso de varios medicamentos ndao
influenciam as chances de queda;

Falso
Fatores como, perda da visdao e fraqueza
muscular aumentam o risco de queda;

Verdadeiro

A



Exercicio 73

Exemplo de frase: Para vivenciar um
envelhecimento sauddvel, que vai além da
auséncia de doencas, € muito importante
manter a alimentacéo equilibrada e praticar
exercicios fisicos diariamente. Além disso, o sono
adequado e o apoio da familia também sao
fatores muito importantes para um boa
qualidade de vida.

Exercicio 74
Uma alimentacdo saudavel é benéfica, tanto
para o aspecto fisico como para o mental.

A ingestdo correta de nutrientes como
vitaminas, minerais, fibras e proteina sao
essenciais para o bom funcionamento do
corpo.

As proteinas sdo fundamentais para a
formacdo, a manutencdo e a reposi¢ao de uma
boa massa muscular.

O calcio é essencial para a satde dos o0ssos. E
possivel encontra-lo em vegetais, sobretudo
os verde-escuros. Mas suas fontes primordiais
sdo leite e derivados.

A agua esta envolvida em praticamente todos
processos metabdlicos.

Exercicio 75

Exercicio 76

". =

.\%t “@‘ -
Beber café = 2 doce
a noite 4

insénia Higiene do sono

Exercicio 77

Alimentacéo
saudavel

Sono

Atividade
| fisica

Envelhecimento
saudavel




Exercicio 80

Beber dgua
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Exercicio 82
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Exercicio

A LIDADE

C
I
P
A
G
A

ENTACGADO

83
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O jogo da memdria nao possui
resposta correta e o exercicio fisico ao
final do capitulo é opcional.

Os exercicios que nao estdo nesta aba
do ebook, ndo possuem uma resposta
especifica.







ESTA OBRA ESCRITA POR GERONTOLOGOS
PARA OS IDOSOS E IDOSAS CONCENTRA
TEMAS QUE SE RELACIONAM COM O
PROCESSO DE ENVELHECIMENTO. POR MEIO
DE CAPITULOS QUE VERSAM, POR EXEMPLO,
SOBRE OS DIREITOS DOS IDOSOS, QUALIDADE
DE VIDA, ENVELHECIMENTO SAUDAVEL,
DOENCAS CRONICAS E SAUDE EMOCIONAL,
OS AUTORES PROPUSERAM MAIS DE 80
ATIVIDADES DE ESTIMULACAO COGNITIVA.
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ATIVIDADES COGNITIVAS.
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