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AUSONTA

MUDANGAS NA SUA VIDA

REORGANIZAR A SUA VIDA, A PRIMEIRA MUDANGA NA VIDA DO CUIDADOR

Cuidar de um familiar idoso é, em geral, uma experiéncia
duradoura que vai exigir mudancas na sua vida a todos
os niveis: familiar, laboral e social. Por isso, e se ja esta a
prestar cuidados a um familiar de idade avancada, a partir

A FAMILIA, UM GRANDE APOID

No seio da sua familia podem surgir conflitos por questoes
relacionadas com o comportamento ou as atitudes
dos familiares perante o idoso ou pela forma como lhe
proporciona os cuidados.

E provavel que sinta um certo mal-estar, porque pensa que
o resto da familia ndo aprecia o esforco que esta a fazer.
Uma outra mudanca tipica na familia € ainversao de «papéis»
que se da, por exemplo, quando a filha se converte na
cuidadora da sua mae. Exige uma mudanca de mentalidade
da sua parte e exige-lhe, a si, um esforco de adaptacao.

Conselhos relativos as relacoes
familiares

AS EMOGOES POSITIVAS, A SUA GRANDE AJUDA

Como cuidador esta exposto a emocdes e sentimentos.
Algumas emocdes sdo positivas, como a satisfacdo de
poder contribuir para o0 bem-estar de um ente querido. Mas
também pode sentir emocdes menos positivas como a
impoténcia, o sentimento de culpa, a solidao e a tristeza.

Conselhos para prevenir as tensoes
emocionais

¢ Mantenha uma atitude otimista e motivadora para nao
cair na monotonia.

O riso, 0 amor e a alegria sdo fundamentais para a sua
vida com o doente. Se tem a sorte de se sentir bem “no
meio da tempestade”, ndo se envergonhe disso. A pessoa

do momento em que assumiu essa responsabilidade a sua
vida vai ser afetada de diversas formas. Vejamos entao
quais sdo estas mudancas:

e Delegue e partilhe tarefas e responsabilidades com os
membros da sua familia.

e Peca ajuda as pessoas que o rodeiam, sem esperar que
Iha oferecam.

e Corrija as atitudes negativas das pessoas a sua volta,
dando-lhes informacdes atempadamente, e manifeste
0 seu desagrado, mas sem discussodes, zangas, culpas,
nem castigos.

e Nao desenterre problemas do passado nem deite as
culpas nos outros sobre assuntos que ja se encontravam
esquecidos.

de quem cuida vivera melhor se o cuidador estiver alegre.
Uma pessoa serena irradia harmonia e com o seu riso
desfrutardo de um melhor ambiente.

¢ Dedique algum tempo por dia a fazer algo de que
goste sem sentir remorsos.

Procure alguém que cuide do doente durante umas horas
por semana para que possa sair e descontrair.

e Nao se esqueca de tirar umas férias, pelo menos
uma vez por ano. A seguir vera as coisas com maior
serenidade.

e Aprenda a relaxar e aja com paciéncia perante
situacdes que o possam descontrolar.

Pratique alguma técnica de relaxamento nos momentos

em que se sentir pior.

Leia um livro de autoajuda para aprender a refletir melhor,
esquecendo 0s pensamentos errados ou as ideias
irracionais que lhe causam stress.

Aprenda a dizer n&o.

Se tem dificuldades em controlar o seu stress ou reduzir
a ansiedade, recorra a um especialista para o ajudar a

A SUA SAUDE, 0 SEU MELHOR ALIADO

O facto de cuidar de outra pessoa de forma prolongada é
uma situacéo que afeta a sua saude.

Muitos cuidadores estédo de acordo ao afirmar que se sentem
cansados e que tém a sensacao de que a sua saude piorou
desde que comecgaram a cuidar dos seus familiares idosos.

Conselhos para prevenir a sobrecarga

fisica do cuidador

¢ Cuide da sua saude e va regularmente ao médico.

Evite o alcool para se alegrar ou o tabaco e os
psicofarmacos para se acalmar ou relaxar. Sé fardo com
que a situagao piore.

Va ao médico periodicamente, diga-lhe o que lhe ddi, o
que sente, etc., e explique-lhe a sua situacao pessoal.

Pratique, de forma moderada, exercicio fisico para
descontrair.

Ande todos os dias durante, pelo menos, 30 minutos.

Utilize as atividades de exercicio fisico para arejar os seus
pensamentos em espacos abertos e ao ar livre.

CUIDADORES COMO VOCE

recuperar a saude e o bem-estar.

o Fomente a sua autoestima, valorizando tudo o que faz

no dia-a-dia.
Se fez alguma coisa bem, congratule-se.

Se fez alguma coisa mal, reconheca-o, analise os seus
€erros e corrija-os, sem culpa nem pensamentos negativos.

Goste de si e trate-se bem.

e Zele pelo seu descanso: Procure dormir cerca de 8

horas.

¢ Respeite os horarios das refeicoes e mantenha uma

dieta equilibrada.

Coma de forma saudavel e evite as refeicbes pesadas
que sobrecarregam o0 seu organismo com digestdes
pesadas ou outras consequéncias negativas a curto,
médio ou longo prazo (obesidade, colesterol, etc.).

Use o tempo a refeicdo para descansar e distanciar-se
das suas atividades profissionais.

Aproveite a refeicao para conviver, social e familiarmente.

Nao abuse do alcool as refeigdes.

£ SEMPRE POSSIVEL CONCILIAR O TRABALHO E A PRESTAGRO DE CUIDADOS

Se trabalhar fora de casa, pode experimentar um conflito de
emocoes entre as tarefas de cuidado e as suas obrigacdes
profissionais, sentindo que ndo esta a cumprir as suas
obrigacbes tanto no trabalho (por absentismo, falta de

pontualidade, etc.), como nos cuidados prestados ao
familiar. Talvez ja se tenha visto obrigado a interromper o seu
dia de trabalho ou até mesmo confrontado com a situagéo
de ter de desistir do seu emprego.



AUSONIA

Conselhos para conciliar a sua vida
profissional

¢ Elabore um plano de prestacao de cuidados.

Organize as atividades de acordo com a sua ordem de
prioridade e distribua o tempo e o esforco que devera
dedicar a cada uma delas.

Se organizar o seu tempo, podera descansar e evitara

0 LAZER, UMA VIA DE ESCAPE NECESSARIA

O facto de ter um idoso a seu cargo pode conduzir a uma
diminuic&o das suas atividades sociais e de lazer, levando-o
inclusivamente a sentir-se isolado do seu circulo de
amizades e do mundo que o rodeia.

Conselhos para prevenir a sobrecarga

e Procure informacdes e aconselhamento profissional
sobre recursos € ajudas sociais, bem como utensilios e
produtos de apoio para a prestacao dos cuidados.
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sobressaltos ou esquecimentos importantes.

Tente ndo chegar atrasado as reunides.

Fomente as relagcdes sociais como alternativa ao trabalho.
Deixe os papéis e as preocupagdes no escritério.

° Es~teja consciente dos seus limites. Aprenda a dizer
NAO a solicitacoes ou pedidos que ndao sejam urgentes.

Deve saber selecionar atividades quando ndo consegue
dar resposta a tudo.

e Continue arealizar as atividades, hobbies ou passatempos
que lhe ddo prazer para descontrair € prevenir o isolamento
e a soliddo.

Existem tantas coisas com que se descontrair: ir ao cinema
ou passear; tocar o instrumento de que goste mais; pintar;
fazer tricot, fazer palavras cruzadas... Nao se isole e tente
estar com os amigos.

e Se os cuidados nao lhe permitem sair com frequéncia,
utilize o telefone para se manter em contacto com os seus
amigos e/ou familiares.

LEMBRE-SE

CUIDADORES COMO VOCE

Cuidar de um familiar idoso € uma experiéncia que exige uma reorganizagéo da sua vida
a todos os niveis; por isso, apresentamos-lhe a seguir uma série de conselhos que o irdo
ajudar a enfrentar estas mudancas da melhor forma possivel:

Conselhos a nivel familiar
Delegue e partilhe tarefas e responsabilidades com os membros da sua familia.

Corrija as atitudes negativas das pessoas a sua volta, dando-lhes informacoes
atempadamente e manifeste o seu desagrado, mas sem discussoes, zangas, culpas,
nem castigos.

N&o desenterre problemas do passado nem deite as culpas nos outros sobre assuntos
que ja se encontravam esquecidos.

Conselhos a nivel emocional
Mantenha uma atitude otimista e motivadora para ndo cair na monotonia.
Dedique algum tempo por dia a fazer algo de que goste sem sentir remorsos.

Se os cuidados nao Ilhe permitem sair com frequéncia, utilize o telefone para se manter
em contacto com os seus amigos e/ou familiares.

Nao se esqueca de tirar umas férias, pelo menos uma vez por ano. A seguir vera as
coisas com maior serenidade.

Aprenda a relaxar e aja com paciéncia perante situacoes que o possam descontrolar.
Fomente a sua autoestima, valorizando tudo o que faz no dia-a-dia.

Procure informagdes e aconselhamento profissional sobre recursos e ajudas sociais,
bem como utensilios e produtos de apoio para a prestagéo dos cuidados.

Conselhos a nivel fisico

Pratique, de forma moderada, exercicio fisico para descontrair.

Zele pelo seu descanso.

Cuide da sua saude e va regularmente ao médico.

Respeite os horarios das refeicdes e mantenha uma dieta equilibrada.

Conselhos a nivel profissional

Elabore um plano de prestacdo de cuidados.

Esteja consciente dos seus limites.

Aprenda a dizer NAO a solicitacdes ou pedidos que ndo sejam urgentes.
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APRENDA A SENTIR-SE BEM

Enquanto cuida de um idoso, pode experimentar
sentimentos positivos e negativos tanto para com a pessoa
que recebe os seus cuidados como para consigo mesmo.
Tenha em mente que enquanto os sentimentos positivos
irdo favorecer a sua sensacao de bem-estar, os negativos

IDENTIFIQUE OS SEUS SENTIMENTOS

Aprenda a gerir os seus sentimentos e emocgdes. Sao
muitos 0s sentimentos em que se pode ver envolvido como
consequéncia de cuidar, conviver e gostar de um familiar
doente.

Cada pessoa, cada doente e cada familia é diferente. Por
isso, apresentamos-lhe seguidamente alguns estados de
espirito que o podem afetar e algumas sugestdes para os
saber gerir.

Tristeza

Por muito dolorosa que seja a situagdo, nunca se deve
entregar a tristeza. A melancolia ndo lhe permitira desfrutar
dos momentos felizes. A tristeza € I6gica, mas nao pode ser
vivida como um sentimento Unico ou prioritario.

Preocupacao

A preocupacao € inevitavel, mas é preciso viver o presente,
sem se sentir ultrapassado por um futuro incerto.
Nao deixe de viver o presente para pensar no futuro.

Solidao

Evite isolar-se com o doente e ndo reduza os hobbies e
passatempos em excesso. Apesar de ser logico que os
tempos de lazer sejam menores, nao os devera reduzir
ao ponto de passarem a ser inexistentes. Planeie com
antecedéncia os eventos e as atividades a realizar ao longo
da semana.
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podem ter efeitos prejudiciais. De qualquer forma, € normal
senti-los.

Reconhecer os seus sentimentos € o primeiro passo para
os controlar.

Irritabilidade

Utilize técnicas de relaxamento. Aprenda a respirar € a
contar até 10 antes de ter uma resposta de raiva que nao
conduzira a parte nenhuma e que servira unicamente para
aumentar o seu mal-estar geral e a sensacéo de falta de
controlo sobre a situacao.

Depressao

Pode recorrer a um profissional, sobretudo da area da
psicologia, para o ajudar a gerir os sentimentos associados
a depressao da melhor maneira possivel, quer seja através
de programas individuais de tratamento ou mediante
programas de grupo ou grupos de ajuda mutua.

Se reconhecer e aceitar estes sentimentos negativos ser-
lhe-a mais facil expressa-los e partilha-los com os seus
amigos, familiares, outros cuidadores, etc.

Existe todo um conjunto de sentimentos que surgem, com
frequéncia, nos cuidadores.

E importante conhecer os motivos por que surgem e o que
fazer para os controlar.

CONTROLE A RAIVA E A IRRITABILIDADE

Podera sentir-se aborrecido, zangado ou irritado por diversos
motivos, como o0 comportamento da pessoa de quem cuida,
a falta de colaboracéo de outros familiares na prestacao dos
cuidados ou a sensacao de «estar preso».

Estas reacdes sdo normais e facilmente compreensiveis
para qualquer pessoa. Apesar de em algumas situacdes nao
ser facil manter a calma, recomendamos-lhe que adote os
comportamentos seguintes:

Quando se sentir zangado ou irritado
pode agir da seguinte forma:

e Pense que os comportamentos irritantes ou desagradaveis
que o seu familiar manifesta podem ser uma consequéncia
da sua doenga e ndo terem aintengdo de irritar ou perturbar.

e N&o interprete de imediato que a sua intencéo € ofendé-lo.

ALIVIE A TRISTEZA E A DEPRESSAQ

E possivel que sinta tristeza pelo declinio das capacidades
fisicas e psicolégicas do seu familiar, pela perda de
companhia ou de apoio que antes tinha nele ou pela
diferenca entre como era anteriormente a sua vida e como é
agora. Estes sentimentos sdo logicos e naturais.

Face a sentimentos de desanimo ou
tristeza, aja:

¢ |dentifique em que situagcdes ou momentos se sente triste
ou deprimido. Evite estas situacdes e, se ndo o puder
fazer, tente muda-las.

e Continue a fazer as atividades de que gosta.

e Leia, converse com os amigos, passeie, oica musica, faca
passatempos, etc. A atividade € uma aliada natural contra
a depressao.

CUIDADORES COMO VOCE

e Compreenda que o que ¢é irritante para si € o seu
comportamento num determinado momento € ndo a
pessoa em si.

¢ Tente pbr em pratica procedimentos para conseguir que os
comportamentos do seu familiar deixem de ser irritantes e
desagradaveis.

e Comente as suas experiéncias com outras pessoas que
tenham problemas semelhantes, o que o ajudara a sentir-
se melhor.

e Pode estar irritado, e tem esse direito, mas se analisar esse
sentimento vera que o sente apenas em determinadas
circunstancias, pelo que devera tentar nao descarregar a
sua irritacdo na pessoa de quem cuida.

e Expresse as suas frustragcdes, temores, ressentimentos ou
mal-estar sem chegar a perder o controlo. As «explosdes»
de raiva costumam ser uma consequéncia de sentimentos
negativos acumulados ao longo do tempo.

¢ Nao pretenda fazer mais do que € humanamente possivel.
Néo estabeleca objetivos excessivos. Evite dizer a si
mesmo frases que comecem por «devia».

¢ Dedique tempo a si préprio.

¢ Nao pretenda resolver os problemas todos de uma sé vez.
Aborde um problema de cada vez, e se for complicado,
divida-o em partes mais pequenas para o conseguir
resolver.

e Tente ver sempre o lado positivo das coisas que
acontecem a sua volta.

e Mantenha e nao perca o seu sentido de humor.

¢ Faca exercicio fisico, se for possivel ao ar livre, pois obtera
ndo so6 beneficios fisicos como também psicolégicos.
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AFASTE OS SENTIMENTOS DE CULPA

E possivel que em determinadas ocasides tenha sentimentos
de culpa. Existem motivos que favorecem o aparecimento
destes sentimentos.

Razoes pelas quais pode ter
sentimentos de culpa:

¢ Sentimentos, atitudes e comportamentos do passado.
e Pensar que é responsavel pela doencga do familiar.

® Desejar que o familiar morra (para que deixe de sofrer ou
para libertar-se da situacao).

e Manifestar irritacdo ou desgosto por comportamentos
mais desagradaveis ou agressivos por parte da pessoa
de quem cuida, porque esta sempre a repetir as mesmas
perguntas ou comporta-se com agressividade.

® Pensar que nado corresponde a todas as exigéncias e
pedidos do familiar e que, de certo modo, age contra a
sua vontade.

O0S DIREITOS DOS CUIDADORES

Como cuidador, deve reconhecer que
tem direito a:

® Dedicar tempo e atividades a si mesmo, sem sentimentos
de culpa.

® Experimentar sentimentos negativos, perante a doenca
ou perda de um ente querido.

¢ Tentar resolver tudo sozinho e o direito a perguntar aquilo
que nao compreende.

® Procurar solugbes que se adaptem razoavelmente as
suas necessidades e as dos seus entes queridos.

® Ser tratado com respeito por aqueles a quem pedir
conselhos e ajuda.
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Pode-se sempre tentar diminuir os sentimentos de culpa,
embora nunca se consiga que estes desaparegam por
completo.

Alguns conselhos para manter os
sentimentos de culpa afastados:

e Pare e pense se se sente culpado, algumas vezes, por
algo relacionado com o seu familiar e em que situacdes
isso ocorre.

e Aceite o facto de que sentir-se mal é algo normal e
compreensivel.

e Expresse os seus sentimentos. Fale com outras pessoas
sobre eles.

¢ Procure os motivos para esses sentimentos. Se os
analisar com outras pessoas, isso podera ajuda-lo.

e Admita as suas limitagdes quanto a poder satisfazer
todas as necessidades do seu familiar.

e Cometer erros e a ser desculpado por isso. O direito a ser
reconhecido como membro valioso e fundamental da sua
familia, mesmo quando os pontos de vista s&o diferentes.

e Gostar de si e admitir que faz o que é humanamente
possivel.

e Aprender a dispor do tempo necessario para o0 seu
descanso e o seu cuidado.

e Admitir e expressar sentimentos, tanto positivos como
negativos.

¢ Dizer ndo face a exigéncias excessivas, inadequadas ou
pouco realistas.

e Seguir com a sua propria vida.

LEMBRE-SE

Enquanto cuida de um idoso, pode experimentar sentimentos positivos e negativos tanto
para com a pessoa que recebe os seus cuidados como para consigo mesmo. Embora os
sentimentos positivos o fagam sentir-se bem, os negativos podem ter efeitos prejudiciais.
De qualquer forma, deve ter em mente que € normal sentir tanto uns como os outros.

Reconhecer os seus sentimentos é o primeiro passo para os controlar. Se reconhecer
e aceitar os sentimentos negativos sera mais facil para si expressa-los. Desta forma,
n3o ird «conter ou reprimir as emogodes» por sistema; pelo contrario, ira partilha-las
saudavelmente com os amigos, familiares, outros cuidadores, etc.

1. Identifique os seus sentimentos. Quais sente mais frequentemente e com maior
intensidade. Tente entendé-los para os poder controlar o melhor possivel.

2. A raiva ira, muitas vezes, tomar posse de si: tente sempre manter a calma.

3. Nao desanime face aos acontecimentos, tudo tem sempre uma parte positiva.
Podemos sempre aprender alguma coisa.

4. Nao se culpe por tudo o que ndo esta bem a sua volta. Devera compreender que ha
coisas que podem correr mal. Todos temos as nossas limitagées, mas nao nos devemos
sentir culpados por ndo fazermos mais do que aquilo que conseguimos.

5. Tenha presente que, como cuidador, também tem os seus direitos e deve reconhecé-
los e fazer com que Ihos sejam reconhecidos.

¥

»

CUIDADORES COMO VOCE
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0 QUE PODE FAZER PARA CUIDAR MELHOR DE SI?

1. Pare e pense se deveria cuidar mais de si.

2. Analise como o esta a afetar o facto de cuidar do seu
familiar.

3. Peca ajuda a amigos e familiares. Lembre-se: pedir ajuda
ndo é um sinal de fraqueza. E uma excelente forma de
cuidar do nosso familiar e de cuidar de nés mesmos.

4. Solicite ajuda junto de instituicdes (camaras municipais,
juntas de freguesia, centros sociais, etc.) ou a profissionais
(assistente social, psicologo, médico, etc.)

5. Planeie as tarefas relacionadas com a prestacao de
cuidados ao seu familiar. Antecipe possiveis problemas.
Mantenha reunides de familia.

6. Cuide da sua saude. Procure uma forma de dormir mais.
Faca mais exercicio fisico. Tente arranjar tempo para se
relacionar com outras pessoas. Saia mais de casa. Faca
atividades de que goste. Procure momentos para descansar
ao longo do dia. Elabore o seu proprio plano de atividades.

7. Aprenda a sentir-se bem.

8. Assuma os seus direitos como cuidador.

RECORRA A SERVIGOS, INSTITUIGOES E ASSOCIAGOES DE AJUDA PARA O CUIDADOR

E provavel que pense que ninguém podera cuidar melhor
do seu familiar do que vocé mesmo. Contudo, e tal como
ja dissemos, necessita de ter determinados momentos
para poder «respirar». Embora os familiares e os amigos
possam, em parte, facilitar-lhe esse tempo livre, é por vezes
necessario outro tipo de solugdes. Dependendo da sua
situacdo econdmica, local de residéncia e necessidades,
podera considerar a possibilidade de:

e Contratar uma pessoa para tomar conta do seu familiar
durante algumas horas por dia.

e Solicitar os servigos de assisténcia domiciliaria junto da
sua junta de freguesia ou centro social.

o Utilizar servicos de estadia temporaria em lares ou centros
de dia, quer sejam publicos ou privados.

e Solicitar ajuda junto de ONGs ou de voluntarios.

Apresentamos-lhe abaixo uma lista dos principais
servicos a que pode recorrer:

Centros

Pode solicitar informacdes sobre servicos e programas
para idosos, como a assisténcia domicilidria, centros de
dia, estadias temporarias ou definitivas em lares, cuidados
continuados, etc.
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e Centros Sociais das Juntas de Freguesia ou Centros
Paroquiais e Comunitarios.

Associacoes

Pode solicitar todo o tipo de assisténcia, apoio e informacoes
sobre prestacdo de servicos a idosos e familiares, bem
como informacgdes sobre organizacdes de voluntariado que
0 possam ajudar.

e Associagdes de Voluntariado e Servigos de
Acompanhamento da Cruz Vermelha e Céritas.

¢ Associagdes de Idosos ou Familiares.

e Associacdes de Familiares de Doentes de Alzheimer, etc.

Profissionais
Estes podem aconselha-lo sobre a prestacéo de cuidados e
ajuda-lo a resolver alguns dos seus problemas.

e Médico de familia, assistente social e profissionais de
enfermagem do centro de saude ou posto médico.

Entre em contacto com organizacoes e associacoes

As associagdes para familiares podem ser grandes aliadas,
uma vez que atuam como grupos de apoio para as pessoas
que cuidam dos seus familiares, proporcionando-lhes
informacgdes sobre as doencas, sugestdes praticas para os

INFORME-SE

Tente aproveitar a oportunidade para aprender algo mais
sobre os cuidados que o seu familiar exige, participando
em grupos para familiares ou sessdes informativas sobre
o cuidado de idosos dependentes, ou ainda consultando
um guia de orientagdo para saber como fazer face aos
problemas colocados pela prestagao de cuidados.

CONSULTE PROFISSIONAIS

Médicos, psicélogos, assistentes sociais, enfermeiros...
todos eles o podem ajudar a resolver situagdes dificeis.
E, pois, aconselhavel recorrer a eles sempre que detete
«sinais» de alerta, quando a situacéo o «ultrapassa» ou
quando nao sabe como resolver um problema especifico.
Nunca espere até a situagdo ficar desesperada para
recorrer a um profissional.

APRENDA A “DIZER NAQ”

E importante impor limites quando a pessoa que recebe
0s seus cuidados lhe pede mais atencdo do que a
necessaria.

Algumas pessoas, ao terem de suportar os sofrimentos
da sua doenca, exigem mais ajuda do que aquela de que
necessitam, enquanto outras canalizam a sua raiva para
a pessoa que Ihe esta mais perto.

Para resolver este tipo de situagdes, deve impor limites
para que possa continuar a existir uma boa relacdo com a

CUIDADORES COMO VOCE

problemas colocados pela prestacdo dos cuidados, ideias
para enfrentar o stress, apoio emocional, etc.

Consulte os assistentes sociais mais proximos do seu
local de residéncia, a fim de confirmar se existe alguma
associacdo na sua cidade (camara, junta de freguesia,
centro de saude).

IMPONHA LIMITES A PRESTAGRO DE CUIDADOS

Nao leve a sua responsabilidade ao extremo, nem preste
mais cuidados do que os necessarios. Uma boa forma
de combater esta tendéncia de cuidar mais do que o
necessario € deixar que o ajudem. Além disso, também
deve aprender a impor limites dizendo que «nao».

DEIXE-SE AJUDAR

Deixar-se ajudar implica ndo sé aceitar a ajuda de outras
pessoas, mas também aceitar o0 modo como os outros
nos ajudam. Se é vocé a pessoa que se encarrega
habitualmente das tarefas de prestacdo de cuidados,
podera sugerir as outras pessoas como fazé-las. Porém,
ndo tente que as fagam exatamente como vocé. Desta
forma, para além de evitar conflitos, conseguira que os
outros colaborem mais facilmente nesta tarefa.

pessoa de quem cuida. E fundamental saber «dizer néo»
de forma adequada, de maneira a ndo sentir-se mal por
isso nem tao pouco ofender a outra pessoa.
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Como “dizer nao” ou recusar pedidos

¢ Diga simplesmente que ndo. Dé algum motivo, mas nao
peca desculpa.

e Assuma a responsabilidade de dizer ndo.

e Repita simplesmente o ndo perante a insisténcia dos
outros.

e Nos casos em que nao tenha a certeza de qual deve ser
a sua resposta, pode solicitar mais informacdes e pedir
tempo para pensar.

Imponha limites a prestacdo de cuidados quando a
pessoa de quem cuida se comporta de alguma das
seguintes formas:

o Nega-se a gastar dinheiro em servicos necessarios
(por exemplo, contratar um auxiliar, enfermeira ou outra
pessoa para cuidar dela).

PLANEIE O SEU FUTURO

Antecipar-se aos problemas é uma boa forma de cuidar
de si mesmo e do familiar de quem cuida. Pode evitar
muitos problemas se previr as situacdes dificeis e planear
o futuro.

E conveniente fazé-lo o quanto antes, envolvendo o
familiar que recebe os seus cuidados emtodas as decisdes
que seja possivel: legais, econdémicas ou de outro tipo, e
tomando decisbes antes de a situagdo se tornar critica
(como a institucionalizagdo ou o agravamento de uma
doenga, etc.).

UTILIZE UM MEDIADOR

Peca a colaboracdo de um «mediador», especialmente
se existem grandes desacordos entre os familiares sobre
determinadas decisdes (delimitando as responsabilidades
de cada um deles na prestacédo de cuidados, gestdo de
questdes econdmicas, institucionalizacéo, etc.): pode
ser conveniente que alguém mais afastado da familia
(por exemplo, um amigo da familia, um profissional)
(desempenhe o papel de mediador para orientar as
conversas, favorecer a troca de opinides e conduzir a
tomada de decisoes).

18

o Queixa-se excessivamente em situacdes inevitaveis.

o Culpa-o pelos erros que comete de forma involuntaria.
o Finge sintomas para chamar mais atencéo.

o Culpa os outros de problemas causados por ela.

o Prolonga as conversas com troca de palavras sem fim.
o Censura-o por pequenos erros.

o Acorda-o durante a noite mais do que o necessario.

o Pede mais ajuda do que a necessaria.

o Recusa ajudas que facilitariam as tarefas do cuidado
(cadeiras de rodas ou muletas, barras de apoio na parede
da casa de banho).

o Empurra-o ou bate-lhe.

o Pede muito mais ajuda do que a sua capacidade de
resposta.

MANTENHA REUNIOES DE FAMILIA

Uma boa forma de resolver problemas é reunir-se com
todos os membros da familia e, juntos, expressarem
livremente o que considerem melhor relativamente aos
cuidados a prestar. Desta forma, evitara tomar decisoes
precipitadas e cometer erros no futuro.

ASSEGURE A PRESTAGAD DE CUIDADOS AO SEU FAMILIAR

Disponha dos planos necessérios para assegurar que o
seu familiar tera sempre alguém que cuidara dele. Pode
acontecer, por vezes, nao ter possibilidade de continuar
a cuidar do seu familiar, quer seja por um curto espaco
de tempo ou de forma continuada, o que constitui uma
situacdo complicada que devera ser resolvida.

Por exemplo, ha familias em que alguns dos seus
membros assumem a responsabilidade pela prestacao
dos cuidados, caso o cuidador principal ndo possa
continuar a tomar conta do seu familiar, ou pela decisao
do ingresso do idoso num lar.

CUIDADORES COMO VOCE
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SINAIS DE ALERTA

SINAIS DE ALERTA: 0 MECANISMO DE DEFESA DO CUIDADOR

Como cuidador, pouco a pouco, vai exigindo a si proprio
cada vez mais nos cuidados que presta ao seu familiar.
Esta situacéo leva-o a esquecer-se de si mesmo, o que
pode ser tao prejudicial para si como para a pessoa de
quem cuida.

Felizmente, o seu organismo dispde de determinados
mecanismos para o informar de que esta a exigir-lhe
demasiado, e fa-lo através de sinais que Ihe indicam que

DESCUBRA, UM A UM, OS PRINCIPAIS SINAIS DE ALERTA

Sinais fisicos

¢ Problemas de sono (despertar de madrugada, dificuldade
em adormecer, demasiado sono, etc.).

o Perda de energia, fadiga crénica, sensacao de cansaco
continuo, etc.

e Consumo excessivo de bebidas com cafeina, alcool ou
tabaco.

e Consumo excessivo de comprimidos para dormir ou
outros medicamentos.

¢ Palpitacdes, tremor das maos, problemas digestivos.

algo esta a funcionar mal.

Sinais que o alertam de que chegou o0 momento de cuidar
melhor de si.

Apresentamos-lhe abaixo uma lista de possiveis «sinais»
de esgotamento e stress. Leia e tome nota dos sinais que
se manifestam no seu caso, para poder saber até que
ponto necessita de cuidar de si.

Sinais psiquicos e emocionais

e Problemas de meméaria e dificuldade em concentrar-se.
e |rritar-se facilmente.
e Dar demasiada importancia a pequenos pormenores.

e Mudancas frequentes de humor, disposic&o ou estado de
espirito.

¢ Dificuldade em superar sentimentos de depressdo ou
nervosismo.

e Ndo admitir a existéncia de sintomas fisicos ou

COMO CUIDAR DE S

psicolégicos ou justifica-los através de outras causas

e Aumento ou diminuicdo do apetite. alheias a prestagcao de cuidados. 'Q:_!;:;-},] |
. . . i
e Atos quotidianos repetitivos como, por exemplo, estar e Tratar as outras pessoas da familia com menos {ffj::,}

sempre a limpar. consideracédo do que habitualmente.

e Propenséao a sofrer acidentes.

Sinais sociais
e |solamento.

e Menorinteresse por atividades e pessoas que costumavam
despertar o seu interesse.
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CONSELHOS PARA CUIDAR DA SUA PROPRIA SAUDE

N&o se deve esquecer de que para poder cuidar do seu
familiar em condicdes também deve cuidar de si.

E importante informar-se e planear os cuidados, a fim de
poder desempenhar a sua funcao o melhor possivel. Por

PARA CUIDAR, PRIMEIRO CUIDE-SE

e Cuide da sua saude e bem-estar.

e Evite isolar-se e perder o contacto com o seu ambiente
familiar e social.

e Peca ajuda as pessoas que o0 rodeiam sem esperar que
elas |ha oferegcam, partilhando e delegando tarefas e
responsabilidades.

e Expresse abertamente os seus sentimentos.

CUIDE DA SUA PROPRIA SAUDE

De certeza que se cuida de outra pessoa vai acabar por
descuidar e relegar o seu proprio bem-estar para segundo
plano.

E por isso que ndo se deve esquecer daquelas atividades
que lhe permitem recuperar do cansaco e das tensbes
do dia-a-dia. Mantenha habitos de vida que |he permitam
estar nas melhores condicdes fisicas e psicologicas para
cuidar simultaneamente de si mesmo e do seu familiar.

Recomendacdes que o podem ajudar a manter uma vida
saudavel:

Durma as horas necessarias

Sem um sono reparador, sdo varios os problemas que se
manifestam, como a falta de atencdo, propensao para
os acidentes, irritabilidade ou ‘entorpecimento’ perante
situacdes perigosas.

A falta de sono pode ser um problema frequente, ja que
cuidar de alguém significa ter que cuidar dela também
durante a noite e, portanto, o seu bem-estar ver-se-a
alterado. Por isso, embora possa estar acostumado a esta
falta de sono, deve dar-lhe uma solucéo.

Se o seu familiar necessita de atencao durante a noite e
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vezes, nunca sabemos durante quanto tempo teremos de
desempenhar o papel de cuidador.

¢ Valorize e reconheca o esforco que esta a realizar.

e Estabeleca limites face as exigéncias da pessoa ao seu
cuidado.

e Utilize os recursos profissionais e sociais disponiveis.

¢ Tente que ndo exista um desequilibrio entre a necessidade
de cuidados e os recursos ou ajudas de que dispde.

vivem outras pessoas na casa, pode optar por fazerem
turnos para aliviar a sua carga ou entao contratar os
servigos de profissionais durante alguns dias por semana.
Setem demasiadas tarefas que fazer e, consequentemente,
nao dispde de tempo para dormir o suficiente, pense que
€ necessario saber definir prioridades. Nao é preciso fazer
tudo, exceto aquilo que seja estritamente necessario,
intercalando algum momento de descanso entre estas
atividades.

Este planeamento ir4 fazé-lo sentir-se melhor e, além disso,
contribuira para um maior rendimento das suas tarefas.
Uma boa ideia € descansar durante os momentos em que
o seu familiar também descansa.

Faca exercicio com regularidade

O exercicio fisico € uma forma Util e saudavel de combater
tanto a depressdo como a tensdo acumulada ao longo do
dia. Por vezes, pode nao ser facil encontrar um momento,
e é para isso que lhe sugerimos algumas ideias que o
podem ajudar a integrar com facilidade o exercicio fisico
no seu dia-a-dia.

Para fazer exercicio ndo € necessério ir a um ginasio.
Existem outras formas de se exercitar, como caminhar, por

exemplo: esta € uma das formas mais simples de fazer
exercicio.

Aproveite as idas a rua para andar um pouco, dando
mesmo uma volta maior do que seria necessario. Se as
condicoes fisicas do seu familiar Ihe permitirem, o ideal
seria passearem juntos, embora apenas durante um curto
espaco de tempo. Também se pode fazer exercicio em
casa e, nestas circunstancias, a bicicleta estatica € uma
boa aliada.

Evite o isolamento

Um excesso de trabalho no seu papel de cuidador pode
leva-lo a distanciar-se dos seus amigos e familiares, e pode
acabar por aumentar a sua sensacéo de «sobrecarga» e
stress.

Para o evitar, procure tempo para si e para poder fazer
atividades de que goste, manter algum hobby ou
passatempo, estar com os amigos, etc. Se ndo pode
dedicar nem um momento ao seu proprio bem-estar,
lembre-se de que pedir ajuda costuma dar muito bons
resultados.

Saia de casa

Dedique algum tempo a estar fora de casa. Talvez ao ler
isto pense «Parece-me muito bem, mas com quem deixo
o0 meu familiar?».

Sabemos que ndo é facil, mas €& importante procurar
alternativas ja que, se néo tiver a oportunidade de passar
uns momentos fora de casa — a fazer uma visita a alguém,
a passear, a estar com os amigos — pode acabar por ficar
com a desagradavel sensacao de viver «preso».

Para nao ter esta sensacdo, peca a outros familiares ou
amigos para ficarem algum tempo durante o dia com o
seu familiar.

Em qualquer dos casos, aconselhamos que desfrute
destes momentos de lazer com uma certa regularidade,
para que possa descansar e recuperar.

Mantenha hobbies, passatempos e
interesses

O ideal € manter um equilibrio entre as suas necessidades
€ interesses pessoais € as obrigacdes que cuidar de um
familiar implicam, embora tal se possa revelar dificil.

Por isso, no caso de ter abandonado os seus hobbies ou o
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contacto com as suas amizades, recomendamos-lhe que
as va integrando gradualmente na sua vida.

Faca uma lista das atividades que gostaria de fazer e, a
partir dai, escolha as que sejam mais viaveis e comece
por elas. Aos poucos e poucos podera ir integrando outras
atividades no seu dia-a-dia.

Descanse

Ao estar a cuidar de um familiar ver-se-a submetido a
um esforco continuo. E, portanto, importante que integre
no seu dia-a-dia momentos de descanso sem ter a
necessidade de sair de casa nem de deixar o seu familiar
sozinho.

Existem formas simples de se distrair e de fazer uma pausa
para relaxar. Por exemplo: respirar profundamente durante
uns momentos, contemplar durante algum tempo o
horizonte através da janela, pensar durante uns momentos
em algo agradavel, etc.

Pratigue uma técnica de relaxamento. Se ndo conhece
nenhuma, este pode ser um bom momento para comecgar
a aprender.

Mais a frente, neste capitulo, explicamos-lhe diferentes
técnicas de relaxamento que pode aprender facilmente
sem ter de perder muito tempo.

Organize o tempo

Sabemos que a falta de tempo € uma das suas maiores
preocupacgdes: tempo para as suas necessidades, para
cuidar do seu familiar, para dar atencao a outras pessoas
da familia, para as suas responsabilidades profissionais,
etc.

Ira sentir-se, muitas vezes, «ultrapassado» pelas multiplas
obrigagdes e tarefas que devem ser desempenhadas.
Para que isto n&o lhe acontega, tente conjugar da melhor
maneira possivel as suas obrigacdes e as necessidades
com a quantidade de tempo de que dispde. Nesse sentido,
propomos-lhe algumas ideias baseadas na experiéncia de
outros cuidadores:

Como organizar o tempo

e Pergunte-se: «E necessério fazer isto?». Podera assim
decidir quais sdo as atividades importantes e quais nao
0 sao.
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o Estabeleca objetivos realistas antes de se comprometer. ¢ Anote o tempo estimado que ira dedicar a cada uma das

e Conte com a ajuda de outros membros da familia. tarefas.

Consulte-os, pega-lhes a sua opinido. e Faca outra lista com as atividades que gostaria de realizar.

e Mobilize a participacdo do seu familiar em relacdo a e Ordene-as segundo a importancia que tém para si.

mudancas e decisdes. Elabore, com ele, um plano de . . .
e Tome nota do tempo aproximado que ira dedicar a cada

atividades. uma das atividades.
e Agora, faga uma Unica lista com as tarefas que deve
Como pode elaborar um plano de realizar e as que gostaria de realizar, seguindo uma ordem
atividades de importéncia.
e Faca uma lista de todas as tarefas que deve realizar. e Se ndo tem tempo para tudo, deixe para outra altura as
. o que estao nos ultimos lugares da lista e, quando dispuser
 Ordene-as de acordo com a sua importancia, comegando de tempo extra, dedique-o a elas.

pelas mais importantes.

LEMBRE-SE

Para poder cuidar de um familiar em condicdes, deve comegar por cuidar de si mesmo.
Nao relegue a sua saude para um segundo plano. Informe-se, prepare-se € planeie tudo
para desempenhar a sua fungdo o melhor possivel. Sabemos que, muitas vezes, cuidar
de outra pessoa pode ser uma tarefa esgotante para si, € por isso que se deve mimar de
vez em quando para prestar os cuidados da melhor forma que puder.

1. Pare e pense se deveria cuidar mais de si.
2. Analise como o esté a afetar o facto de cuidar do seu familiar.

3. Peca ajuda a amigos e familiares. Lembre-se: pedir ajuda ndo é um sinal de fraqueza.
E uma excelente forma de cuidar do nosso familiar e de cuidar de nés proprios.

4. Solicite ajuda junto de instituicdes (camaras municipais, juntas de freguesia, centros
sociais, etc.) ou a profissionais (assistente social, psicélogo, médico, etc.).

5. Planeie as tarefas relacionadas com a prestacao de cuidados ao seu familiar. Antecipe
possiveis problemas. Mantenha reunides de familia.

6. Cuide da sua saude. Procure uma forma de dormir mais. Faca mais exercicio fisico.
Tente arranjar tempo para se relacionar com outras pessoas. Saia mais de casa. Faca
atividades de que goste. Procure momentos para descansar ao longo do dia. Elabore o
seu préprio plano de atividades.

7. Aprenda a sentir-se bem.

8. Assuma os seus direitos como cuidador.
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EXERCICIOS DE RELAXAMENTO

Apresentamos-lhe a seguir uns exercicios de relaxamento
muito simples de executar. Aprendé-los ira ajuda-lo nao s6 a

EXERCICIO I: A RESPIRAGRO

Coloque-se numa posicdo confortavel (sentado ou
deitado) num local calmo.

Alivie qualquer peca de roupa que o aperte: sapatos,
cinto, etc.

e Feche os olhos e sinta a sua respiracao.
e Repare se respira pelo nariz ou pela boca.

e Agora preste atencdo ao seu corpo e sinta se existe
alguma zona em maior tenséo.

¢ Sinta a tensdo, mas nao tente fazer com que desapareca.
Agora volte a concentrar-se na sua respiracao e respire
lenta e profundamente, inspirando o ar pelo nariz e
expirando-o pela boca.

e Enquanto expira o ar, concentre-se nos musculos e repare
como estes se vao descontraindo.

e Continue a respirar regularmente.

EXERCICIO 2: A PALAVRA

e Cologue-se numa posigéo confortavel, feche os olhos e
respire Como no exercicio anterior.

e Enquanto continua a respirar lentamente, pense nestas
palavras: calma, relax, tranquilo, relaxado, calmo ou outra
semelhante.

e Escolha uma delas.
e Esta palavra servira de chave para o seu relaxamento.

e Demore o tempo necessario para a escolher.

Uma vez escolhida, repita-a mentalmente.

Continue a respirar regularmente.

Agora inspire e, ao expirar o ar, diga mentalmente a
palavra que escolheu.
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manter a calma nas situagdes dificeis do seu dia-a-dia, mas
também a sentir-se melhor em termos gerais.

Cada vez que inspirar, sinta como o ar entra e ao expirar
sinta como, pouco a pouco, vai saindo do seu corpo.

e Continue agora a inspirar o ar e a expira-lo de forma lenta,
ritmada e profunda.

¢ Repita varias vezes.

e Ao expirar o ar, concentre-se no seu corpo, em especial
nos musculos.

e E provavel que sinta algum calor; talvez note que estdo
mais leves ou, pelo contrario, mais pesados.

e Sejam quais forem as suas sensacgdes, desfrute delas
enquanto continua a respirar lenta e profundamente.

Pratique este exercicio durante alguns minutos todos
os dias.

¢ Inspire novamente e, enquanto expira, volte a repetir
mentalmente a palavra.

e Faca-o pausadamente.

e Continue a respirar lentamente e, ao expirar o ar, repita
mentalmente a palavra.

¢ Realize este exercicio durante alguns minutos.

E possivel que enquanto estiver a praticar este exercicio
surjam pensamentos ou imagens que o distraiam. Nao
se preocupe. Volte simplesmente a repetir a palavra
escolhida. Continue a respirar e, enquanto expira o ar, repita
mentalmente a palavra que escolheu.

Aconselhamo-lo a praticar este exercicio durante alguns
minutos seguidos todos os dias.

EXERCICIO 3: 0 MAR

Sente-se numa posicdo confortavel. Feche os olhos.
Respire devagar. Concentre-se na sua respiragdo e sinta
como o ar entra no seu corpo € como sai dele. Enquanto
continua a respirar, pense numa praia calma. Imagine a
beira-mar. Observe como a agua se aproxima e se afasta da
areia. Imagine o movimento ondulante e tranquilo do mar.

Continue a respirar de forma ritmada, pausada e tranquila e,
entretanto, imagine como a agua se aproxima e se afasta da
orla do mar ao ritmo da sua respiracéo. Aproxima-se da areia

LEMBRE-SE

e Ponha-se numa posicao confortavel.
e Feche os olhos.

¢ Respire lenta e tranquilamente.

e Pense numa praia calma.
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quando inspira e afasta-se quando expira. Sinta como uma
sensacao de calma e tranquilidade o vai invadindo a pouco
e pouco. E possivel que no inicio possa ser um pouco dificil
imaginar esta cena como gostaria. Nao se preocupe. Basta
apenas voltar a tentar. Aos poucos e poucos sera mais facil.
Pratique este exercicio durante alguns minutos seguidos,
se for possivel diariamente e a uma hora em que o possa
fazer sem interrupgdes, ou no momento em que sinta que
as preocupagdes comecam a invadi-lo.

L .

A e B e A

¢ Imagine que o mar se aproxima da areia quando inspira e se afasta quando expira.

e Apos alguns minutos, abra os olhos.
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HIGIENE PESSOAL

O asseio e a higiene sdo uma das praticas fundamentais
para a saude e o conforto da pessoa de quem cuidamos.
Nao é uma simples tarefa mecanica, pelo que deve estar

ANTES DE COMEGAR A HIGIENE

® Tenha em consideracédo o grau de autonomia da pessoa
cuidada, motive-a a colaborar no que puder e ajude-a
apenas naquilo de que ela realmente necessitar.

e Explique-lhe sempre o que vai fazer e peca a sua
colaboragéo.

¢ Respeite a0 maximo a sua intimidade.

e Tenha em conta as suas preferéncias pessoais em relagao
a higiene corporal.

e Estabeleca um horério de habitos de higiene. Embora
algumas pessoas ndo necessitem de tomar banho todos
os dias, é aconselhavel lavar o rosto, m&os e zona genital
diariamente.

RECOMENDAGOES PARA A HIGIENE

A seguir encontrara algumas recomendagdes que o irdo
ajudar a realizar a higiene nas melhores condi¢des, tanto
para si como para a pessoa de quem cuida.

Mantenha um ambiente agradavel e
funcional

Se a pessoa de quem cuida tem alguma dificuldade
de movimento, o banho devera adaptar-se as suas
limitacées. No caso de ter ao seu cuidado uma pessoa
com graves problemas de mobilidade, é aconselhavel
substituir a banheira por um duche sem desnivel, com piso
antideslizante e ralo.
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atento a todas as atividades que realiza e a todos os
possiveis riscos. E uma atividade que exige paciéncia,
flexibilidade e carinho da sua parte.

Prepare o material necessario para o
banho

e Sabonete neutro e champb.

e Creme hidratante.

e Creme protetor (cremes com oxido de zinco).
e Desodorizante sem alcool.

e Corta-unhas.

Escova de dentes, pasta de dentes e antissético oral sem
alcool.

Pente ou escova.

Bacia.

Luvas de latex.

Existem elementos simples e praticos que pode instalar
na casa de banho para facilitar a sua independéncia,
especialmente os que reduzam a possibilidade de queda
dentro e fora da banheira:

¢ Elementos antideslizantes dentro da banheira
e Tapetes de borracha

e Cadeiras que se fixam na banheira (podem ser adquiridas
em lojas ortopédicas ou especializadas)

e Barras de apoio fixadas na parede

Como criar um ambiente agradavel
durante o banho?

e Conserve as portas fechadas para manter a intimidade.

e Prepare com antecedéncia os complementos necessarios:
toalha, sabonete, cremes, etc.

o Assegure-se de que a temperatura ambiente da casa de
banho seja agradavel.

o Utilize toalhas grandes e, se for possivel, aqueca-as com
cuidado sobre um radiador ou aquecedor.

e Se sabe que a musica relaxa a pessoa, utilize-a durante
0 banho.

e Tente que a luz da casa de banho seja suave e que nao
seja demasiado brilhante.

¢ Evite ruidos incobmodos ou intensos.

e Fale-lhe com suavidade.

e Utilize produtos e aromas que lhe sejam familiares.
® Tenha em conta os seus gostos e preferéncias.

e Utilize cadeiras para a banheira com assento almofadado
€ apoio para os pés.

Respeite ao maximo a sua autonomia
pessoal

e Tente descobrir aquilo que a pessoa de quem cuida é
capaz de fazer por si mesma durante o banho.

e Ajude-a unicamente quando ela Ihe pedir ajuda ou quando
considere que pode haver um risco para a sua seguranca
(entrar ou sair da banheira, por exemplo).

e Se aincentivar a fazer o maior nimero possivel de tarefas
de higiene pessoal, estara a respeitar e estimular a sua
autonomia: “Para ndo se cansar, vou ajuda-la a lavar o
cabelo, mas o resto tente fazé-lo sozinha, venho ja.”

Crie rotinas para a higiene e o banho

Faca a higiene sempre a mesma hora do dia. Escolha o
momento em fungéo ndo sé das necessidades da pessoa

COMO CUIDAR

de quem cuida, como também das suas.

Explique-lhe passo a passo o que vai
fazer

Explique-lhe cada um dos passos que vai seguir. Em
alguns casos, as instrugdes verbais podem ser suficientes
(«Levante a perna e ponha-a na banheira»).

Preste atencao

E muito importante estar atento aos sentimentos e reacées
do idoso, uma vez que, neste momento, ira sentir-se
vulneravel e indefenso. Oica atentamente o que a pessoa
lhe diz. Perante um comentario que indique que a agua
esta fria, aja em conformidade, mesmo que a sua opiniao
seja diferente. Se ela Ihe disser que a magoou ao passar
a esponja, admita-o e diga-lhe que vai tentar ter mais
cuidado. Se a pessoa tem a sensacao de que controla a
situacao, sentir-se-a muito mais confortavel.

O idoso sentira certamente vergonha. Se lhe tapar as
partes do corpo que ndo esta a lavar diretamente nesse
momento, sentir-se-a melhor.

Coloque os utensilios de banho ao seu
alcance

Coloque os utensilios de banho de forma a estarem
acessiveis. Muitas vezes os idosos ndo usam a esponja ou
o gel de banho porque n&o lhes conseguem chegar e, por
isso, deve facilitar-lhes o seu acesso.

Antecipe as situacoes dificeis

Apresentamos-lhe a seguir uma série de sugestdes para
resolver as situagdes dificeis que podem surgir antes ou
durante o banho:

1. Se a pessoa resiste em tomar banho, pode ser util dar-
Ihe um motivo para se lavar. Ex.: «Tem o cabelo sujo». Se a
relutancia persistir, tente quando estiver de melhor humor
e mais disposta a cooperar.

2. Recomendamos-lhe que haja apenas uma pessoa
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responsavel pela higiene. Idealmente, quem tiver mais
confianca com ela. De preferéncia, alguém do mesmo
SEexo.

3. Se durante o banho o idoso reage com agressividade
tente distrai-lo, por exemplo, conversando sobre algo que
saiba que ele gosta. Se cooperar, diga-lhe algo simpatico.

LEMBRE-SE

4. Mantenha-se calmo, fale devagar, num tom amavel e
pessoal. Sem pressas. Deve ter em atencéo que as pessoas
idosas movem-se mais lentamente e que necessitara de
algum tempo se quiser que seja ela a realizar algumas das
tarefas da sua higiene pessoal.

¢ Mantenha um ambiente agradavel e funcional.

o Respeite ao maximo a autonomia pessoal da pessoa dependente.

o Crie rotinas para o banho ou duche.

¢ Tenha os utensilios de banho acessiveis para a pessoa de quem cuida.

¢ Preveja como resolver situacoes dificeis durante o banho.

¢ Explique sempre o que vai fazer, detalhando cada um dos passos que vai seguir.

¢ Esteja atento aos sentimentos e reacdes da pessoa de quem cuida.
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SITUAGOES ESPECIFICAS

A seguir vamos ajuda-lo a realizar a higiene em situacoes
especificas:

A higiene na cama

e Prepare todo o material.
o Proteja o idoso de possiveis quedas durante o banho.
e Mantenha a temperatura da agua a cerca de 35 °C.

e Mude a agua tantas vezes quantas necessarias e faca-o
sempre quando lhe lavar a zona genital.

o Utilize um recipiente para a agua com sabonete e outro
para a agua de enxaguamento.

e Calce luvas de latex se houver fezes ou fluidos corporais.

e Destape apenas a zona que vai limpar e siga 0s passos:
lavagem, enxaguamento e secagem.

¢ A seguir tape a zona lavada.
e Procure ndo molhar as zonas tapadas com pensos.

e Avise a pessoa dependente dos movimentos que vai
realizar.

e Se a pessoa manifestar dor, consulte o médico sobre a
possibilidade de Ihe dar previamente um analgésico.

Siga esta ordem

1. Lave-lhe primeiro o rosto apenas com agua e, em seguida,
as orelhas e o pescoco.

2. Bragos e axilas. Se a pessoa consegue lavar as maos,
aproxime a bacia da beira da cama. Mude a agua.

3. Passe para o peito e o abdémen. Nas mulheres, lave e
seque a prega por baixo dos seios.

4. Coloque a pessoa de lado e lave-lhe as costas e as
nadegas.

5. Coloque a pessoa de barriga para cima, mude a agua e
lave a zona genital.

6. Seque bem as pregas e dobras.
7. Aplique um creme hidratante.

Observe atentamente a pele para vigiar o aparecimento de
vermelhidao, feridas, bolhas ou hematomas.

Os Salvacamas Lindor Ausonia sdo uns resguardos
descartaveis que absorvem pequenas perdas de urina ou os
possiveis vazamentos de agua durante a higiene, ajudando
a manter os lencdis limpos e proporcionando higiene,
seguranga e protegéo.

Ultra

Protecdo. Nucleo de celulose que retém liquidos. Maior
integridade da celulose. Mais praticos: Faceis de guardar e
transportar. Ocupam menos espaco. Mais finos.

Aroma fresco

Mais discricdo. Novo aroma que ajuda a evitar o odor a urina.

Antideslizante

Maior conforto. Sistema Unico que ajuda a fixar o Salvacamas
a cama para evitar que deslize (60x75 e 60x90 cm).

Fixacao com abas

Formato 60x90cm com abas laterais que se fixam por
debaixo do colchao. Agora, a superficie da celulose cobre
toda a largura da cama e evita o contacto da pele com
plastico.

Como pode lavar a zona genital na
cama?

e Coloque uma bacia ou arrastadeira.
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e Passe a agua morna de frente para tras sobretudo nas
mulheres. Nos homens, puxe o prepucio para baixo e lave
a glande. Nao se esqueca de puxar novamente o prepucio
para cima sobre a glande apds a secagem.

e Lave a zona com sabonete neutro e enxague com agua.
e Seque bem, especialmente as pregas.

e Nas pessoas com incontinéncia € aconselhavel usar um
creme protetor nas zonas expostas a humidade.

A higiene genital deve ser feita diariamente.

Como pode lavar a cabeca na cama?

e Coloque uma toalha a volta do pescoco da pessoa
dependente.

e Coloque-lhe a cabeca num lado da cama e, por baixo
da cabeca, coloque um saco de plastico grande ou um
encerado, formando um "canal" que recolha a agua num
balde ou numa bacia.

¢ Molhe o cabelo com um jarro de agua.

e Lave com champd e enxague.

Pode ajudar:
e Existem produtos para a limpeza do cabelo a seco.

e Existem utensilios portateis e insuflaveis para facilitar a lavagem.

Como pode fazer a higiene oral?

e Escove-lhe os dentes apds cada refeicao ou, pelo menos,
duas vezes por dia.

e Utilize uma escova de dentes suave e pasta dentifrica.

e Os dentes devem ser escovados desde a gengiva até ao
dente e nas faces externa, interna, superior e inferior.

e Se a pessoa esta inconsciente, coloque-lhe a cabeca
de lado. Use um depressor com uma gaze enrolada,
molhando-a numa solugéo antissética diluida com agua.

¢ Retire a protese dentéria a noite. Escove-a com pasta de
dentes e enxague-a com agua.

e Pode utilizar elixires ou antisséticos sem alcool.

36

Tenha especial atencdo ao seguinte:
e Vigie o aparecimento de feridas na boca.

e Se a lingua esta muito vermelha ou coberta com placas
brancas, consulte 0 médico porque podera existir uma
infeccao fungica.

e Se utiliza um inalador, limpe-lhe a boca com agua com
bicarbonato.

Como pode fazer a higiene dos olhos?

e Peca-lhe que feche os olhos.
¢ Utilize uma gaze diferente para limpar cada um dos olhos.

e Humedeca uma gaze com soro fisiolégico e comece por
limpar o saco lacrimal e, em seguida, deite fora a gaze.
A seguir, com outra gaze, limpe a palpebra superior, a
inferior e o contorno externo do olho.

e Tenha cuidado para nZo esfregar a gaze na conjuntiva do olho.

e Vigie o aparecimento de vermelhiddo e secregdes na
conjuntiva.

Como limpar os ouvidos?

e Lave-lhe as orelhas com agua e sabonete.

e Se utiliza um aparelho auditivo, retire-lho a noite e limpe
os restos de cerimen.

¢ Nunca introduza cotonetes nos ouvidos.

Como deve cuidar das maos e dos pés?

e Lave-os com agua morna e sabonete.
e Seque com especial cuidado as zonas entre os dedos.
¢ Verifique o tamanho das unhas uma vez por semana.

¢ Corte-lhe as unhas depois do banho, € o melhor momento
para o fazer.

e Corte-lhe as unhas dos pés em linha reta para evitar que
as unhas encravem.

¢ \igie o aparecimento de feridas, em especial se sofre de
diabetes ou tem problemas circulatérios.

A HIGIENE E A ROUPA

A higiene ndo termina com a lavagem; a forma como se
veste também tem influéncia. E por este motivo que lhe
recomendamos que siga 0s passos seguintes, os quais
irdo contribuir para a higiene e o bem-estar da pessoa
dependente.

Como vestir o idoso adequadamente?

Encoraje-o a vestir-se sozinho ou com a menor ajuda
possivel.

Incentive a mudanca diaria de roupa. A roupa limpa e
atraente ajuda-o a melhorar a sua imagem, o que favorece
aautoestima do idoso e agrada as pessoas que o rodeiam,
para além do aspeto higiénico.

Selecione aroupa de acordo com as preferéncias e gostos
do idoso. Incentive-o a participar na escolha.

Coloque a roupa ao seu alcance e pela ordem em que a
vai vestir.

A roupa

E preferivel vestir roupa folgada, por forma a permitir uma
maior liberdade e amplitude de movimentos, e que se
possa abrir e fechar a frente.

Tente que utilize elasticos e tiras de velcro em vez de
fechos tradicionais, botdes e fechos de correr.

Desincentive a roupa que seja dificil de vestir: roupa justa
e com golas e punhos estreitos ou apertados, tecidos
pouco elasticos, etc.

Prefira tecidos naturais (como o algoddo), que sejam
lavaveis e faceis de engomar.

Simplifigue o vestuario, eliminando o que ndo usa
habitualmente ou ndo corresponde a estacao do ano.

Os sapatos

Tente que calce sapatos confortaveis, que ndo apertem,
com sola de borracha antideslizante e ajustados ao pé.

Se tem frequentemente os pés inchados (edemas), é
recomendavel utilizar um calgado especial com fechos de
velcro.

Se a pessoa dependente tiver algum dos membros
afetado ou imobilizado. Como deve vesti-la?

Comece a vesti-la pelo lado que esta afetado e dispa-a
pela ordem inversa, tirando-lhe primeiro as pecas de
roupa dos membros nao afetados.

Sente-a para vestir a parte superior do corpo e comece
pelo brago mais afetado ou imobilizado.

Incline-a, deitando-a na cama, para vestir a parte inferior do
corpo e comece pela perna mais afetada ou imobilizada.
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A INCONTINENCIA

A perda involuntaria de urina surge frequentemente em
pessoas dependentes e pode originar problemas fisicos
e psicolégicos, piorando a sua qualidade de vida. Este
problema pode, muitas vezes, ser resolvido falando sobre
as suas causas ou recorrendo a diversos tratamentos:
exercicios do pavimento pélvico, colocagcdo de cones

Se a pessoa a seu cargo apresenta
algum dos seguintes sintomas:

¢ Nao consegue aguardar uns minutos quando tem vontade
de urinar.

¢ N&o tem a sensacao de bexiga cheia.

e Quando comega a urinar ndo tem a sensagéo fisica de
estar a fazé-lo.

Urina poucas ou muitas vezes ao longo do dia.
e \ai varias vezes a casa de banho durante a noite.

¢ Urina umas gotas sem chegar a ficar com a roupa humida.

Nao é capaz de parar de urinar, uma vez que o tenha
comecado a fazer.

RECOMENDAGOES

O que pode fazer se tem dificuldade em
reter a urina?

Enfrente o problema, nao o ignore

Quando surge um problema de incontinéncia, € normal que
o idoso o queira ocultar, porque se ira sentir envergonhado,
vera a sua dignidade ameacgada e ndo vai querer falar sobre
0 assunto. Por isso mesmo, deve estar atento e conversar
com a pessoa, para que ela entenda que esta preocupado
com o problema e que, em conjunto, irdo encontrar uma
solucéo.
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vaginais, medicamentos ou intervencao cirurgica.

Aconselhe-se com o seu médico. Caso as medidas
terapéuticas anteriores fracassem, recomendamos-lhe
que recorra ao tratamento paliativo: absorventes, coletores
externos para os homens sem obstrucdo de saida e os
cateteres ou sondas vesicais.

Sugira-lhe que siga estas
recomendacoes:

e A primeira recomendacao é consultar um profissional de
saude: é a melhor forma de agir.

e Esvaziar por completo a bexiga sempre que tiver vontade
de urinar.

e Manter uma higiene pessoal adequada.
¢ Realizar a limpeza das zonas intimas da frente para trés.

e Nao reduzir a quantidade de liquidos, visto que a
hidratacdo é muito importante. E aconselhavel beber
mais de um litro e meio de liquidos por dia, desde que
ndo exista contraindicagcdo médica.

Aja com discricdo, sem dar demasiada importancia ao
assunto e evitando que o idoso tenha qualquer sentimento
de vergonha ou humilhacdo. Nunca se zangue nem o
critique, apenas conseguira piorar a situacao.

Consulte o médico ou outros
profissionais
O médico deve informar se existem causas médicas

que justifiguem a incontinéncia antes de por em pratica
qualquer tipo de ac&o para a combater.

Crie um ambiente facilitador

Procure criar um ambiente agradavel e adequado para que
a pessoa sob os seus cuidados va a casa de banho.

Como pode criar um ambiente
agradavel que facilite a correta
utilizacao da casa de banho

e Uma temperatura agradavel na casa de banho favorecera
a sua utilizagéo.

e A noite, pode colocar uma luz-piloto para que saiba e
reconhecga o caminho para a casa de banho.

e Elimine obstaculos que dificultem o aceso a casa de
banho (moveis, tapetes...).

e Integre elementos de mobiliario que facilitem a sua
utilizacdo: barras de apoio...

e Pinte a porta do quarto de banho de uma cor diferente ou
ponha um cartaz a indicar que € a casa de banho.

Mantenha habitos

Tente que o idoso va regularmente a casa de banho
e esvazie a bexiga, mesmo que ainda ndo esteja cheia.
Conheca os seus habitos para ir a casa de banho, pois
deste modo podera antecipar-se as suas necessidades.
Em qualquer dos casos, tente que va a casa de banho em
intervalos regulares (cada duas ou trés horas).

Ajude-o a criar habitos

Se nao tem por habito ir a casa de banho, ajude-o a cria-lo.

Momentos do dia aconselhaveis
para urinar

e Ao levantar-se de manha.
e Antes de cada refeicao.

e Antes de ir para a cama.
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o Uma vez durante a noite, se for necessario. E aconselhavel
beber meio copo de agua cada vez que vai a casa de
banho.

e Durante o resto do dia, uma vez em cada 2-3 horas. Como
pode criar-lhe o habito de urinar regularmente: Lembre-o
de que esta na hora de ir a casa de banho.

e Pergunte-lhe se esta seco ou molhado. Esteja atento a
sua resposta. E importante realizar um esforco para que
se aperceba de estar seco ou molhado.

e Acompanhe-o a casa de banho, mesmo que se encontre
apenas humido, mas ndo o ajude a ndo ser que ele
lho peca, ja que o objetivo final € conseguir que tenha
iniciativa e responsabilidade.

e Mantenha e respeite a sua intimidade. Se for possivel,
deixe-0 uns minutos sozinho.

¢ Se urina na casa de banho, faca-lhe ver, de uma maneira
afetuosa, 0 sucesso que conseguiu e como ficou contente
com o facto.

e Se tem de estar com o seu familiar enquanto este urina,
converse com ele sobre qualquer assunto, para que ele se
sinta confortavel e a situacdo ndo se torne violenta.

e Se ndo consegue esvaziar a bexiga corretamente, ndo faca
comentarios agradaveis nem tao pouco desagradaveis.
Acompanhe-o simplesmente de regresso ao seu quarto
ou a qualquer outro local. Volte a tentar quando for o
momento adequado, de acordo com o horario previsto.

e Ao estabelecer um horario para ir a casa de banho, é
importante que seja realista e que 0 mesmo n&o coincida
com outras atividades que deve realizar.

Ajude-o arealizar exercicios de controlo
muscular

Uma vez adquirido o habito de ir a casa de banho, tente
que retenha a urina durante cada vez mais tempo.

Lembre-se que fazer exercicios para o controlo dos
esfincteres (musculos que controlam a abertura ou fecho
da bexiga) fortalece os musculos que fazem com que a
bexiga abra ou feche.

Exercicio para o controlo dos
esfincteres:
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e Ajude-o a sentar-se com as nadegas completamente
apoiadas numa cadeira.

¢ Incentive-o a apertar as naddegas, uma contra a outra e,
ao mesmo tempo, a pressionar durante alguns segundos,
contraindo de baixo para cima, como se tentasse aguentar
a urina. E um movimento curto.

e Repare se os musculos se contrairam; se for esse o caso,
tera feito corretamente o exercicio.

e Sempre que realizarem 0 exercicio, concentre-0
exclusivamente na execugcdo do mesmo. Apos a sua

EM CASO DE INCONTINENCIA, UTILIZE AJUDAS AUXILIARES

Nao tenha medo de recorrer a ajudas auxiliares para atenuar
as consequéncias da incontinéncia. Aconselhe-se junto do seu
meédico ou enfermeira sobre quais seriam as melhores ajudas;
as mais frequentes sdo os bacios, as arrastadeiras e as fraldas.

Recomendacoes higiénicas para o uso
de fraldas

e \erifigue com frequéncia as fraldas e mude-as quando
for necessario. Lembre-se de que o contacto prolongado
da urina com a pele aumenta o risco de infecgcbes e a
irritagé@o cutanea.

e E importante usar fraldas com tecnologias que ajudem a
manter as condicdes 6timas de hidratacdo, niveis de pH
ou humidade da pele, a fim de minimizar os problemas
derivados pela utilizagcdo de fraldas.

e Limpe e seque bem a pele de toda a area de cada vez que
mudar o penso ou a fralda.

e Aplique um creme protetor ou vaselina em toda a zona
abrangida pela fralda.

e Verifiqgue diariamente se ndo existe vermelhiddo ou
irritacdo cutanea em nenhuma parte da pele.

¢ Observe a cor e vigie o cheiro da urina para verificar que
nao existe infeccao.

e As fraldas absorventes ndo sdo comparticipadas pelo
Sistema Nacional de Saude; no entanto, existem algumas
entidades governamentais, sociais ou privadas que
comparticipam neste tipo de produtos.
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realizacao, peca-lhe que descanse completamente até a
vez seguinte.

¢ Aguarde alguns segundos antes de voltar a tentar.

e Se perder a contracdo, peca-lhe que se descontraia
completamente e comece de novo.

¢ Repita o exercicio varias vezes.
¢ Este exercicio pode fazer-se também de pé ou deitado.

o Este exercicio deve ser praticado varias vezes por dia e
todos os dias até adquirir o habito.

Recomendacoes durante a mudanca
das fraldas

Se a pessoa de quem cuida tem de usar fraldas, o ideal
seria que colaborasse na mudanca da fralda. Contribuird
para respeitar e fomentar a sua dignidade como pessoa e a
exercitar as suas capacidades.

Para proceder a mudanca de fraldas com o seu familiar,
sugerimos-lhe que efetue o seguinte:

e Pergunte-lhe se esta seco ou molhado.

¢ Se for vocé quem Ihe muda a fralda, pecga-lhe — através de
palavras ou gestos - que colabore consigo, movendo-se
para facilitar a colocacéo da fralda (na medida das suas
possibilidades).

e Incentive-o a ser ele a mudar a fralda ou a colaborar
consigo em tudo o que puder, como secar-se, aplicar o
creme, etc...

e Mostre-se satisfeito pelas pequenas ajudas que ele lhe
presta durante a troca da fralda.

Talvez esteja a pensar que, ao seguir estas sugestoes, ira
demorar mais tempo do que se Ihe mudar sozinho a fralda,
sem contar com a ajuda do idoso.

E evidente que tem razdo, mas se for integrando estas
sugestdes durante a troca das fraldas e for perseverante,
estara a contribuir para, e a manter, o seu respeito e a sua
dignidade.
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LEMBRE-SE

O problema da incontinéncia pode melhorar de forma substancial se debaterem em
conjunto o assunto.

o Admita a incontinéncia do seu familiar e converse com ele para encontrarem uma
solucao ao invés de ignorar o problema.
o E importante facilitar-lhe o acesso a casa de banho.

e Uma boa forma de melhorar o controlo da urina é estabelecer um horario regular
para urinar e criar um habito.
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AS FRALDAS ABSORVENTES

Sao ideais para absorver e reter a urina no seu interior,
protegendo e mantendo a pele, a roupa e a cama secas.
O tipo de fralda a utilizar ird variar em fungé@o da pessoa
que a vai utilizar e das suas necessidades de absorcgéo.

Conselhos gerais

e Incentive-a a ir a casa de banho periodicamente ou
ajude-a a fazé-lo. Nao a incentive a urinar ou a evacuar
na fralda.

e Consulte o médico para saber se podera suspender
farmacos que provoquem ou piorem a incontinéncia
urinaria: diuréticos, psicofarmacos, etc.

e Mude-lhe a fralda quando estiver saturada de urina ou a
seguir a um episodio de incontinéncia fecal. A média de
mudanca recomendavel é de 3-4 absorventes diarios.

CONSELHOS EM FUNGAD DA TIPOLOGIA DA FRALDA

Absorventes retangulares e anatémicos

Pessoas com capacidade para
permanecer de pé e ambulantes

1. Coloque-lhe a peca de malha a altura dos joelhos.
2. Introduza a fralda de tras para a frente, entre as pernas.

3. Assegure-se de que a parte absorvente esta em contacto
com a pele.

4. Abra a parte traseira do absorvente e segure-a sobre as
nadegas com uma mao enquanto sobe a malha com a outra
ma&o, até cobrir a totalidade do absorvente.

5. Abra a parte da frente e segure-a na barriga com uma
mao enquanto puxa a malha para cima com a outra mao, até
cobrir totalmente o absorvente.

6. Ajuste bem todo o conjunto, assegurando-se de que todo
0 absorvente esta introduzido na malha.
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Aconselhe-se junto do seu médico, enfermeira ou
farmacéutico para se informar sobre a protecdo mais
adequada para a pessoa em questao.

¢ Alguns absorventes possuem indicador de humidade.
Sao muito Uteis para saber quando estdo na sua maxima
capacidade e quando devem ser mudados.

¢ Nunca utilize dois absorventes sobrepostos com a ideia
de tentar conseguir uma maior absorcao e evitar fugas:
€ muito desconfortavel e incomodativo para a pessoa
e desloca o nucleo absorvente para zonas onde nao é
necessario.

e Tenha especial cuidado com a higiene e a hidratagdo de
pele. Utilize roupa facil de despir e vestir, com fechos de
velcro.

Se a pessoa se encontra em posicao
sentada

1. Levante a pessoa idosa, baixe a peca de malha até a altura
dos joelhos e efetue a higiene da pele.

2. Sente-a para colocar um absorvente sobre a malha.

3. Levante-a e, a0 mesmo tempo, estenda a parte traseira do
absorvente sobre as nadegas, puxando a malha por tras, até
cobiri-lo.

4. Ajuste o conjunto e assegure-se de que todo o absorvente
fica dentro da malha.

Se a pessoa se encontra acamada

1. Baixe a peca de malha até a altura dos joelhos e retire 0
absorvente pela parte posterior.

2. Efetue a higiene da pele e coloque um absorvente novo,
realizando a operacédo de tras para a frente.

3. Assegure-se de que a parte absorvente estd em contacto
com a pele.

4. Abra a parte traseira do absorvente e segure-a sobre as
nadegas.

5. Puxe a malha para cima até cobirir a totalidade do absorvente.

6. Abra a parte da frente e segure-a na barriga com uma mao
enquanto puxa a malha para cima com a outra mao até cobrir
totalmente o absorvente.

Absorventes elasticos ou cueca-fralda

Pessoas com capacidade para
permanecer de pé e ambulantes.

1. Estique o absorvente, colocando a parte com as tiras
adesivas nas costas a altura da cintura.

2. Segure com uma mao, enquanto passa o absorvente entre
as pernas com a outra mao.

3. Cologue a parte posterior sobre a anterior, abra as tiras
adesivas e fixe-as, ajustando-as a cintura.

Pessoas em posicao sentada

1. Levante-a, retire 0 absorvente e efetue a higiene da pele.

2. Desdobre e estique um absorvente novo e sente-a
novamente sobre o absorvente.

3. Ajuste as duas partes, de modo a que os elasticos fiquem
ajustados entre as pernas.

4. Sobreponha a parte posterior na anterior, abra as tiras
adesivas e fixe-as, ajustando-as a cintura.

Pessoas acamadas

1. Desaperte o absorvente e coloque a pessoa de lado. Retire
0 absorvente e efetue a limpeza da pele.

2. Rode a pessoa para um lado e desdobre e estique o
absorvente sobre a cama, com as tiras adesivas viradas para
cima.

3. Ponha a pessoa sobre o absorvente, de barriga para cima,
assegurando-se de que a parte posterior fica a altura da cintura.

4. Passe a parte anterior entre as pernas, de modo a que 0s
elasticos fiquem ajustados entre as pernas.

5. Sobreponha a parte posterior na anterior, abra as tiras
adesivas e fixe-as.

Coletores de urina

Sao dispositivos especificos para homens, com uma tira
adesiva acrilica, em forma de cinto, que se colocam no pénis.
S&o uma alternativa as sondas em homens que nao apresentam
problemas de obstrucdo na saida da urina.

Conselhos gerais

e Mude diariamente o coletor para prevenir as infeccoes
urinarias.

¢ Proteja e cuide da pele do pénis todos os dias para impedir a
sua maceracgao.

Sonda vesical

E possivel que o médico o aconselhe, em casos de dermatite,
Ulceras por pressao, retencao urinaria, necessidade de controlo
da diurese, etc.

A sonda ndo esta isenta de riscos e desconforto: irritagéo da
uretra, laceragbes da glande, hematuria, obstrugées, infecgdes
urinarias, etc. Caso seja possivel, deve retirar-se assim que se
resolver o problema.

A sonda vesical esta ligada a um saco coletor de urina,
com uma capacidade de 2-2,5 litros. Também existem
sacos coletores que se podem prender a perna do
idoso e que possuem uma capacidade de 500-750 ml.

Conselhos gerais

e Tente manter a maxima higiene quando tiver que manipular a
sonda, nas mudangas de sacos, etc. Limpe a zona perineal
cada 12 horas.

Mantenha a sonda permeavel e lave-a se suspeitar de qualquer
obstrucao.

Esvazie o saco coletor cada 8 horas ou quando estiver cheio.
O saco deve permanecer por debaixo do nivel da bexiga, para
prevenir infecgoes.

Lembre-se das datas em que deve trocar a sonda vesical
permanente e alerte o médico ou a enfermeira do prazo.

Esteja atento ao aparecimento de febre, arrepios ou dor
lombar e avise o médico ou enfermeira caso surja qualquer
um destes sintomas.

e Observe a urina, e se esta estiver turva, com sangue ou mau
cheiro, consulte o médico ou a enfermeira.
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MOBILIDADE: ULCERAS POR PRESSAOD

As Ulceras por pressado, também chamadas Ulceras por
decubito, surgem quando a pele € comprimida, durante
um longo periodo de tempo, entre 0 0sso e uma superficie

E muito importante tentar preveni-las,
porque...

e Causam dor e incobmodo na pessoa dependente, piorando
a sua qualidade de vida.

ONDE COSTUMAM APARECER?

Costuma localizar-se em zonas onde 0 0sso é mais saliente
e onde existe menos tecido sob a pele. Se a superficie dura
comprime a zona, dificulta a boa circulagdo do sangue e a
pele deteriora-se.

COMO PODE PREVENI-LAS?

¢ Facilite-lhe a mobilidade, se ainda a conserva.

e Ajude-o0 a manter uma postura corporal correta. As costas
do cadeirao devem apoiar ndo s6 as costas do idoso
como também a cabeca.

e Sente-o em cadeirbes ou poltronas almofadadas que
impecam a pressdo excessiva em qualquer parte do
corpo. Arranje-lhe um apoio para os pés.

¢ Mude-o regularmente de posicéo, se estd acamado e ndo
se pode mexer. Se estd sentado, levante-o um pouco e
incline-o para um lado a intervalos regulares.

e Tente que tenha uma alimentacdo rica em calorias,
proteinas e vitaminas e assegure-se de que bebe liquidos
para se manter suficientemente hidratado.

e Observe as zonas onde costumam aparecer com maior
frequéncia.

e Mantenha a sua pele limpa, seca e hidratada, com especial
cuidado nas zonas de pregas.

e Pode promover a circulagdo do sangue com massagens
diarias apos a lavagem.
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dura (colchao, cadeira, etc.). Aparecem frequentemente
em pessoas que ndo se podem mexer ou em pessoas
acamadas e provocam grandes feridas.

e Dao origem a infecgcdes locais e gerais.
e Agravam outras doencas que a pessoa cuidada possa ter.

o Necessitam de cuidados especializados para o seu
tratamento e cura.

A melhor forma de tratar uma Ulcera é evitar que ela
apareca. A vermelhidao de uma zona da pele é um sinal
de alarme.

e Evite as rugas na roupa de cama, camisas de noite, etc.

e Nunca arraste o idoso de um lado para o outro da cama,
pois ira provocar friccao ou “corte” com um alto risco de
lesé@o cutanea.

e Tenha cuidado com as sondas urinarias, passe-as por
cima das coxas quando a pessoa esta encostada.

Sobre as mudancas de posicao

e Devem ser realizadas cada 2-3 horas se a pessoa esta na
cama e cada 2 horas se esta sentada.

¢ Va mudando-a de posicao, seguindo, por exemplo, esta
ordem:

o De barriga para cima (de costas).
o Para o lado direito.

o De barriga para cima (de costas).
o Para o lado esquerdo.

e Quando for dormir, coloque-a na posigéo mais confortavel
para conseguir adormecer.

e Se aparecer uma zona avermelhada na pele, evite coloca-
la na posic&o que exerca maior pressao sobre essa zona.

e As mudancas de posicdo devem continuar a ser
efetuadas, mesmo que se utilizem colchdes ou almofadas
anti-escaras.

Mudancas de posicao na cama

Se a pessoa que recebe os seus cuidados ndo se pode
mexer e se encontra acamada, recomendamos-lhe que
efetue as mudancas de posicdo do seguinte modo:

e Peca ajuda a outra pessoa.
e Dobre um lencol ao meio, no sentido do comprimento.

e Coloque a pessoa de lado, o mais proximo da beira da
cama.

e Coloque o lencol desde os ombros até as coxas.

o Rode a pessoa dependente para o outro lado e puxe a
parte do lencol que falta colocar.

e Segure com forga o lencgol pelas pontas e mova a pessoa
para qualquer lado da cama, sem causar friccdes.

Se observar uma bolha, um hematoma ou vermelhidao em
qualquer zona, consulte 0 médico ou a enfermeira.

Pode ajudar:

e Existem no mercado diversos artigos destinados a
proteger zonas especificas do corpo que correm maior
risco de sofrer de Ulceras: cabeca, braco, cotovelo, mao,
perna, joelho, pé, calcanhar, dedos dos pés, etc.

ESTIMULE A MOBILIDADE

No caso de a pessoa de quem cuida conseguir mexer-se,
recomendamos-lhe que a estimule para que o faca.

Aja atempadamente

Face aos primeiros indicios de que uma pessoa esta a perder
a capacidade de se mexer, 0 mais importante é reagir.

COMO CUIDAR

e Também pode encontrar, em lojas especializadas, diversos
tipos de colchdes anti-escaras, desde os mais simples a
sobre-colchdées de ar comprimido, colchdes dinamicos
com compressor para modificar a pressdo do ar, etc.,
dependendo das necessidades.

Mudancas da cama para a cadeira

e Coloque uma mao nas costas e outra por baixo dos
joelhos.

e Coloque os pés afastados, um mais adiantado.
e Ajude-a a rodar e a sentar-se na beira da cama.
o Calce-a e ajude-a a poér-se de pé.

e Abrace o0 seu corpo com os bracos. A pessoa cuidada
apoiar-se-a na beira da cama e depois no braco da
poltrona ou cadeirao.

e Faca-arodar sobre os pés e sente-a utilizando o seu corpo
como contrapeso.

e Acomode-a e pergunte-lhe se esta bem.

Senta-la numa cadeira

¢ Posicione-a na parte posterior da cadeira.
e Abrace firmemente a sua cintura com os bracos.
e Faca forca com as pernas, inclinando o corpo para a frente.

e Leve-a até atras.

Crie oportunidades para fomentar a
atividade

Muitas vezes, tenta poupar ao maximo o seu familiar ao
exercicio fisico, mas deve pensar que assim também esta a
reduzir as possibilidades de se mexer.

O melhor € mesmo incentiva-la e ajuda-la a andar, para
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poder continuar a deslocar-se como habitualmente durante
0 maior tempo possivel.

Ofereca-lhe seguranca

Por vezes, querera evitar que a pessoa cuidada se mexa ou
ande, com medo que se magoe. No entanto, se demonstrar
seguranca e confianca quando anda, pode estar a ajudar a
prevenir muitos acidentes. Expressées como “Va, devagar”,
ajuda-la-do a ir recuperando, pouco a pouco, a confianca nas
suas préprias capacidades.

Utilize ajudas adequadas

Se considera que a pessoa de quem cuida necessita de uma
ajuda que Ihe facilite as suas deslocagdes (bengalas, muletas,
andarilhos, etc.), o melhor é comecgar por aquela que lhe
permita praticar as capacidades que ainda possui.

Em qualquer dos casos, se quiser fomentar a sua autonomia,
recomendamos-lhe que se aconselhe no centro de saude
antes de adquirir qualquer tipo de ajuda técnica.

Incentive-a a fazer exercicio fisico

Podera criar uma rotina, uns exercicios de ginastica adequada
as caracteristicas da pessoa de quem cuida. E uma boa
medida para manter as suas capacidades e nao deixar de fazer
exercicio fisico. Combinem o momento do dia mais adequado
para ambos e junte-se a ela.

LEMBRE-SE

Recomendamos-lhe que se aconselhe junto do médico ou
enfermeira sobre os exercicios mais adequados para a pessoa
que recebe os seus cuidados.

Exercicios para potencializar a
mobilidade de uma pessoa de idade
avancada:

* Realizar exercicios acompanhando o ritmo da musica.
¢ Jogar com bolas de borracha (atira-las e apanha-las).
e Jogar com arcos.

e Andar em espacos abertos.

e Fazer exercicios de ginastica ou psicomotricidade.

Efetue mudancas de posicéao

Se a pessoa de quem cuida tiver de passar a maior parte do
tempo acamada, é aconselhavel seguir uma rotina diaria de
mudancas de posicao.

E importante que, ao longo do dia, adote como minimo as
quatro posicoes basicas: de barriga para cima, de barriga para
baixo, sobre o lado esquerdo e sobre o direito.

Aconselhe-se junto do meédico ou enfermeira sobre os
movimentos que pode fazer e como os deve realizar.

¢ Os familiares podem evitar muitas das dificuldades de mobilidade dos idosos. Aja a
partir do momento em que estas dificuldades comecem a manifestar-se.

o Potencie as oportunidades que o idoso tem de se mover no seu local habitual de

residéncia.

e Confie nas capacidades do idoso para andar.

o Utilize as ajudas necessarias para a mobilidade (muletas, andarilhos, etc.) para que
o seu familiar exercite as capacidades que ainda conserva.

¢ Incentive-o a praticar diariamente alguns exercicios de ginastica adequados as suas

possibilidades.
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MOBILIDADE: QUEDAS EM CASA

COMO PODE PREVENI-LAS?

As quedas sdo o acidente mais frequente. Muitas delas
sao evitaveis se deixar de lado algumas praticas incorretas
e adaptar o ambiente as necessidades da pessoa
dependente.

Conselhos gerais

¢ Prescinda dos tapetes ou coloque uma rede antideslizante
oufitadeduplaface paraevitartropecdes e escorregadelas.

e Evite os pavimentos muito polidos ou encerados.

¢ Nao deixe obstaculos nas zonas de passagem. Os cabos
deixados no chao ou os moéveis fora do sitio podem
provocar quedas.

PREVENGAO DE QUEDAS E ACIDENTES NA CASA DE BANHO

A maioria das quedas em casa tem lugar na casa de banho.
As adaptagdes e ajudas técnicas que |he apresentamos a
seguir podem facilitar a prestagdo de cuidados e diminuir

Adaptacoes e conselhos gerais

e Se puder, substitua a banheira por um chuveiro sem
bordas.

e As extremidades e arestas das superficies (moveis,
cadeiras, loucas sanitarias...) devem ser arredondadas,
sem saliéncias ou bordos cortantes e faceis de limpar.

e Instale barras de apoio e pegas adaptadas a pessoa que
as vai usar.

e Se a pessoa de quem cuida tem dificuldades visuais,
utilize cores contrastantes para diferenciar os elementos
que constituem a banheira ou duche (divisérias, apoios,
prateleiras, torneiras, etc.).

e E preferivel que a porta abra para fora e deixe um espaco
de 80cm.
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e Assegure-se de que 0s corrimaos e as pegas estao bem
fixos na parede, nos ladrilhos ou nos azulejos.

¢ Instale corrimaos para que a pessoa se possa deslocar
pela casa ou subir as escadas com seguranca.

e Mantenhas as zonas de passagem bem iluminadas.

® Se a pessoa de quem cuida tem dificuldades em andar,
incentive-a a utilizar uma bengala ou um andarilho e
ensine-a a utiliza-los corretamente.

¢ Incentive-a, pelo menos de hora a hora, a levantar-se e
andar um pouco. Se ndo se puder levantar, estimule-a a
mexer os tornozelos, os joelhos e as ancas a partir do
assento.

o risco de acidentes. Avalie as possibilidades reais que
tem de efetuar algumas das mudancas que lhe propomos
a seqguir.

e Substitua as macanetas das portas por manipulos ou
puxadores. Sao mais faceis de usar e melhores para as
articulagcdes da méao.

e Se a porta possui um trinco, deve poder abrir-se por fora
(tipo botéo) para os casos de emergéncia.

e Coloque antideslizantes ou autocolantes na base da
banheiraoudoduche paraevitar orisco de escorregamento.

e Utilize tapetes para os pés quando sair do banho ou do
chuveiro.

o Verifiqgue a temperatura da agua antes de a aplicar em
qualquer parte do corpo.

o Verifique a seguranca dos pequenos eletrodomésticos
(secador, maquina de barbear, etc.). Desligue-os depois
de os utilizar.

e Afaste os aparelhos elétricos de aquecimento dos
respingos de agua.

Podem ajudar

e Existem no mercado diversos dispositivos para facilitar as
tarefas de higiene da pessoa dependente quando existem
problemas de mobilidade: adaptadores para torneiras,
pentes, escovas de dentes, etc.

e Dispositivos que ajudam a entrar e sair da banheira.
Dispositivos de ajuda para se sentar e levantar.

e Fixe bem as pegas a parede, adaptadas a pessoa
consoante a sua altura, que facilitem a mobilidade e
transferéncias e aumentem a seguranca.

Prevencao de quedas na sala de estar,
quarto de cama e zonas de passagem

o Retire os moveis que nao utiliza e evite os estreitamentos
nas zonas de passagem, deixando um espaco livre, se for
possivel, de pelo menos 70 cm.

e Proteja as esquinas dos modveis com protetores de
borracha.

e Assegure-se de que os mdveis se encontram em boas
condicoes e estao estaveis.

e Retire as macanetas das portas e substitua-as por
manipulos.

e Coloque cortinas que evitem a luminosidade em
determinadas horas do dia.

e Tente que o quarto fique perto da casa de banho. Deixe
uma luz ténue acesa durante a noite para facilitar a
orientacao.

® Tente que a largura das portas permita a passagem
folgada tanto do idoso e um acompanhante como de uma
cadeira de rodas ou andarilho.

® Se a pessoa tem graves problemas de visdo, marque as
diferencas de nivel com cores e texturas diferentes.

® Se a pessoa idosa sofre de défice cognitivo, facilite-lhe
informag¢des com desenhos nas portas.

Como levanta-la do chao depois de
uma queda?

COMO CUIDAR

Se ocorreu uma queda, é importante que cuide nao sé da
integridade do idoso ao levanta-lo do ch&o, bem como da
sua proépria integridade, nao fazendo esforgos excessivos e
desnecessarios.

Conselhos gerais

¢ Avalie, em primeiro lugar, se o idoso apresenta lesdes
graves ou uma dor excessiva que o impega de se mexetr.
Nesse caso, contacte com os servigcos de urgéncia
através da linha de emergéncia 112.

® Faca movimentos lentos e fale com ele para o acalmar.

* Tenha em conta que a mudanca de posi¢ao pode
provocar-lhe tonturas.
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WSOKIA

ALIMENTACAO

UMA ALIMENTAGAO CORRETA E FUNDAMENTAL PARA MANTER UMA BOA SAUDE

Contudo, isto ndo significa que a pessoa cuidada deva
comer em grandes quantidades.

O seu nivel de atividade ndo é muito elevado, por isso
deve tentar manter um regime alimentar que se adapte a
ela e que, ao mesmo tempo, contenha a quantidade de
minerais, proteinas e vitaminas necessaria para o equilibrio
do organismo.

No entanto, é recomendavel consultar o seu médico ou
um profissional especializado para obter informagdes
sobre a dieta mais adequada em cada caso.

Como posso facilitar
a alimentacao?

Problemas mais frequentes:
e Dificuldades em engolir.

¢ Dificuldades em mastigar.

e Perda de apetite.

¢ Dificuldade em adaptar-se a uma dieta monétona (falta de
sal, limitagdo do consumo de agucar, proibicdo de molhos
e gorduras...).

Como agir:
¢ Dentro do possivel, evite os alimentos liquidos.

e E melhor uma consisténcia pastosa, tipo iogurte.

Controle a manutengéo e o encaixe da prétese dentaria.

Motive a alimentacéo através da apresentacéo dos
pratos.

Mantenha um ritmo horario regular. Utilize condimentos e
aditivos autorizados, como as ervas aromaticas.

Que habitos alimentares sao
recomendaveis?
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Ter em atencao a hidratacao.

Em idades avancadas, uma hidratacdo adequada é
fundamental para manter um bom estado da pele e das
mucosas, bem como para prevenir doencas. Salvo indicacao
médica em contrario, € recomendavel beber dois litros de
agua por dia.

Evitar o consumo de leite gordo.

Os idosos devem consumir, de preferéncia, leite magro ou
meio-gordo porque facilita a digestao (devido ao menor teor
de gorduras) sem diminuir o fornecimento de calcio e de
outros nutrientes.

Ingerir alimentos ricos em calcio.

Além do leite, existem outros produtos lacteos, como os
jogurtes ou os queijos, que fornecem calcio e ajudam a
prevenir e a aliviar a osteoporose.

Comer muita fruta e verduras.

As pessoas de idade avangada precisam de comer muita
fruta e verduras e devem ser prudentes com a quantidade
de carne que consomem.

ALIMENTAGRO E MA NUTRIGRO

A ma nutricao é um fator de risco para o desenvolvimento de
doencgas. As pessoas dependentes sdo um grupo vulneravel
ao aparecimento de ma nutricdo e esta pode piorar a
deterioracao funcional e a dependéncia.

A medida que a idade avanca, as necessidades energéticas
(caléricas) diminuem, dado que a atividade fisica e a massa
muscular sdo menores.

Conselhos gerais para a alimentacao

¢ Tente fazer, pelo menos, quatro refeicdes por dia (pequeno-
almocgo, almogo, lanche e jantar) e, opcionalmente, comer
algo a meio da manha.

Distribua os horarios das refeicdbes ao longo do dia,
espacando-as em intervalos regulares.

Tente que os alimentos tenham um aspeto atraente,
uma textura adequada e que possam ser comidos com
facilidade.

Evite dietas restritivas e regimes dietéticos em pessoas
com mais de 70 anos, exceto se forem rigorosamente
necessarios e tenham sido receitados por um médico.

Elabore um regime alimentar equilibrado e variado, rico em
cereais, frutas e verduras e em que os doces e enchidos
sejam sempre consumidos com moderagéo. Controle as
gorduras, o sal e os agucares. Nao se esquega de uma
ingestao diaria adequada de fibra.

Tente que o consumo de peixe seja maior do que o de
carne e que coma diariamente 3 ou 4 porgoes de laticinios.

Ao cozinhar, controle a quantidade de sal, especiarias e
condimentos. Evite os fritos, assados, guisados, estufados
e os molhos pesados. Utilize alimentos cozidos e grelhados.

Tenha em atengéo que os idosos tém mais dificuldade
em distinguir os sabores e os cheiros, especialmente
os alimentos salgados, e por isso pedem pratos mais
condimentados. As ervas aromaticas podem ajudar a
melhorar o cheiro e o sabor dos alimentos.

Sirva-lhe os alimentos mornos, nao sé os tolerara melhor
como saciam menos que os quentes.

Incentive-o a beber cerca de 2,5 litros de liquidos por dia,

de preferéncia agua. Devera insistir para que beba, mesmo
que nao tenha vontade.

¢ Restrinja-lhe o consumo de alcool, pois diminui o apetite
e a absorcao de alguns nutrientes; no entanto, € saudavel
beber um copo pequeno de vinho ao almoco e ao jantar,
caso nao exista contraindicacao.

e Vigie o seu peso periodicamente e consulte o médico ou a
enfermeira se perder, no espaco de 3 meses, mais de 7,5%
do seu peso inicial ou mais de 10% do seu peso inicial hum
espaco de 6 meses.

e A perda de peso, motivada por falta de apetite ou por
outras causas, € um sinal que nos deve alarmar, visto
estar normalmente associada, entre outras, a subnutricéao,
perda de forga muscular, risco de quedas, fraturas ésseas,
deterioracao funcional e cognitiva e doengas infecciosas.

Se tem que lhe dar a comida a boca

e Crie um ambiente adequado, com intimidade. Explique-
lhe o que vai fazer e estimule a pessoa para conseguir a
sua colaboracéo.

e Demore o tempo necessario, as pressas aumentam o risco
de asfixia e bronco-aspira¢oes.

e Triture os alimentos de forma homogénea e tente evitar
as mudancgas de textura, especialmente em pessoas com
diminuic&o do nivel de consciéncia, deméncia, etc.

¢ Realize uma higiene oral adequada apds cada refeicao.
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AUSOKIA

PROBLEMAS DE OBSTIPACAQ

Deve ter em conta que cada pessoa tem o seu proprio
ritmo intestinal.

E normal evacuar desde trés vezes por semana até trés
vezes por dia.

Falamos de obstipacdo quando se evacua menos de trés
vezes por semana, ou quando € necessario um esforco
excessivo, na auséncia de laxantes.

A obstipacao é muito frequente nos idosos e em especial
nas mulheres, o que se traduz num consumo elevado de
laxantes, os quais ndo estao isentos de efeitos adversos.

Conselhos gerais

e Proporcione-lhe alimentos ricos em fibra (fruta, verdura
e legumes) que podem ser suplementados com fibra
dietética, pao integral ou cereais integrais. Insista para que

0 QUE E A DISFAGIA?

A dificuldade de engolir & frequente nas pessoas
dependentes, sobretudo se sofrem de doenca de
Parkinson ou de Alzheimer ou se tomam determinados
medicamentos que secam a boca e reduzem a
coordenacgdo entre a boca e a faringe. A disfagia pode
originar duas complicagcdes graves:

e Ma nutricao e/ou desidratacao.

e Broncopneumonia aspirativa por asfixia.

Conselhos gerais

e Nao force a ingestdo. Nao utilize seringas a pressao nem
palhinhas.

e Ofereca-lhe alimentos com uma consisténcia
homogénea. Existem dietas adaptadas com textura
homogénea em forma de purés.

e Utilize espessantes, adicionando-os aos alimentos e
liquidos, até conseguir obter a densidade ou textura da
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beba 1,5 a 2 litros de agua por dia.

¢ Evite medicamentos e alimentos que provoquem prisao
de ventre: chocolates, arroz, cenoura, banana, marmelada,
compota de mags, etc.

¢ Incentive-a a praticar exercicio fisico adaptado a sua idade
e condico fisica.

e Incentive-a a ir a casa de banho regularmente (10 minutos
depois do pequeno-almogo ou do jantar), demorando o
tempo que precisar.

e Consulte o seu médico se a obstipacdo ndo melhora, pois
talvez seja necessario receitar um laxante.

Esteja atento as mudancas no ritmo intestinal da pessoa
de quem cuida. O abuso de laxantes e clisteres é perigoso.
Em caso de qualquer duvida, consulte o seu médico ou
enfermeira.

dieta (de néctar, mel ou pudim), de modo a que a pessoa
nao se engasgue.

e Use gelatinas ou aguas gelificadas para conseguir uma
hidratagdo adequada.

¢ Treine a postura e a degluticdo. Sente-a, com as costas
direitas e a cabeca ligeiramente inclinada para a frente
no momento de engolir.

e Levante a pessoa 0 maximo que puder.

e Mantenha-a nesta posicdo 30-40 minutos apos a
ingestao.

e Demore o tempo que for preciso para lhe dar a refeicéo.
N&o tenha pressa.

e Tente que ndo fale enquanto come.

¢ Nunca lhe dé alimentos enquanto estiver deitada.

MEDICAGAD

Os medicamentos sdo um apoio importante na prevengao e
no tratamento dos problemas de saude.

Conseguira obter melhores resultados se seguir as
indicagbes médicas no tratamento, minimizando em
simultaneo os riscos.

Conselhos gerais

o Antes de Ihe dar um medicamento novo, assegure-se de
que nao é alérgico ao mesmo.

e Nao lhe dé medicamentos que ndo sejam receitados
pelo seu médico.

e Nao suspenda o tratamento, embora a pessoa possa
apresentar melhoras, e mantenha a duragdo do mesmo
durante o tempo indicado pelo médico.

e Ndo partilhe medicamentos com outras pessoas, a
indicacdo de um tratamento é sempre feita de forma
personalizada.

e Informe-se bem junto do seu médico sobre os nomes
dos medicamentos, por que motivo os receitou, quando
devem ser tomados (antes, depois ou fora das refeigdes),
durante quanto tempo, a quantidade a tomar, como
administra-los, etc.

COMO CUIDAR

¢ Verifique a data de validade dos medicamentos e nao os
utilize se ja tiverem passado o prazo.

e Faca um esquema ou plano o mais grafico possivel,
com a medicacao receitada, tomas, horarios, dose e
observacoes (antes ou depois das refeicoes, etc.).

e Leve consigo uma lista com a medicacdo sempre
que for ao médico, pois evitara assim duplicacbes e
interacdes entre medicamentos receitados por diferentes
especialistas.

Consulte o seu médico, enfermeira ou farmacéutico:
e Sempre que tiver dlvidas sobre o tratamento.

e Se observar o aparecimento de sintomas que o idoso
nao apresentava anteriormente.

e Se a pessoa dependente tiver dificuldades em engolir
a medicagdo ou se tiver problemas em administrar-lhe
determinados medicamentos (injetaveis, inaladores,
clisteres, etc.).
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AUSONTA

COMUNICAGAO

Uma comunicacao eficaz contribui para a convivéncia e
o bem-estar da pessoa cuidada

A sua interagdo emocional e psicoldgica com a pessoa
cuidada é o resultado da capacidade que tem em
comunicar, porque & a comunicacdo que define as
relagcbes e a convivéncia e contribui para que ambos,
cuidador e pessoa cuidada, se sintam melhor e possam
demonstrar afeto mutuo.

Recomendacobes gerais

e Sente-se confortavelmente ao lado ou de frente para a
pessoa de quem cuida, mantendo sempre o contacto
visual com ela.

e Evite falar se a pessoa esta aborrecida ou zangada e
empregue frases curtas e simples. Nao |lhe faga varias
perguntas seguidas, dé-lhe tempo para responder.

e |dentifique sempre a pessoa ou as coisas a que
faz referéncia pelo seu nome, evitando assim mas
interpretacdes.

COMO CUIDAR

¢ Nao deixe que os seus gestos déem a entender o contrario
do que esta a dizer.

e Oica atentamente, demonstre-lhe compreensdo e
transmita-lhe seguranca.

e Observe como se expressa, os gestos que faz ou a
atitude que tem, pois irdo ajuda-lo a conhecer quais sao
as emocoes e as necessidades reais da pessoa de quem
cuida.

e Aproxime-se e mantenha algum contacto fisico com o
idoso. Pegue-lhe na mao, acaricie-o, etc.

e Procure temas de conversa que |lhe interessem, comente
a atualidade, reveja fotografias, fale-lhe da familia...

e Fale com ele como o faria com qualquer outro adulto.
O idoso de quem cuida nao deve interpretar que o trata
como a uma crianga.

¢ O sorriso e a ternura sdo fundamentais para o bem-estar
da pessoa cuidada.
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