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APRESENTACAO

A palavra cuidar envolve uma acao de tratar
algo ou alguém. Sabe-se que cuidar de um sujeito,
principalmente um familiar, € uma tarefa especial
gue exige coragem e disponibilidade. Estender a mao,
ajudar, proteger, acudir, abracar, ouvir, alimentar,
entregar.. Cada acao dessa representa a funcao do

cuidador.

Para desenvolver o cuidado com outra pessoa,
varias adaptacdes de rotina e de vida sao necessarias.
E importante lembrar que para um bom desenvol-
vimento do cuidado, vocé precisa dedicar atencao
para si mesmo, cuidando de si. Devera estar atento as
alteracdes do seu corpo e emocdes que poderao afe-
tar a sua saude e, conseguentemente, sua qualidade

de vida.

Essa cartilha permitira que vocé identifique essas
condicdes e cuide de si por meio de estratégias que

melhorem sua saude e qualidade de vida.




SER UM CUIDADOR DE IDOSO

Ser cuidador é se dispor a cuidar de algum mem-
bro da familia, como pai/mée, tios, irmaos, conjuge, que
estad doente e precisa de ajuda para realizar atividades
da vida diaria, como tomar banho, fazer uso de medi-
cacoes, alimentar-se, vestir-se, entre outras atividades

gue ndo consegue realizar sozinho.




Normalmente, quem assume esse papel € um
memlbro familiar como vocé. A familia, na maioria das
vezes, € a primeira op¢ao para a realizagcao do cuidado,
devido ao grau de intimidade e vinculo com a pessoa

cuidada.

Tornar-se um cuidador é algo complexo e exige
de vocé habilidades para lidar com as emocdes, adap-
tacdes fisicas, sociais e do ambiente. Desempenhar
algumas atividades relacionadas ao cuidado pode ser
algo novo em que vocé nunca realizou, nao possuindo

assim habilidades e conhecimento para tal situacao.

A tarefa de cuidar em conjunto com as atividades
de rotina diarias (como as atividades domésticas), ao
longo do tempo podem interferir na dinamica de sua
vida, causando alteracdées como comprometimento
da sua saude fisica (poucas horas de sono, dores em
algumas partes do corpo como coluna, bracos, pernas),
alteracdes emocionais e psicoldgicas (alteracdes de
humor, ansiedade e sobrecarga), diminuicao da pra-
tica de atividades de lazer, dificuldade nos relaciona-
mentos, entre outros, impactando diretamente na sua

qualidade de vida.




Vocé sabe o que é qualidade de vida?

A qualidade de vida é o seu bem-estar fisico,
psicoldégico, emocional e espiritual. Para que vocé, cui-
dador, consiga manter uma boa qualidade de vida é
necessario atentar para alguns sinais de alerta que o

seu corpo pode lhe mostrar.
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A seguir, separamos algumas dicas para que vocé
melhore sua saude fisica, emocional, psicolégica e

espiritual.




CUIDANDO DE
SUA SAUDE FiSICA

A sua rotina didria de cuidado pode ser intensa
e, as vezes, Vocé pode esquecer de cuidar de si.
Por isso, € importante estar atento para as alteragcdes
de sua saude fisica porque poderda comprometer sua

qualidade de vida.

A saude fisica envolve o bom funcionamento do
corpo, que envolve a alimentacao, a hidratagao, o sono,
a pratica de atividades fisicas, percepc¢ao visual audi-

tiva e de dor, e o controle de doencas cronicas.
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Como esta a sua alimentacao?

Manter uma alimentacao saudavel € oferecer ao
corpo os nutrientes necessarios para o seu bom fun-
cionamento, permitindo que o individuo tenha uma
saude equilibrada e uma boa qualidade de vida.
Uma alimentagao saudavel existe quando ha uma
ingestao balanceada de frutas, verduras, legumes
(como feijao), carnes, graos (como arroz) e oleaginosas

(como castanhas).

A seguir citaremos alguns passos para uma boa

alimentacao saudavel.
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Fazer de alimentos in natura
ou minimamente processados
a base da alimentacao;

Utilizar 6leos, gorduras, sal e

acucar em pequenas

guantidades ao temperar e qm
cozinhar alimentos, e criar
preparacdes culinarias;

Limitar o consumo de
alimentos processados, que
sdo todos aqueles alimentos
modificados do seu estado
original, entre eles estao
carnes salgadas ou defumadas,
gueijos e paes, frutas
preservadas em acucar;

Evitar o consumo de alimentos

ultraprocessados, que sao —

. AN - A
agueles alimentos pronto para
CoNnsuUMo, COMO sUcos de caixa, O
refrigerantes, salgadinhos, —
salsicha, bacon, sopas —
instantaneas;
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Comer com regularidade
e atencao, em ambientes
apropriados e, sempre que
possivel, com companhia;

Fazer compras em locais
gue ofertem variedades de
alimentos in natura ou
minimamente processados;

Desenvolver, exercitar e
partilhar habilidades culinarias;

Planejar o uso do tempo para
dar a alimentacgao o espaco
gue ela merece;

Dar preferéncia, quando fora
de casa, a locais que servem
refeicdes feitas na hora;

Ser critico quanto as
informacgodes, orientacdes e
mensagens sobre alimentacao
veiculadas em propagandas
comerciais.

13
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E importante lembrar que
a ingestao de agua favorece
o funcionamento do corpo.
Quando vocé ingere pouca
agua, podera apresentar al-
guns sinais de desidratacao,
pele seca, urina concentrada
com presenca de impurezas,
constipacdes, fadiga, entre

outros.

A quantidade adequada
de agua a ser ingerida varia

de acordo com alguns fatores

como peso, idade, tempera-
tura, clima do local que vocé
vive e pratica de atividade fisica. Entretanto sabe-se
gue em média é necessario vocé ingerir de 2,5 a 3 litros

de agua por dia.

Uma maneira facil de conseguir isso é sempre
estar com uma garrafinha de agua, seja nos comodos
gue vocé mais frequenta da casa, como levar a garrafa

consigo para ambientes que frequenta.
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Vocé apresenta algum dos sinais
e sintomas?

Menor rendimento Dificuldades
nas atividades didrias de concentracgao

Alteracoes de humor
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Esses sinais sao aler-

tas de que sua qualidade
de sono pode estar pre- A ‘ _ j
judicada. Para promo- | ,&7)‘}
ver uma boa higiene do

SONO € necessario seguir : 2

alguns habitos como:

e Dormir apenas o tempo necessario para se sentir

descansado;

e Ndo ingerir alimentos ricos em cafeina, como café,
Coca-Cola, cha mate, cha verde, cha preto, cho-
colate meio amargo, e bebidas alcodlicas, horas

antes de dormir;

e Manter uma rotina com horarios fixos para acordar

e dormir;

e Dormir em locais silenciosos e escuros.

16




A dor costuma ser algo presente na sua vida.
Dentre as mais comuns estdo a dor de coluna, nas
pernas e bracos. Veja as dicas para diminuir ou aliviar

a sua:

e Pratique alongamentos. Para prevenir a tensao
€ necessario alongar apods acordar e durante o
dia tire um tempo para praticar atividades de
alongamento com os bragos, pescogo, pernas e

costas;

17




e Massageie o local. Uma boa massagem ajuda a
melhorar as regides tensionadas, utilize 6leos, hi-
dratante ou gel préprio para massagem e realize
movimentos firmes no local da dor durante alguns

minutos;

e Use compressas quentes. O calor das compressas
guentes ou até mesmo um banho com a tempe-
ratura mais elevada ajuda a relaxar os musculos
do corpo. Apds um dia estressante tire um tempo
para um banho quente e relaxante ou aplique
compressas quentes nos locais em que sentir mais

tensdo muscular.

18




Praticar atividade fisica € bom para o corpo e a
mente. Qualquer quantidade de atividade fisica pra-
ticada é melhor do que nada, porém recomenda-se
gue se pratigue 150 minutos de atividade fisica por

semana.

Busgque manter uma rotina com exercicios fisicos,
como uma caminhada, ou com algum esporte que
Ihe agrada, seja academia, danca, futebol. Caso vocé
tenha alguma doencga que limite a pratica da ativida-
de fisica, procure um profissional de saude no posto
de saude mais perto da sua casa para que vocé tenha

a orientacao correta.
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Ao longo da vida, podemos desenvolver doencas
crbnicas, que sao aquelas que nao tém cura, mas
podem ser tratadas. Para realizar um bom acom-
panhamento da sua saude, faca consultas médicas
regulares, entender como esta sua saude € essencial

para trata-la da melhor forma.

Se vocé fizer uso de medicacgdes, sempre respeite
os horarios, uma boa forma de fazer isso é criando
alarmes no celular ou colocando os horarios em um
local visivel que possa ver durante o dia como na porta

da geladeira.
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PROMOVENDO
ATIVIDADES DE LAZER

Pratique atividades que |he tragam satisfacao
pessoal, como ler algum livro, costurar, assistir filmes.
Essas atividades podem |he ajudar a ter sensacdes

agradaveis que podem melhorar o seu humor.
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CUIDANDO
DAS SUAS EMOCOES

Vocé sabe 0 que sdao as emocdes? As emogdes sao
sentimentos expressados quando ocorre algo ou algu-
ma coisa, por exemplo quando vocé descobre que ga-
Nnhou um sorteio, logo vocé ira ficar surpreso e muito
feliz. A forma como vocé expressa suas emocoes pode
alterar a suavida, bem como a de quem vive junto com

VOCé.

Entre as sensacdes e emogdes mais presentes na

vida de cuidadores estao algumas das citadas abaixo:
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e Nao apresentar sensacao de bem estar psico-
l6gico, tendo assim momentos de infelicidade e

sofrimentos;

e Manifestar alteracdées no humor, podendo apre-
sentar momentos de alegria, tristeza, raiva entre

outros sentimentos em um curto tempo;

e Sobrecarga quer seja fisica (por exemplo, realizar
a transferéncia do idoso da cama para a cadeira)
ou emocional (quando vocé nao esta bem psico-
logicamente e socialmente), ou seja, a partir do
momento que vocé comega a deixar de sair ou

realizar suas atividades de lazer por falta de tempo;

e Demonstrar dificuldades nos relacionamentos,

seja com a familia ou com pessoas de fora;

e Sentir ansiedade, com sintomas como tremores,

cansaco, sensacao de falta de ar, coracao acelerado;

e Ter dificuldade para realizar atividades de lazer,
por estar vivendo sentimentos que |he causam

desanimo.
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Veja algumas a¢des que podem te ajudar
a entender melhor e cuidar das

suas emocgoes:

e Procure identificar quais atividades estdo |he
gerando sentimentos negativos, e execute-as da
melhor forma que puder no momento, nao se

cobre tanto;

e Busque conversar com as pessoas ao seu redor

para resolucao de conflitos;

e Aceite ajuda para realizacao das suas atividades

cotidianas e de cuidado com o dependente;

e Esteja atento aos sinais de alerta do seu corpo, tire
um tempo para si, como pequenos intervalos de

descanso durante a rotina diaria;

e Lembre-se de que o planejamento das suas ativi-
dades é necessario para um bom desempenho do

cuidado tanto para si quanto para o proximo;

e Procure grupos de apoio, em que possa compar-

tilhar seus sentimentos, angustias e duvidas.
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Que tal praticar uma

técnica de relaxamento?

A realizacao de respiracdes profundas promove o
relaxamento do corpo e acalma a mente. Escolha um
local tranquilo, arejado e que vocé se sinta a vontade.
Na posicao sentada, puxe o ar pelo nariz o maximo
gue vocé puder, conte até dez e depois solte o ar

lentamente pela boca.

Esse exercicio praticado por alguns minutos em
um lugar calmo pode ajudar a melhorar o seu dia e lhe

promover uma sensacao de calmaria.

25




BUSCANDO APOIO

Nao ter o apoio da sua familia ou de outra pessoa
no cuidado gera desgaste, cansaco e exaustao preju-

dicando sua saude e qualidade de vida.

Uma rede de apoio € essencial tanto para um bom
desenvolvimento do cuidado quanto para o cuidado

de sua saude.
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Vocé sabe o que € uma rede de apoio?

Uma rede de apoio € caracterizada por algo ou
alguém que trabalham em conjunto com objetivo
de ajudar alguém ou alguma causa. Existem diversas
formas de se conseguir apoio. O primeiro passo é
entender e aceitar que vocé nao precisa fazer tudo
sozinho. Vocé pode contar com os membros de sua

familia, amigos, vizinhos, grupos de apoio e profissio-

nais de saude como sua rede de apoio.
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Expresse seus desejos, necessidades e
dificuldades, procure ajuda sempre que necessario!

28




BUSCANDO A ESPIRITUALIDADE

Para vocé o que € a espiritualidade? A espiritua-
lidade envolve a busca de crencas, valores, praticas

gue levem a uma comunhao com o divino.

E muito importante que vocé mantenha sua es-
piritualidade e a fortaleca todos os dias, seja com
praticas adequadas a sua crenga ou com envolvimento
com a sua comunidade. A busca espiritual também é

uma forma de apoio.
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CONSIDERAGCOES FINAIS

Aqui foram citadas algumas intervencdes para que
VOCé&, cuidador, possa ter conhecimento do que fazer
para melhorar sua saude e para que possa entender
gue o autocuidado é necessario tanto para manter
uma boa qualidade de vida quanto para um bom de-
sempenho nas suas atividades diarias. Lembre-se é
necessario tirar um tempo para si mesmo e ouvir suas

préprias necessidades. Cuide-se.

30




Telefones Uteis:

. Disque
Disque Saude 136
. . Disque
Ambulancia Publica (SAMU) 192

. Disque
Central de Atendimento para a Mulher 180

Disque

Policia Militar 190

Disque
Corpo de Bombeiros 193
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