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Sei que cuidar de alguém gue amamos € uma das maiores
expressoes de afeto, mas também pode ser um caminho
cheio de desafios. Eu criei este guia para ser seu aliado, ofere-
cendo dicas praticas, suporte emocional e informacdes valio-
sas para tornar essa jornada mais gratificante para voceés e
para quem voceées cuidam.

Eu sempre digo: Geriatria ndo € apenas para os que ja enve-
lheceram, mas para os que querem envelhecer bem! E os
cuidadores sdo parte fundamental desse processo.
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Orientagoes gerais para cuidadores

Ser cuidador € mais do que uma funcdo, € uma missdo de
amor, paciéncia e dedicacdo. Seja um familiar ou um profis-
sional, o papel de cuidador € fundamental para a qualidade
de vida do idoso.

1. Apoio nas Atividades Didrias: Ajudar na higiene pessoal, ali-
mentacdo, vestimenta e mobilidade.

2. Gestdo da Saude: Acompanhar a medicacdo, agendar con-
sultas e comunicar-se com a equipe médica (e comigo, seu
geriatra amigol!).

3. Companhia e Estimulo: Proporcionar momentos de conversa,
lazer, e incentivar a participacdo em atividades que estimulem
a mente e o corpo.

4. Observacdo Atenta: Perceber mudancas no comportamento,
humor ou saude do idoso e reportar aos profissionais de saude.

5.Cuidado com o Ambiente: Garantir um ambiente seguro e
adaptado para prevenir acidentes.

Minha Dica: O cuidado vai muito além das tarefas praticas.
Mas envolve carinho, seguranga e respeito, elementos

essenciais para um envelhecimento digno e feliz.




Desafios comuns e dicas para lidar melhor

V4

A rotina de cuidador pode trazer cansaco fisico e mental. E
normal se sentir sobrecarregado. Aqui estdo algumas das
minhas dicas para facilitar o dia a dia:

Use frases curtas, claras e dire-
tas. Evite jargdes ou infor-
macodes demais de uma vez.

2.Estabeleca uma  Rotina: Ter

hordrios fixos para refeicoes,
medicacoes e atividades pode
trazer seguranca e previsibili-
dade para o idoso e para Voceé.

Em mo-
mentos de irritacdo ou resistén-
cia do idoso, respire fundo. Lem-
bre-se que muitas vezes o com-
porfamento € resultado da
condicdo de saude € ndo um
ataque pessoal. Acolha com
PACIéNncia.

(@AGEpISToIARBIERIE) Pequencs

mudancas, como boa ilumi-
nacdo, tfapetes antiderrapantes
e barras de apoio, podem fazer
uma grande difewerenca na se-
guranca e autonomia.




5. incentive a Autonomia: Sempre
que possivel, permita que o idoso
faca as tarefas sozinho. Isso for-
talece a autoestima e a capaci-
dade funcional. Nem todo idoso
precisa de ajuda em tudo. Incenti-
var a independéncia é chave!

6. Seja Flexivel: Embora a rotina
seja importante, esteja aberto a
adaptd-la conforme as necessi-
dades e o humor do idoso.

/. Peca Ajuda: Vocé ndo precisa
carregar o mundo nas costas.
Divida tarefas com outros familiares
oOU busque apoio profissiondl
quando necessario.

Dicas para uma comunicacg¢ao eficaz:

Uma boa comunicacdo € a chave para um relacionamento
saudavel e para entender as necessidades do idoso. Muitos
idosos enfrentam dificuldades como perda auditiva, pro-
blemas de visao ou cognitivos, 0 que pode tornar a interacdo
mais complexa.

1. Aproxime-se: Figue na mesma
altura do idoso, mantendo contato
visual. I1sso mostra respeito e facilita
a leitura labial, se for o caso.

2. Fale Lenta e Claramente: Arficule
bem as palavras, sem gritar. O
volume alto pode distorcer a fala
para quem tem perda auditiva.




4. Seja Paciente: D& tempo para o
idoso processar a informacdo e
responder. Evite interromper ou
completar as frases.

5. Use Gestos e Expressoes Faciais:
Eles podem complementar a sua
fala e facilitar a compreensdo.

6. Repita e Reformule: Se ndo for
compreendido, repita a frase de
forma diferente ou use outras pa-
lavras.

7. Minimize Distra¢oes: Escolha um
ambiente tranquilo para conver-
sar, com menos ruido e inter-
rupcoes.

8. Verifique a Compreensdo: Per-
gunte se o idoso entendeu o0 que
vocé disse, mas evite perguntas
do tipo "Vocé entendeu?¢”, que
podem ser respondidas com um
"sim" automdtico. Peca para ele
repetir com as proprias palavras.

9. Perda Avuditiva e Aparelhos:
Certifiqgue-se de que aparelhos
audifivos estdo funcionando e
bem aqjustados. Fale de frente
para que a leitura labial gjude.




10. Dificuldades Cognitivas: Em
casos de deméncia, a comuni-
cacdo se torna ainda mais desa-
fiadora. Use linguagem simples,
perguntas fechadas ('sim" ou
'ndo"), e valide os sentimentos do
idoso, mesmo que a realidade
dita por ele ndo corresponda ¢
sua. Acolha, ndo confronte.

Suporte emocional

Para oferecer o melhor cuidado, vocé precisa estar bem fisica
e emocionalmente. A sua saude mental importa tanto quanto
a do idoso!




A ('mpd/-té‘u\.cim de Cniear
de quem culea (Voacén

1. Autoconhecimento: Reconheca os seus limites. E normal se
sentir esgotado, triste ou frustrado.

2. Nao Sinta Culpa: Pedir gjuda, tirar um tempo para si ou sentir-se
cansado ndo € sinal de fraqueza, mas de humanidade.

3. Mantenha Seus Hobbies: Reserve um tempo para as atfividades
que VOCE& gosta, mesmo que por poucos minutos. Elas sGo recar-
gas de energia.

4. Busque Afividade Fisica: Uma caminhada, um alongamento,
qualquer movimento ja ajuda a liberar o estresse. Lembre-se:
"Tem como envelhecer bem!”, e isso inclui vocé!

5. Alimentacao e Sono: Cuide da sua alimentacdo e tente fer
horas de sono suficientes. SGo a base para o seu bem-estar.

Existem muitas fontes de apoio para cuidadores. Nao hesite

em procurar!

Grupos de Apoio: Conectar-se com outros cuidadores que Vi-
venciam situacdes semelhantes pode ser um alivio imenso.
Trocar experiéncias, desabafar e receber conselhos de quem
entende é transformador. Procure por grupos em sua cidade
ou online.

Servicos de Aconselhamento/Terapia: Um profissional de
saude mental (psicodlogo, psiquiatra) pode oferecer estraté-
gias para lidar com o estresse, a ansiedade e a tristeza que
podem surgir na jornada do cuidador. A saude mental do
idoso e do cuidador andam de maos dadas!



Converse abertamente com a sua
rede de apoio. Peca ajuda para tarefas especificas ou
apenas para ter alguém com quem conversar.

Eu, como geriatra, o enfermeiro, o fi-
sioterapeuta — todos nds somos seus aliados. Ndo guarde
duvidas ou preocupacdes.

(Recursos Online: Blogs, videos e comunidades online ofere-

cem informacdes e um senso de comunidade. Eu também
compartilho muito conteddo nas minhas redes sociaqis sobre o
envelhecimento sauddvel.

Ndo hesite em buscar suporte. Ao se cuidar, vocé garante
que pode continuar oferecendo o melhor cuidado com
amor e vitalidade. Envelhecer bem € uma jornada conjunta,
e eu estou com vocél
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