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Apresentacao

......................................................................................................

O elevado nivel de sofisticacdo das operac8es agropecuarias definiu
um novo mundo do trabalho, composto por carreiras e oportunida-
des profissionais inéditas, em todas as cadeias produtivas.

Do laboratério de pesquisa até o ponto de venda no supermercado,
na feira ou no porto, ha pessoas que precisam apresentar competén-
cias que as tornem ageis, proativas e ambientalmente conscientes.

O Servigo Nacional de Aprendizagem Rural (Senar) é a escola que dis-
semina os avancos da ciéncia e as novas tecnologias, capacitando ho-
mens e mulheres em cursos de Formacao Profissional Rural e Promo-
¢ao Social, por todo o pais. Nesses cursos, sao distribuidas cartilhas,
material didatico de extrema relevancia por auxiliar na constru¢do do
conhecimento e constituir fonte futura de consulta e referéncia.

Conquistar melhorias e avancar socialmente e economicamente é o
sonho de cada um de nés. A presente cartilha faz parte de uma série
de titulos de interesse nacional que compdem a Colecao SENAR. Ela
representa o comprometimento da instituicdo com a qualidade do
servico educacional oferecido aos brasileiros do campo e pretende
contribuir para aumentar as chances de alcance das conquistas a
que cada um tem direito.

Um excelente aprendizado!

Servico Nacional de Aprendizagem Rural

www.senar.org.br
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Acesse pelo seu celular

Esta cartilha possui o recurso QR Code, por meio do qual
o participante do treinamento podera acessar, utilizando a

camera fotografica do celular, informag¢des complementares
que irdo auxiliar no aprendizado.




Introducao

......................................................................................................

Ter uma boa saude é resultado das condi¢des de vida das pessoas,
0 que pode ser alcancado, principalmente, com uma boa alimen-
tacdo, com condi¢cdes de habitacdo e saneamento basico e bons
habitos de higiene. Esses fatores, somados a educacao, ao lazer, a
liberdade, ao trabalho e com acesso aos servicos de saude, colabo-
ram para o bem-estar das familias no meio rural.

Pensando nisso, esta cartilha foi criada para contribuir com a sau-
de de cidaddos de todas as idades, com o objetivo de informar e
orientar as familias sobre habitos para garantir uma boa salde e
qualidade de vida.
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Conhecer sobre a saude e a
qualidade de vida do bebé
(0 a 36 meses de idade)

A chegada de um bebé a uma familia € um periodo de muita expec-
tativa, ndo so para os futuros pais, mas para todas as pessoas envol-
vidas na espera de um novo membro.

Entretanto, mesmo neste momento festivo, alguns fatores podem in-
terferir na vida na salde do bebé como: a interac¢do limitada entre a
crianca e a mae, pais sem trabalho ou com dificuldades de obtencao
de renda, baixa escolaridade materna, niveis elevados de ansieda-
de materna, familias de grupos minoritarios ou vulneraveis (pessoas
em situacao de miséria, usuarios de drogas, dependentes de alcool,
adolescentes que tornam-se maes e sdo abandonadas por seus com-
panheiros ou por suas familias) e problemas que envolvem a relacao
familiar e familias com mais filhos.



E fundamental que gravidas realizem acompanhamento médico,
odontoldgico e nutricional durante a gestacao, além de atividades fi-
sicas adaptadas a sua condicdo. Também é fundamental que, ap6s o
nascimento do bebé, as maes continuem cuidando bem de sua pré-
pria salde e da saude de seu filho, com acompanhamento periédico
multiprofissional (fonoaudiélogo, psicopedagogo, cirurgido dentista,
entre outros).

E durante o pré-natal que a mie recebe orientacdes gerais sobre
a gravidez, como o que fazer com possiveis alteracées na pele,
desconfortos comuns na mudan¢a hormonal, como controlar o
ganho de peso com uma alimentacdo saudavel, entre outras, além
dos primeiros cuidados com o recém-nascido e a importancia da
amamentacao.

A caderneta de saude da crianca (distribuida pelo Ministério da Saude
e disponivel em postos de salde) ajuda os pais no acompanhamento
da saude de seus filhos, desde o nascimento até os 9 anos.
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Além de conter informagdes sobre cuidados com a saude de be-
bés, deve ter registrados o peso e a altura da crianga (monitora-
mento do crescimento infantil), todas as vacinas, os exames e as
consultas realizadas.

A primeira parte da caderneta € mais direcionada a familia ou a
guem cuida dela. Contém informac®8es e orientacBes sobre salde,
direitos da crianga e dos pais, registro de nascimento, amamentacao
e alimenta¢do saudavel, vacinagdo, crescimento e desenvolvimento,
sinais de perigo de doencgas graves, prevencao de violéncia e aciden-
tes, entre outras.

A segunda parte é destinada aos profissionais de saude, com espa-
¢o para registro de informac6es importantes relacionadas a saude
da crianga. Contém, também, os graficos de crescimento, instru-
mentos de vigilancia do desenvolvimento e tabelas para registro de
vacinas aplicadas.

Conheca as cadernetas de saude da criancga:

QR Codes das cadernetas de salide da menina e do menino

1. Saiba como cuidar da saude do bebé

Os cuidados com os bebés e as criancas sao fundamentais para seu
bom desenvolvimento e crescimento saudavel. Deve-se considerar a
dedicacdo exclusiva aos bebés.




1.1. Entenda a importancia da amamentacao
(aleitamento materno)

O Ministério da Saude recomenda a amamentacdo exclusiva (no pei-
to) até os 6 meses de vida e que o bebé receba somente o leite ma-
terno, sem necessidade de sucos, chas, dgua ou outros alimentos.

\\
N

Quanto mais tempo o bebé mamar no peito, melhor para ele e para a
made. Depois dos 6 meses, a amamentac¢do deve ser complementada
com outros alimentos saudaveis e de habito da familia.

O leite materno é um alimento completo, rico em anticorpos que
protegem a crianca de muitas doencas como diarreia, infec¢des
respiratorias e alergias, diminuindo também o risco de hipertensao,
colesterol alto, diabetes e obesidade infantil.

O ideal é que o0 bebé seja amamentado na hora que quiser e quantas
vezes quiser. E o que se chama de amamentacio em livre demanda.
Nos primeiros meses, é normal que o beb& mame mais vezes e sem
horarios regulares. Em geral, um bebé em aleitamento materno ex-
clusivo mama de oito a 12 vezes ao dia.
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COLEGAO SENAR * N° 228

Acesse informacdes importantes sobre aleita-
mento materno no Ministério da Saude.

1. Nao ofereca alimentos agucarados até os 2 anos de idade.

2. 0 bebé ja nasce sabendo apreciar o paladar doce. Por isso, é
importante ndo adicionar agucar ao leite ou mingau e nao oferecer
alimentos ainda mais doces, como balas, bombons, leite condensado,
sucos de caixinha e bolos. Além de aumentar o vicio pelo sabor
adocicado, esses alimentos também sdo ricos em corantes e aclcares
artificiais, que podem provocar alergias e aumentar a chance de
doencas como diabetes, colesterol alto e obesidade.




1.2. Cuide da higiene do bebé

Cuidar da higiene do bebé nado exige grandes habilidades. Os banhos
diarios em horarios adequados (dois por dia, evitando banhos notur-
nos), os cuidados com o cordao umbilical logo ap6s o nascimento, o
uso de roupas limpas, a limpeza da cavidade oral ap6s as mamadas,
as trocas de fraldas evitando assaduras e contaminacao e o uso de
babadores durante a alimentacdo sao as melhores formas de preve-
nir doengas nos bebés.

E importante que a pessoa que for dar banho no bebé ou trocar
sua fralda ja separe tudo o que for usar, como a toalha, a fralda,
a roupinha e os produtos de higiene (sabonete, xampu e pomada
para prevencdo de assaduras).

Precaucao

1. Lave as roupas novas do bebé antes do primeiro uso para retirar
substancias que possam irritar sua pele.

2. Lave as roupas do bebé separadamente das demais roupas da casa.

3. Evite o uso de sabdo em p6, amaciante ou produtos com
fragrancias, pois podem provar irritagdes ou alergias nos bebés,
dando preferéncia a sabdes em barra.

E preciso certa organizacdo para preservar a salde do bebé e da
crianga, evitando a troca de temperatura (vento quente e frio).
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Os cuidados de higiene com o recém-nascido sao muito importantes
para prevenir infec¢cdes. Segundo a Organizacdo Mundial de Saude
(OMS), o primeiro banho deve ser dado somente seis horas apo6s o
parto. O recomendado para os banhos durante o primeiro més de
vida é que sejam realizados com agua pura, podendo-se utilizar sa-
bonete liquido préprio para bebés. A temperatura ideal da agua deve
estar em torno de 36°C.

1. Limpe todo o rosto do bebé, prestando atencdo as dobrinhas
atras das orelhas e do pescogo.

2. Com um pedaco de algoddo limpo e muito cuidado, limpe os
olhos de dentro para fora.

3. Limpe o nariz usando um cotonete de algoddo umedecido com
agua limpa.

4. Limpe a area genital com algoddo umedecido em agua limpa.
Nas meninas, limpe comecando de frente para tras, prevenindo
que bactérias se espalhem pelos genitais.




e Cuidados com o cordao umbilical

Os cuidados com o cordao umbilical também sdo muito importantes.
Até que cicatrize e caia, faca a higiene no banho com agua e sabao
para manté-lo sempre limpo. Enxague com agua e retire todo o sa-
bdo. O corddo umbilical deve ser bem seco, com toalha macia ou
fralda de algodao. Evite deixa-lo Umido.

1. Se o corddo soltar pus amarelo, apresentar mau cheiro ou se a
area ao redor da base ficar vermelha e inchada, pode ser que esteja
infeccionado. Procure o posto de salde para avaliagdo médica.

2. A queda do umbigo varia de bebé para bebé e normalmente
ocorre entre 10 e 20 dias. Depois fica uma cicatriz que sara entre
sete e 10 dias.

3. Ndo use alcool, antissépticos, metais aquecidos ou qualquer
outro produto que possa trazer dano para a pele ou para a mucosa
do bebé. O umbigo cai naturalmente.
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¢ Cuidados durante a troca da fralda

Atroca da fralda deve ser feita sempre que necessario, sendo funda-
mental nao deixar o bebé molhado ou com fralda suja. Podem ocor-
rer assaduras caso a fralda do bebé fique muito tempo molhada de-
vido a trocas pouco frequentes, ou caso ele tenha diarreia ou algum
tipo de reacdo ao sabdao utilizado na limpeza. A pele do bumbum fica
irritada, inflamada e/ou avermelhada. Para ajudar a prevenir assadu-
ras e evitar a propagac¢do de germes durante a troca de fraldas, a boa
higiene é essencial.

Sempre que for trocar a fralda, higienize o bumbum e a virilha do
bebé para evitar assaduras e infec¢des.

¢ Cuidados durante o corte das unhas

O momento ideal para cortar as unhas do bebé é quando ele esta
dormindo. Antes de comecar, lave bem as suas maos e use somen-
te cortadores de unha infantil limpos. Alguns cortadores vém com
uma lupa. Procure fazer um corte reto na unha, deixando os cantos
crescerem para fora da pele. Cortes arredondados favorecem o sur-
gimento de unha encravada. A manutencao deve ser feita a cada 20
dias ou quando necessario.

¥y




* Cuidados com a higiene bucal

O leite materno nao causa carie. Mesmo assim, € importante realizar
a higiene bucal do bebé desde o nascimento. Utilize uma gaze ou a
pontinha de uma fralda limpa, molhada em agua filtrada, enrolada
no dedo indicador. Isso fara com que o bebé se acostume com a
higienizacao bucal.

Os primeiros dentes de leite costumam aparecer na boca do bebé
entre o0 6° e 0 10° més de vida.

4

8 meses 10 meses 11 meses 13 meses
2 dentes 4 dentes 6 dentes 8 dentes

16 meses 18 a 20 meses 27 a 29 meses
12 dentes 16 dentes 20 dentes

1. Ap6s o nascimento do primeiro dente, inicie a escovacdo com uso
de escova dental apropriada para a idade e realize a higiene desse
dente e dos préximos que virdo com a pasta de dente com fluor.

2. Para a higiene da lingua, a mae pode usar a mesma escova, sem
a necessidade da pasta.

3. E muito importante usar a quantidade correta de pasta de dente
e nunca deixa-la ao alcance da crianca, pois o flior pode intoxicar
se ingerido em quantidades elevadas.
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O aparecimento dos dentes pode causar desconforto e irritacdo, mas
ndo febre alta, com temperatura maior do que 38°C. O inicio da den-
ticdo acontece na mesma fase em que os bebés comecam a pegar
objetos com as maos e colocar na boca, o que pode levar a infec¢des,
diarreias e febre.




Os mordedores gelados ou com texturas sao indicados para aliviar
a coceira e o desconforto enquanto estdo nascendo os dentes de
leite. Além disso, massagear a gengiva, com dedeiras de silicone ou
com o dedo enrolado em uma gaze ou fralda limpa também ajuda a
acalmar o bebé.

Os medicamentos para dor ou pomadas s6 podem ser usados
€aso sejam prescritos pelo pediatra ou odontopediatra.

1.3. Faca o acompanhamento com o pediatra

A func¢do do pediatra vai muito além do tratamento e da prevencado
de doencas. Faz parte das tarefas desse profissional acompanhar o
crescimento e desenvolvimento da crianca, verificando se ela esta
crescendo de acordo com sua faixa etaria, bem como ficar atento ao
historico de doencgas na familia.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria, as visitas ao pe-
diatra devem comecar logo nos primeiros dias de vida.

Quadro 1. Idade de consultas ao pediatra

Idade Numero de consultas
De 1 aos 6 meses 1 consulta ao més
Dos 3 aos 6 meses 1 consulta a cada 2 meses
Dos 2 aos 4 anos 1 consulta a cada 3 meses

Saude: prevencdo de doengas, alimentacdo e higiene pessoal
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Faca o acompanhamento com o pediatra para um bom
desenvolvimento do bebé. E comum que as maes te-
nham duvidas sobre o momento certo de levar os
bebés ao pediatra, ainda que ndo estejam doentes
ou com outros problemas. H& uma orientacdo da
Sociedade Brasileira de Pediatria sobre a frequéncia
de consultas para cada idade, mas vale lembrar que,

além das indicacBes estipuladas por idade, é imprescindivel levar
seu filho sempre que houver necessidade.

1.4. Mantenha a vacinacao em dia

As vacinas ajudam a proteger os bebés e as criancas de doencas gra-
ves que podem colocar sua vida em risco.

A vacinagdo é gratuita em todos os postos de salde.
E importante que os pais ou responsaveis vacinem
0s bebés e as criancas de acordo com o Calenda-

rio Nacional de Vacinacdo, mantendo os cart8es

de vacina sempre atualizados, pois somente com

a conclusao do esquema vacinal € que as criangas
estardo protegidas.

O Brasil possui um dos mais completos programas de vacinagao
do mundo e contempla as vacinas fundamentais apresentadas
no Quadro 2.




Quadro 2. Vacinas obrigatdrias para os bebés
e as criangas

Idade Vacinas/Doencas evitadas Dose(s)
BCG (Bacilo Calmette-Guerin) (previne Dose
as formas graves de tuberculose, Unica
Ao nascer principalmente miliar e meningea)
. Dose
Hepatite B .
Unica

Pentavalente (previne difteria, tétano,
coqueluche, hepatite B, meningite e 12 dose
infeccdes por HiB)

Vacina Inativada Poliomielite (VIP)

. S L ) 12 dose
(previne poliomielite ou paralisia infantil)
2 meses
Pneumocécica 10 Valente (previne
pneumonia, otite, meningite e outras 12 dose
doencas causadas pelo Pneumococo)
Rotavirus
. ) . . 12 dose
(previne diarreia por rotavirus)
Meningocécica C
3 meses & 12 dose

(previne doenga meningocécica C)

Pentavalente (previne difteria, tétano,
coqueluche, hepatite B, meningite e 2% dose
infeccdes por Haemophilus
influenzae tipo B)

Vacina Inativada Poliomielite (VIP)
4 meses (previne poliomielite ou 22 dose
paralisia infantil)

Pneumocécica 10 Valente (previne
pneumonia, otite, meningite e outras 22 dose
doencas causadas pelo Pneumococo)

Rotavirus (previne diarreia por rotavirus) 22 dose

Meningocécica C (previne doencga

. P 22dose
meningocdcica C)

5 meses

continua...
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Idade Vacinas/Doencas evitadas Dose(s)
Pentavalente (previne difteria, tétano,
coqueluche, hepatite B, meningite e 32 dose
6 meses infeccdes por HiB)
Vacina Inativada Poliomielite (VIP) 32 dose
(previne poliomielite ou paralisia infantil)
Febre Amarela Dose
9 meses . .
(previne febre amarela) Unica
Triplice Viral
) , 1° dose
(previne sarampo, caxumba e rubéola)
Pneumocécica 10 Valente (previne
12 meses pneumonia, otite, meningite e outras Reforco
doencas causadas pelo Pneumococo)
Reforco Menin oJd] revin
¢ ggcoc c’a .C (previne Reforco
doenca meningocécica C)
pTP 1° reforco
(previne Difteria, tétano e coqueluche) ¢
Vacina Oral Poliomielite (VOP) (previne
S L . 1° reforco
poliomielite ou paralisia infantil)
15 meses D
Hepatite A , qse
Unica
Tetra viral ou triplice viral + varicela Dose
(previne sarampo, rubéola, caxumba e dnica
varicela/catapora)
DTP
. . o 2° reforco
(previne Difteria, tétano e coqueluche) retors
4 anos Vacina Oral Poliomielite (VOP) (previne 2° reforco

poliomielite ou paralisia infantil)

Varicela Atenuada
(previne varicela/catapora)




Conhecer sobre a saude
e a qualidade de vida da
crianca (de 4 a 10 anos)

A partir dos 4 anos de idade, a crianca passa a adquirir independén-
Cia e busca intensamente por novos conhecimentos. Sua percepc¢ao
é global e a memoria é desenvolvida, mas ela ndo distingue a realida-
de da imaginagdo.

Entre os 7 e 10 anos de idade, a crianca ja consegue separar a re-
alidade da imaginacdo, cria o senso critico e o gosto por descobrir
coisas novas, despertando a consciéncia psicolégica e moral de for-
ma mais clara.
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A qualidade de vida também é algo a ser trabalhado desde cedo,
para que a crianca cres¢a entendendo a importancia de cuidar de
si, dos seus relacionamentos, do meio ambiente e do seu papel en-
quanto cidada.

Os habitos saudaveis devem ser estimulados, bem como a nogdo
de higiene, o respeito ao préximo e o interesse pelos estudos.

1. Saiba como cuidar da saude das criancgas

1.1. Cuide da higiene da crianca

E durante a infancia que a crianca deve aprender a cuidar do préprio
corpo. A responsabilidade de ensinar € dos pais, em primeiro lugar,
mas a escola também tem a fun¢do de apoiar essa fase tdo impor-
tante na formacdo. Com o tempo, ela vai criando esses habitos e os
coloca em pratica sem pensar. Os pais devem criar uma rotina, como:

* antes de sentar-se a mesa para as refeicdes, deve-se lavar as
maos; e

* antes de deitar, deve-se escovar os dentes e usar o fio dental.

A crian¢a deve tomar banho duas vezes ao dia e lavar o cabelo dia-
riamente. Lembre-se de ensinar cada passo - agua, sabao, enxaguar
e enxugar.

Deve-se lavar as mdos antes das refei¢cdes, depois de usar o banheiro
e quando chegar da rua.

Até os 4 anos, os pais devem levar a crianga para lavar as maos. De-
pois dessa idade, podem apenas reforcar o recado, mas ela deve fa-
zé-lo sozinha.




Cortar e limpar as unhas regularmente é fundamental. E importante
que a crianca aprenda desde cedo a limpa-las, mantendo-as corta-
das, evitando, ainda, o mau habito de roé-las.

1.2. Ofereca alimentos saudaveis para as criangas

A alimentacdo saudavel é fundamental para garantir a saude e o
bom crescimento das criancas. Ela também previne doencas e evita
deficiéncias nutricionais como a anemia.

O Ministério da Saude elaborou os 10 passos para uma alimentacao
saudavel para criancas de 2 a 10 anos, com orientac¢fes que auxiliam
as familias quanto a escolhas alimentares, higiene e preparo adequa-
do dos alimentos no dia a dia das criancas.

Saude: prevencdo de doengas, alimentacdo e higiene pessoal
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PASSO 1

e Ofereca alimentos variados, distribuindo-os em pelo menos trés
refeicdes e dois lanches por dia;

* Nado pule as refeicdes;

 Eimportante que a crianca coma devagar, porque, assim, mastiga
bem os alimentos, aprecia melhor a refeicdo e satisfaz a fome; e

* Prefira alimentos saudaveis tipicos da regido e disponiveis na
sua comunidade.

PASSO 2

* Inclua, diariamente, alimentos como cereais (arroz, milho), tu-
bérculos (batatas, mandioca, inhame, cenoura, beterraba, entre
outros), frutas, verduras, pdes e massas, distribuindo-os nas re-
feicBes e lanches da crianca ao longo do dia; e

* Dé preferéncia aos alimentos integrais e na forma mais natural.

Todos esses alimentos sdo fontes de vitaminas e minerais, que ajudam
na prevencdo de doencas e melhoram a resisténcia do organismo.




Variando os tipos de frutas, legumes e verduras oferecidos, garante-
-se um prato colorido e saboroso.

PASSO 3

Ofereca feijdo com arroz todos os dias ou, no minimo, cinco ve-
zes por semana. Essa combinacdo é muito boa para a saude; e

Logo apds a refeicdo, ofereca meio copo de suco de fruta natural
ou meia fruta, que seja fonte de vitamina C, como laranja, limao,
acerola, caju e outras, para melhorar o aproveitamento do ferro
pelo corpo. Essa combinag¢do ajuda a prevenir a anemia.

PASSO 4

Ofereca leite ou derivados (queijo e iogurtes) trés vezes ao dia.
Esses alimentos sdo boas fontes de proteinas e calcio e ajudam
na saude dos ossos, dentes e musculos. Se a crianca ainda esti-
ver sendo amamentada, ndo é necessario oferecer outro leite; e
Carnes, aves, peixes ou ovos devem fazer parte da refeicao prin-
cipal da crianca. Além das carnes, ofereca visceras e miudos (fi-
gado, moela), que também sdo fontes de ferro, pelo menos uma
vez por semana.

PASSO 5

Evite alimentos gordurosos e frituras. Dé preferéncia aos alimen-
tos assados, grelhados ou cozidos; e

Retire a gordura visivel das carnes e a pele das aves antes da
preparacdo, para tornar esses alimentos mais saudaveis. Comer
muita gordura faz mal a salide e pode causar obesidade.

PASSO 6

Evite oferecer refrigerantes e sucos industrializados ou alimen-
tos com muito acucar (balas, chocolates, biscoitos doces e reche-
ados), salgadinhos e outras guloseimas no dia a dia. Uma alimen-
tacdo com muito agUcar e doces pode aumentar o risco de carie,
obesidade e diabetes nas criancas.
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PASSO 7

Diminua a quantidade de sal na comida. Nao deixe o saleiro na mesa;
Evite temperos prontos, alimentos enlatados, carnes salgadas
e embutidos, como mortadela, presunto, hamburguer, salsicha,
linguica e outros, pois contém muito sal. E importante que a
crianga se acostume com comidas menos salgadas desde cedo.
Sal demais pode aumentar a pressao arterial; e

Use temperos como cheiro verde, alho, cebola e ervas frescas e
secas, ou suco de frutas, como limdo, para temperar e valorizar
o sabor natural dos alimentos.

PASSO 8

Estimule a crianca a beber, no minimo, quatro copos de agua
durante o dia, de preferéncia nos intervalos das refeicdes, para
manter a hidratacdo e a saude do corpo;

Use sempre agua tratada, fervida ou filtrada para beber e prepa-
rar refeicdes e bebidas;

Suco natural de fruta também é uma bebida saudavel, mas pro-
cure oferecer apo6s as principais refeicdes; e

Nao se esqueca de que suco ndo substitui agua.

PASSO 9

Além da alimentacao, a atividade fisica regular é importante para
manter o peso e uma vida saudavel. Atividades como caminhar, an-
dar de bicicleta, passear com o cachorro, jogar bola, pular corda,
brincar de esconde-esconde e pega-pega colaboram para isso; e

Evite que a crianca passe mais que duas horas por dia assistindo
TV, jogando videogame, brincando no computador ou no celular.
Crianca ativa é mais saudavel.



Incentivar a prética de atividades fisicas na infancia é muito
importante para que o esporte se torne algo prazeroso desde
cedo, garantindo um crescimento saudavel. O esporte trabalha a
socializagdo e a lideranca. A crianga se desenvolve para o futuro,
brincando, aprendendo e assimilando melhor os movimentos.

1.3. Observe o calendario de vacinagao

As vacinas sao um dos mecanismos mais eficazes de defesa do orga-
nismo humano contra agentes infecciosos e bacterianos. A maioria
das doencas que podem ser prevenidas com vacinas é transmitida
pelo contato com pessoas (por meio da tosse, do espirro, da saliva)
ou por objetos contaminados.

Gragas a vacinac¢ao, atualmente no Brasil sdo detectados casos isola-
dos de doencas como coqueluche, sarampo, poliomielite e rubéola.
Por esse motivo é tdo importante vacinar.
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O Calendario Nacional de Vacinacado, que esta disponi-
vel na caderneta de sauide da crianca, traz os nomes
de todas as vacinas que ela precisa tomar para ficar
protegida contra doencas. As vacinas sao disponibi-
lizadas permanentemente nas unidades de salde e
durante as campanhas de vacinac¢ao, gratuitamente.

Em caso de duvidas sobre as vacinas, indica¢des e contraindicacdes,
procure a equipe de salide mais préxima da sua casa.

1.4. Faca acompanhamento com o pediatra

A funcdo do pediatra vai muito além do tratamento e da prevencao
de doencas. Faz parte das tarefas desse profissional acompanhar o
crescimento e desenvolvimento da crianca, verificando se ela esta




crescendo de acordo com sua faixa etaria, bem como ficar atento ao
histérico de doencas na familia. O pediatra também pode orientar os
pais em caso de duvidas relacionadas a alimentacdo, a prevencdo de
acidentes e ao periodo de sono das criancas.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria, as visitas ao pe-
diatra devem comecar logo nos primeiros dias de vida.

Quadro 3. Frequéncia de visitas ao pediatra

Idade NuUmero de consultas

Dos 4 aos 6 anos consultas trimestrais

Dos 6 aos 7 anos consultas semestrais
A partir dos 7 anos consultas anuais

Saude: prevencdo de doengas, alimentacdo e higiene pessoal



Conhecer sobre a
saude e a qualidade de
vida do adolescente
(de 11 a 19 anos)

1. Saiba como cuidar do adolescente

Estar por dentro das leis brasileiras, respeita-las e pratica-las é uma
forma de exercer a cidadania. O Estatuto da Crianca e do Adoles-
cente (ECA) considera que o adolescente é a pessoa que tem entre
12 e 18 anos de idade. Porém, os servicos de salde consideram a
adolescéncia a faixa etaria entre 11 e 19 anos, pois,
a partir dos 10 anos, iniciam-se varias transfor-
macbes no corpo, na vida emocional, social e
nas relacbes afetivas.




1.1. Oriente o adolescente em relagcao aos cuidados
com o desenvolvimento do corpo

e

A adolescéncia € um periodo em que acontecem mudangas no cor-
po, nos sentimentos, no humor, no jeito de enxergar a simesmo e ao
mundo, enquanto aumentam as atividades e as responsabilidades.
Sdo varias as transformac8es que acontecem no chamado “estirdo
do crescimento”.

Meninos: o corpo “espicha”, comecando por maos e pés e depois a
altura. E nessa fase que também ocorrem o alargamento dos om-
bros e o aumento gradativo da forca e da musculatura, que dobra
de tamanho.

Meninas: a partir de estimulos hormonais, inicia-se o surgimento
dos seios, que é seguido pelo nascimento de pelos na genitalia (vul-
va) e nas axilas. O crescimento dos pelos é lento e sé diminui por
volta dos 18 anos, assim como a area ao redor dos mamilos.
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Ha um aumento também do tamanho dos quadris, que ficam arre-
dondados, enquanto a cintura fica mais fina. Também na adolescén-
Cia ocorre a primeira menstruacao, chamada de menarca, um mo-
mento marcante na vida da mulher e que ndo pode ser esquecido.

Para que essa fase passe da melhor forma possivel, o0 acompanha-
mento médico para adolescentes é fundamental.

E comum o aumento da transpiracdo e dos odores (cheiros),
principalmente nas axilas (o popular “CC") e nos pés (“chulé”).

E na adolescéncia que também se inicia o interesse pelas relacdes
afetivas e sexuais. Por isso, € normal que os adolescentes manipulem
0 proprio corpo (masturbacdo) em busca de sensa¢des prazerosas.

1.2. Oriente o adolescente em relagao aos cuidados
com a alimentacao

Durante a adolescéncia, é necessario um acompanhamento alimen-
tar sério e bem equilibrado, para o futuro adulto atingir a maturidade
de forma plena e saudavel.

Para ser saudavel, a alimentacdo precisa ser saborosa, colorida, aces-
sivel e equilibrada em termos de nutrientes. O consumo de alimen-
tos basicos, como o arroz e o feijdo, deve ser estimulado, assim como
os alimentos que sao fonte de proteina.

A frequéncia das refei¢des que os adolescentes devem manter ajuda
o desenvolvimento intelectual e o rendimento escolar, por exemplo.
O adolescente deve fazer trés refei¢des principais (café da manhg,
almoco e jantar) e lanches nos intervalos, assim como as criancas
e os adultos.




1.2.1. Conhega os cinco passos para uma alimentagao sauda-
vel na adolescéncia

* Para manter, perder ou ganhar peso, procure a orientacdo de
um profissional de saude;

* Reduza ao minimo o consumo de alimentos industrializados
como salgadinhos de pacote, refrigerantes, biscoitos recheados,
alimentos de preparo instantaneo, doces, sorvetes, frituras, en-
tre outros;

* Procure comer frutas, verduras e legumes regularmente;

e Coma feijdo, arroz, massas e tome leite e/ou derivados todos
os dias; e

e Escolha sempre alimentos saudaveis nos lanches da escola e nos
momentos de lazer.
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Muitas criancas, adolescentes e adultos podem apresentar
intolerancia a determinados alimentos, como leite, trigo
entre outros. Ao observar indisposi¢do frequente, consulte
um médico.

1.3. Oriente o adolescente em relacao aos cuidados
com a higiene

e Tomar banho e escovar bem os dentes todos os dias, apds cada
refeicdo e antes de dormir;

* Ndo esquecer de passar o fio dental e de limpar a lingua;

* Procurar comer menos doces, principalmente entre as refeicdes.
Se comer, lembrar de escovar os dentes logo em seguida;

e Usar creme dental com fldor, que ajuda a proteger os dentes
da carie; e

e Visitar semestralmente o dentista para que ele possa orientar na
prevencao de doencas, tirar duvidas e tratar o que for preciso (dor
de dente, sangramento na gengiva, entre outras necessidades).




A falta de higiene ndo é apenas um problema que pode interferir na
saude, pois esta também relacionada a autoestima e ao bem-estar.

1.4. Oriente o adolescente sobre as Doencas
Sexualmente Transmissiveis (DSTs) e a Aids

A primeira relacdo sexual, para ser segura e prazerosa, s6 deve ocor-
rer a partir do momento em que o adolescente se sinta preparado,
respeitando o proprio ritmo e nao se deixando levar pela pressao
dos outros. E preciso cuidar da satde fisica, mental e emocional e se
preparar para assumir as responsabilidades e consequéncias que fa-
zem parte dessa escolha, como conhecimentos e recursos que pos-
sam ajuda-lo a se prevenir contra as DSTs, a Aids ou de uma gravidez
ndo planejada. O uso da camisinha numa relacao significa amor pré-
prio, autocuidado, respeito, prote¢do e carinho.
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Os postos de salde distribuem gratuitamente camisinhas
masculinas e femininas.

1.5. Oriente o adolescente em relagao ao uso
de drogas

Infelizmente algumas drogas sao de facil acesso para adolescentes
de qualquer classe social. E fundamental manter o di4logo aberto
para que eles se sintam seguros sabendo que podem contar com o
apoio e a orienta¢do da familia.

Dicas para manter adolescentes longe de drogas:

e Dé bons exemplos e viva a vida como vocé deseja que seus
filhos vivam as deles. Tudo ficara mais facil de compreender
se eles enxergarem em seus pais um exemplo de moderacado
e responsabilidade;

e Converse abertamente com os adolescentes sobre drogas e ou-
tros temas. Nao tenha medo ou receio de tocar nesse assunto.
Se vocé nao falar sobre isso, outra pessoa falara;

e Conhega as pessoas mais préximas a seus filhos. Esteja a par de
quem sdo seus amigos e quais ambientes eles frequentam jun-
tos. Incentive-o a convida-los para frequentar sua casa;

* Esteja sempre presente na rotina dos seus filhos. Mostre-se
aberto as conversas e gaste um tempo na companhia deles;




* Incentive bons habitos como esportes ou hobbies (canto, instru-
mentos musicais, cole¢des, trabalho voluntario, entre outros).
Fomente atividades que sejam atraentes para seus filhos e que
os facam sentir-se valorizados; e

* Demonstre seu amor por eles. A adolescéncia € uma fase de per-
guntas, inquietacdes e sentimentos de vazio. Esses sentimen-
tos devem ser preenchidos com afeto, unidao familiar e atencao,
mantendo seus filhos longe de habitos como o uso de drogas.

O alcool e o cigarro também sao drogas, por isso 0s mesmos
cuidados para prevencao do uso de drogas ilicitas (ilegais) devem
ser tomados para a prevencdo do consumo abusivo deles. O alcool
e o cigarro oferecem riscos a salde e podem levar a dependéncia.
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1.6. Oriente os adolescentes em relacao a atividade
fisica regular

Profissionais de educacao fisica recomendam exercicios fisicos para
adolescentes e criancas. O controle da obesidade e a ocupag¢do na
vida diaria dos adolescentes reforcam essa indicacao.

Atividades como natacdo, capoeira e musculacao (adequadas para a
idade e o tipo fisico de cada jovem) contribuem para a saude e esti-
mulam o desenvolvimento de varias habilidades.

A atividade fisica nessa faixa etaria deve ser prazerosa, sendo ideal
gue se inicie por volta de 11 a 12 anos. Nessa idade, é muito dificil
definir qual habilidade o adolescente desenvolvera melhor. Por isso,
é importante dar a ele a liberdade de experimentar atividades espor-
tivas diversificadas.




Exageros em atividades fisicas nessa idade podem ter efeitos
negativos mais severos do que em adultos.

O adolescente deve praticar atividades fisicas para:

* Aumentar a forca e resisténcia muscular, agilidade e flexibilidade;
* Aumentar a condi¢do cardiorrespiratoria;

e Melhorar a composicdao corporal, diminuindo o percentual
de gordura;

e Evitar a obesidade;

e Ter discipling;

e Afastar maus habitos (drogas, cigarro e alcool);
* Promover o relacionamento social;

e Estimular a superagdo; e

* Melhorar a postura.

Nao existe uma comprovacao cientifica que afirme que a pratica
de exercicios atrapalha o crescimento do jovem. A musculagao
pode fazer parte das praticas esportivas de jovens, mas sdo
contraindicados os exercicios que exijam aumento de carga para o
crescimento de musculos.
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1.7. Observe o calendario de vacinagao

E importante conhecer as vacinas disponiveis para os adolescentes
(acima de 10 anos) e manter o calendario de vacina¢cdo em dia.

Quadro 4. Calendario de vacina¢ao do adolescente

Dose (s)

Idade Vacinas/Doencas evitadas
9514 Meninas: HPV (previne o papiloma,
J virus humano que causa canceres e
verrugas genitais)
MNela Meninos: HPV (previne o papiloma,
anos virus humano que causa canceres
e verrugas genitais)
Mela Meningocécica C (doenca invasiva
2nos causada por Neisseria meningitidis
do sorogrupo C)
Hepatite B
Febre Amarela
Dupla Adulto
(previne difteria e tétano)
Triplice viral
10a19 (previne sarampo, caxumba
anos e rubéola)

Pneumocécica 23 Valente
(previne pneumonia, otite,

meningite e outras doencgas
causadas pelo Pneumococo)

Dupla Adulto
(previne difteria e tétano)

2 doses com seis
meses de intervalo

2 doses com seis
meses de intervalo

Dose Unica
ou reforgo

3 doses, de acordo
com a situacdo
vacinal

1 dose se nunca
tiver sido vacinado

Reforco a
cada 10 anos

2 doses, a depender
da situacdo vacinal
anterior

1 dose, a depender
da situagdo
vacinal. Avacina
Pneumocécica
23V esta indicada
para grupos-alvo
especificos

Reforco a
cada 10 anos



Em caso de duvidas sobre as vacinas, indica¢des e contraindicacdes,
procure a equipe de salde mais préoxima da sua casa.

1.8. Faca o acompanhamento médico do adolescente

A transicao entre a infancia e a vida adulta é um periodo de incon-
taveis transformacdes. Para que essa fase de mudancas e desco-
bertas seja bem compreendida, o acompanhamento médico para
adolescentes é fundamental. As transformacdes fisicas e emocio-
nais pelas quais passam exigem supervisao com responsabilidade e
cuidado profissional.

O acompanhamento médico para adolescentes, chamado de hebia-
tria, € importante e vem ganhando espaco na medicina, pois capacita
o0 médico para entender as caracteristicas especificas de adolescentes.
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1. O corpo em transformacgao requer atencao médica, como
trabalho de prevencdo e promogdo de satde.

2. Caso na sua regido ndo haja um hebiatra, um clinico geral podera
ser consultado.

Dicas de satde para o adolescente

* Procure manter uma alimentacao saudavel;

e Beba agua varias vezes ao dia. Esse habito é essencial para o
bom funcionamento do corpo;

* Tome banho diariamente, o que é muito importante para o cui-
dado com o corpo, além de fazer bem a aparéncia;

e Cuide bem dos pés, das unhas e dos cabelos. Mantenha-os sem-
pre limpos e saudaveis;

* Nunca empreste ou tome emprestado de ninguém escova de
dentes, roupas intimas ou de banho;

* Procure dormir bem pelo menos oito horas por dia;

* Movimente-se e nao fique muitas horas em frente a TV, no com-
putador ou celular;

* Procure praticar as atividades fisicas de que vocé mais gosta;
e Evite nadar sozinho e em lugares perigosos;
e Usefiltro solar para se proteger do sol nos horarios mais quentes;

e Soltar pipas (papagaio, arraia ou pandorga) pode ser perigoso.




Jamais use cerol e utilize sempre material seguro para sua prote-
¢do e das outras pessoas;

Tome cuidado com os fogos de artificio, pois podem queimar
vOCé e outras pessoas gravemente;

Procure manter a vacina¢do em dia, de acordo com o calendario
de vacinacdo do adolescente;

Nao pegue carona com quem consumiu bebida alcodlica;
Evite tomar medicamentos sem orientagdo médica;

Sentimento de tristeza faz parte da vida, mas se ele demorar
muito a passar, procure um adulto de confianca para uma boa
conversa ou um profissional de saude; e

Evite o cigarro, bebidas alcodlicas e outras drogas. Eles sdo pre-
judiciais a sua saude fisica e mental e podem acabar com seus
projetos para o futuro.

Saude: prevencdo de doengas, alimentacdo e higiene pessoal




Conhecer sobre a saude
e a qualidade de vida
do adulto

A qualidade de vida de uma pessoa adulta esta diretamente asso-
ciada a saude, a autoestima e ao bem-estar pessoal, que variam de
pessoa para pessoa, conforme as condi¢des sociais, econdmicas, o
apoio familiar nas horas dificeis e até mesmo a influéncia dos valores
religiosos e culturais.

1. Cuide da saude

Culturalmente, a populacdo adulta procura os servicos de saude a
partir de urgéncias e emergéncias, quando apresenta um problema
gue ja esta em condicdo agravada.

Isso acontece porque os adultos, geralmente, priorizam outras coi-
sas como o trabalho, as tarefas de casa, o cuidado com os filhos e
acabam deixando de lado a prépria saude.



No entanto, quando descuidam da prépria saude, acabam apresen-
tando problemas mais graves, que podem, inclusive, levar a uma in-
capacidade permanente ou temporaria de trabalhar.

E importante que o adulto se cuide, se alimente bem, evite habitos
prejudiciais como pular refei¢des, alimentar-se com pressa, consu-
mir café e alcool em excesso ou fumar.

Esses cuidados podem prevenir doencas como depressao, obesida-
de, hipertensao arterial, diabetes, asma, acidente vascular cerebral
(AVC), cancer, entre outras.

De acordo com o Ministério da Saude, no Brasil, nenhuma

doenca mata mais do que as cerebrovasculares, como o derrame.
Alimentacao saudavel, exercicios fisicos e acompanhamento médico
sdo as melhores formas de prevencdo dessa e de outras doengas.

2. Cuide da higiene pessoal
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A higiene pessoal envolve os cuidados essenciais que contribuem
para que uma pessoa tenha boa saude, mantendo seu bem-estar
fisico, mental e social. A higiene pessoal é definida ndo sé pelo habito
de tomar banho e vestir roupas limpas, mas também por zelar pela
limpeza do ambiente a sua volta. Essa é uma tarefa individual e in-
dispensavel, que deve influenciar um bom comportamento coletivo
no ambiente familiar. Tais habitos de higiene comecam na infancia e
devem ser praticados por toda a vida:

e Tome banho diariamente;

* Use fio dental e escove os dentes ao se levantar pela manh3g,
apos as refeicdes e antes de dormir;

* Lave bem os alimentos como frutas, verduras e legumes antes
do consumo;

* Beba agua filtrada ou fervida;

e Cuide dos cabelos, que devem estar sempre limpos, penteados
e com pontas aparadas. Cabelos longos merecem um cuidado
especial quanto ao risco de infestacdo parasitaria por escabio-
se (sarna) e pediculose (piolhos), que pode acontecer também
em adultos;

* Lave o rosto de maneira correta com agua e sabonete sem es-
ponjas abrasivas, sem esfregar com muita forca. Evite usar agua




muito quente e produtos quimicos que podem irritar a pele e a
regido dos olhos;

* O uso de filtro solar é indicado para pessoas que estdo expos-
tas ao sol, mesmo que seja em dias nublados e por um periodo
curto, inclusive para aquelas que ficam em ambientes fechados
como escritorios;

* Lave as unhas com agua e sabonete. Pessoas com unhas compri-
das devem lavar as maos com maior frequéncia. O ideal é man-
té-las sempre curtas, lixando a cada trés dias;

* Lave bem as maos, varias vezes ao dia, especialmente antes das
refeicdes e apds ir ao banheiro;

e Cuide da higiene intima;
* Use roupas e acessorios sempre limpos;
e Evite andar descal¢o; e

e Conserve a limpeza e higiene nos locais de moradia e de trabalho.

1. Lembre-se de que os banhos devem ser rapidos para que ndo
haja desperdicio de agua.

2. O protetor solar deve ser reaplicado no rosto limpo (lavar com
agua e sabonete) a cada 4 horas para pessoas que estao em
exposicao constante ao sol.

3. Cuidar bem das unhas evita verminoses, doencgas intestinais,
micoses das unhas e infec¢des.

Ahigiene mental também é fundamental para manter o bom desem-
penho no trabalho e nos estudos. Quando vocé realiza atividades re-
laxantes como ouvir musica, exercitar o corpo, sair com 0os amigos,
fazer uma leitura ou qualquer atividade de que goste, nas horas de
lazer, esta realizando a higiene mental.

Saude: prevencdo de doengas, alimentacdo e higiene pessoal
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3. Adote praticas saudaveis de alimentacao

e Faca, no minimo, trés refei¢cBes por dia (café da manha, almogo
e jantar) e, preferencialmente, dois lanches saudaveis entre elas.
O ideal é ndo pular nenhuma refeicao;

e Diariamente, consuma seis por¢8es do grupo de cereais (arroz,
milho, trigo, pdes e massas) e tubérculos (batata, mandioca, ce-
noura, entre outros);

e Diariamente, consuma trés por¢des de legumes e verduras como
parte das refeicdes e trés por¢des ou mais de frutas durante os
lanches e as sobremesas;

e Coma arroz e feijdo todos os dias. Esse prato é uma combinagao
perfeita de nutrientes necessarios para uma boa alimentacao;

e Diariamente, consuma trés porc¢des de leite e derivados (queijo,
manteiga, iogurtes, coalhadas) e uma por¢do de carnes, aves, pei-
xes ou ovos. Antes de prepara-los, retire a gordura aparente e a
pele das aves, tornando essas fontes de proteina mais saudaveis;

e Coma sementes (abdbora, girassol, gergelim e outras) e casta-
nhas (do Brasil, de caju, amendoim, nozes, nozes-pecan, amén-
doas e outras), que também sdo fontes de proteina e gordura
de boa qualidade;

e O consumo de azeite, manteiga ou margarina ndo deve ser
maior que uma por¢ao diaria. Ao comprar esses produtos, verifi-
que nos rétulos se sao livres de gorduras trans;

e Evite sucos e alimentos industrializados, refrigerantes, balas,
doces, condimentos, biscoitos recheados e outros alimentos de
pouco valor nutricional, consumindo-os esporadicamente;

e Retire o saleiro da mesa e consuma a menor quantidade de sal
possivel. Busque informacdes nas tabelas nutricionais dos ali-
mentos disponiveis nos mercados e evite aqueles com grandes




quantidades de sodio, tais como hamburguer, charque, salsicha,
linguica, presunto, salgadinhos de milho, conservas, molhos e
temperos prontos;

e Diariamente, consuma pelo menos dois litros de agua (oito copos);
e Evite o consumo de bebidas alcéolicas e o fumo; e

e Pratique pelo menos 30 minutos de atividade fisica por dia. Man-
tenha o peso dentro de limites saudaveis.

4. Saiba da importancia da pratica de
atividade fisica regular

A pratica de atividade fisica é fundamental para as pessoas de to-
das as idades, especialmente para os adultos, pois contribui para a
manutenc¢do da saude, da flexibilidade e da longevidade, bem como
para a reducdo de dores e sintomas de doencas fisicas.
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De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), pessoas
adultas devem praticar pelo menos 150 minutos de atividades aero6-
bicas de intensidade moderada, semanalmente. Isso corresponde a
30 minutos de caminhada cinco vezes por semana. Adultos habitua-
dos com a pratica de esportes também podem optar por 75 minutos
de atividade de alta intensidade (como corrida), semanalmente.

Pessoas com problemas cardiacos, gestantes e mulheres no periodo
pos-parto devem tomar cuidados adicionais e procurar assisténcia
médica antes de iniciar uma rotina de atividades fisicas.

Adultos inativos ou com limitagdes decorrentes de doenca ja terdo
uma melhora em sua saude se passarem a praticar qualquer tipo
de atividade fisica, mesmo abaixo dos niveis recomendados.

5. Saiba como prevenir doencgas sexualmente
transmissiveis




As doencas sexualmente transmissiveis sdo um problema de saude
mundial e estdo entre as cinco principais causas de procura por ser-
vicos de salide na populagdo adulta, podendo provocar sérias com-
plicacbes, tais como infertilidade, abortamento espontaneo, malfor-
macdes congénitas e até morte, quando ndo tratadas.

As doencas sexualmente transmissiveis que mais acometem jovens
e adultos no Brasil sdo HIV/Aids, sifilis, HPV, gonorreia, herpes genital
e hepatites B ou C.

Dicas para prevenc¢do de doengas sexualmente transmissiveis:

e Use preservativo. O uso da camisinha é altamente efetivo na pre-
vencdo de DSTs;

e Limite o nimero de parceiros, de modo a diminuir as chances
de contrair DSTs. Converse e conheca o seu parceiro. Fagam exa-
mes e compartilhem os resultados mutuamente;

* Vacine-se. As vacinas para prevencao de hepatite B e HPV sao
muito efetivas e recomendadas, mas devem ser aplicadas, prefe-
rencialmente, antes de iniciar a vida sexual; e

* Faca exames rotineiramente (HIV, gonorreia, sifilis e hepatite B,
que podem ser feitos anualmente).
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1. Algumas DSTs podem ser tratadas e curadas; ja outras sdo mais
dificeis. Por isso, é fundamental prevenir.

2. Mantenha a sexualidade, sem valorizar apenas o ato sexual.
Lembre-se de que o afeto e o amor sdo importantes.

6. Evite a automedicacao

A automedicacdo é a utilizacdo de medicamentos por conta prépria
ou por indicacdo de pessoas que ndo estao habilitadas, sem a avalia-
¢do de um profissional de saude.

O uso incorreto de medicamentos pode levar a piora de doengas, a
intoxicagdo, ao aparecimento de rea¢des adversas graves e a resis-
téncia a medicamentos. Também existe o risco de intera¢des medi-
camentosas, ou seja, a associacao de medicamentos diferentes, sem
orientacdo médica, que pode nao ter efeito, agravar o quadro do pa-
ciente e levar a morte.




A importancia da prescricdao médica (receita médica) é contribuir
para o uso racional e correto dos medicamentos. E imprescindivel
receber os medicamentos apropriados a sua condicao clinica e nas
doses adequadas, pelo periodo de tempo necessario e, de preferén-
Cia, com 0 menor custo possivel.

Os medicamentos que ndo precisam de prescricdo devem ser utili-
zados de acordo com a orientagdo de um farmacéutico ou médico.

Se estiver fazendo uso de um medicamento e os sintomas nao
desaparecerem, ou surgirem novos, sera necessario buscar
atendimento médico.

Saude: prevencdo de doengas, alimentacdo e higiene pessoal



Conhecer sobre a
saude e a qualidade de
vida do idoso

Atualmente, o Brasil atravessa um processo de rapido envelhecimen-
to da populagdo. Sao mais de 20 milhdes de idosos, que representam
aproximadamente 11% do total da populacdo. Estima-se que esse
ndmero seja trés vezes maior até 2050.

Essa mudanca na estrutura etdria que ocorre no Brasil faz com que
haja a necessidade de se repensar tudo que diz respeito a saude e ao
bem-estar das pessoas com 60 anos ou mais.

A participacdo do idoso torna-se importante na deteccao de proble-
mas e até de acontecimentos que possam beneficia-lo e transfor-
ma-lo em multiplicador das a¢Bes de producdo de saude junto aos
familiares e a comunidade. Essa participagdo faz com que ele tenha
interesse e envolvimento em praticas que vao integra-lo a grupos fa-
miliares, amigos, vizinhos etc.

O envelhecimento saudavel exige a ado¢do de um estilo de vida que
inclua alimentacdo equilibrada, atividade fisica e mental e, ainda,
convivio social.




A maioria das pessoas com 60 anos esta em boas condicfes fisicas
e com boa saude, mas ao envelhecer perde a capacidade de recupe-
rar-se das doencas de forma completa, tornando-se mais debilitada
e propensa a necessitar de ajuda para seu cuidado pessoal.

1. Pessoas idosas que moram sozinhas ou sdo independentes
devem cuidar de sua seguranca. A moradia deve ser bem iluminada
e a disposicdo dos méveis deve permitir facil mobilidade. Tapetes
escorregadios devem ser evitados. Barras de apoio podem ser
Uteis em banheiros e areas com risco de queda.

2. Os numeros com os telefones de familiares proximos devem
estar em local bem visivel.

3. Utensilios domésticos (usados especialmente na cozinha) devem
estar sempre a mao, evitando que o idoso tenha que subir em
cadeiras ou escadas.
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Presenca de barras de apoio em areas molhadas
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1. Cuide da saude

Quer tenha ou nao uma doenca ou problemas de saude, pessoas
idosas devem ser cuidadosas, mantendo uma dieta equilibrada, fa-
zendo exercicios, bebendo bastante agua e, caso utilizem medicacao
de uso diario, devem cuidar para nao esquecer.

1.1. Faga o acompanhamento médico

O geriatra é um médico especializado que se dedica a estudar o ido-
so e 0 complexo processo de envelhecimento humano. Pensando
num futuro saudavel, uma pessoa ja pode procurar um geriatra a
partir dos 35 anos de idade, ndo havendo problema nisso.

Idosos que convivem com doencas crénicas como diabetes e hiper-
tensdo ndo tém, necessariamente, um estado de saude pior que ou-
tros idosos que n3o as tém, por exemplo. E importante que essas pes-
soas tenham acompanhamento médico e habitos de vida saudaveis.




E comum que idosos tenham conhecimento e j4 estejam em acom-
panhamento médico das seguintes doencas crbnicas: doencas da
coluna ou costas, diabetes, hipertensdo, tendinite ou tenossinovite,
cancer, reumatismo, bronquite ou asma, doenca do coracao, insufici-
éncia renal crénica ou depressao.

As doencas crdnicas mais prevalentes entre os idosos sao: hiperten-
sdo, que acomete 55% dos idosos; doenca na coluna ou costas, 37%;
reumatismo 25%; e doenca do coragao 20%.

1.1.1. Saiba do calendario de vacinagao do idoso

Sdo trés as vacinas disponiveis para pessoas acima de 60 anos, além
da campanha de vacinacdo contra gripe.

Quadro 5. Calendario de vacinagao do idoso

Idade Vacinas/Doencas evitadas Dose(s)
3 doses, de
. acordo com
Hepatite B . ~
a situacdo
vacinal
Dose Unica,
a depender
Febre Amarela .p -
da situacdo
vacinal
60 anos
ou mais Dupla Adulto Reforco a
(previne difteria e tétano) cada 10 anos
Pneumocécica 23 Valente (previne
pneumonia, otite, meningite e outras
Reforco, a
doencgas causadas pelo Pneumococo). depender
A vacina estd indicada para grupos-alvo p ~
o da situacdo
especificos, como pessoas com 60 anos e vacinal

ndo vacinados que vivem acamados e/ou
em institui¢des fechadas
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1.2. Cuide da higiene pessoal

Ahigiene pessoal é um dos fatores mais importantes para o conforto
e a qualidade de vida de uma pessoa idosa.

Com o avancar da idade, o idoso deixa de ter forcas e capacidade
para cuidar de si mesmo. E importante estar proximo dele e ajuda-lo
para que tenha qualidade de vida.

Dicas para que o idoso consiga manter sua higiene pessoal:

* No banheiro, coloque portas de correr. Instale barras de apoio
(corrimdo) e reforce ganchos para toalhas (que eventualmente
podem ser usados para apoiar);

e Toalhas, sabonete, xampu e esponja devem estar em locais de
facil acesso;

e Utilize sabonete liquido para lavagem de maos;

e Use tapetes de borracha antiderrapantes;

e Retire méveis que ocupam espaco desnecessario;
* |lumine bem as paredes; e

* Proteja ou retire lugares com quinas que podem ferir, em casos
de queda.

Uma pessoa idosa ndo deve ser considerada uma pessoa
dependente, invalida ou que exige cuidados especiais. Pessoas idosas
podem ser capazes de viver sozinhas, com seguranca e felizes.




1.3. Cuide da higiene bucal

Alguns fatores podem causar problemas bucais em pessoas idosas:

Dificuldade de higiene bucal e das proteses devido a declinio na
saude geral, problemas cognitivos, dificuldades motoras e dimi-
nuicao da visao;

Efeitos colaterais ocasionados por medicamentos que podem
causar diminuicdo de saliva, hiperplasia (aumento, inflamacédo e
sangramento) do tecido gengival, problemas na fala, dificulda-
des de engolir e alteracdo do paladar;

Efeitos colaterais da terapia de doencgas sistémicas como radio-
terapia, terapia com oxigénio e aspiradores bucais que promo-
vem o ressecamento, a reducao ou a falta de producdo de saliva;

Alterac¢des sistémicas que reduzem o fluxo salivar como artrite
reumatoide, sarcoidose, sindrome da imunodeficiéncia adquiri-
da (Aids), menopausa, bulimia, anorexia nervosa, desidratacao,
diabetes, doenca de Alzheimer e depressao; e

Pessoas que tiveram experiéncias anteriores de doencas bucais
e ndo conseguem realizar a higiene bucal adequadamente, ha-
bito de ingestdo de alimentos acucarados e a ndo realizacao de
visitas regulares aos dentistas por longos periodos de tempo.

No Quadro 6 € apresentada a relacdo entre a salde geral e a saude
bucal de pessoas idosas.
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Quadro 6. Saude geral e saude bucal de pessoas idosas

Saude Geral

Saude da Boca

Doencas neurolégicas
como deméncia e doenga
de Parkinson

Dificuldades visuais

Xerostomia (sensag¢ao de
boca seca) relacionada a
doencas sistémicas, radiacdes
na cabeca e no pescogo ou
medicacdo regular

Nutricdo ndo adequada

Perda de peso

Doencas respiratorias,
doencas pulmonares
obstritivas cronicas e
pneumonia por aspiracao

Doencas cardiovasculares,
doencas coronarias e
enfarte

Diabetes Melitus tipo 1 e 2

Niveis elevados de carie e perda

de dentes;

Doencas periodontais por negligéncia da
higiene oral;

* Dor;

Dificuldades de mastigar; e
Baixa funcionalidade das
proteses dentdrias.

Céaries dentérias;

Sangramento das gengivas; e
Capacidade reduzida para manter a
saude oral.

Céries dentarias; e

+ Dificuldade para mastigar, engolir e falar.

Doenca periodontal (gengiva e

perda éssea);

Perda de dentes;

Higiene oral pobre;

Funcionalidade para mastigar e engolir;
Paladar;

Secura na boca;

Dor; e

Cancer na boca.

Auséncia de dentes (perdidos) na boca.

Higiene bucal pobre;
Doenca periodontal; e
Dificuldades em engolir.

Perda de dentes; e
Doenca periodontal severa.

Doenca periodontal severa.



1. Idosos que fazem uso de proteses dentarias removiveis devem
fazer a sua higiene todos os dias, apds cada refeicao.

2. E aconselhavel que as préteses ndo sejam mantidas na boca
durante o sono. Elas devem ser retiradas e colocadas em um copo
com agua.

3. Semanalmente deve-se fazer a desinfeccdo das proteses. Para
isso, deve-se coloca-las em um copo com agua e uma colher de
hipoclorito, deixar agir por uma hora, retirar do copo e enxaguar
bem. As desinfec¢Ges também podem ser feitas com pastilhas que
sdo comercializadas em drogarias e farmacias.

Saude: prevencdo de doengas, alimentacdo e higiene pessoal




COLECAO SENAR * N° 228

1.4. Evite a automedicacao

Aproximadamente 30% das internacdes hospitalares de pessoas ido-
sas estdo ligadas a toxidade e as interacBes medicamentosas (efeitos
adversos e indesejaveis causados pelo uso indevido de varios me-
dicamentos ao mesmo tempo, sem acompanhamento médico). Um
grande numero de fraturas de bacia, sofridas por pessoas idosas, em
decorréncia de quedas, sdo devido a esse fato.

Os idosos consomem cerca de 30 a 50% do total de drogas prescritas
em geral e a automedicacdo representa 60% de todas as medica-
¢Oes. Isso corresponde a 50% do que é utilizado. As rea¢des adversas
das drogas evitaveis mais comumente observadas se devem a utili-
zacao de anti-inflamatérios, benzodiazepinicos, antipsicéticos, digo-
xina, warfarin, entre outros.




1. Idosos com comprometimento cognitivo e de raciocinio devem
ser mantidos afastados de medicamentos (especialmente os
controlados), para que nao se automediquem, colocando em risco
suas vidas.

2. ldosos com boa salde s6 devem fazer uso de medicamentos
quando prescritos por um médico.

2. Saiba da importancia de se alimentar
corretamente

Com o passar dos anos, o corpo comega a apresentar naturalmente
algumas mudancas, que muitas vezes demoram a ser percebidas pe-
las pessoas, mas que podem interferir na sua alimentacao.

Tornar o ambiente da cozinha e o local de refeicGes mais adequado e
agradavel para conferir maior conforto, seguranca e autonomia no dia
a dia dos idosos é uma medida que tem impacto positivo na autoesti-
ma, no preparo das refeicdes e no estabelecimento do prazer a mesa.

Saude: prevencdo de doengas, alimentacdo e higiene pessoal



COLECAO SENAR * N° 228

Siga as seguintes dicas para uma alimentacao saudavel da pessoa idosa:

Faca pelo menos trés refeicdes (café da manha, almocgo e jantar)
e dois lanches saudaveis por dia;

Inclua, diariamente, seis por¢des do grupo dos cereais e tubér-
culos em suas refei¢des: arroz, trigo, pdes, massa, batata, man-
dioca, milho etc. Nas refei¢cdes (almocgo e jantar), dé preferéncia
aos graos integrais e aos alimentos em sua forma mais natural;

Coma, diariamente, trés por¢des de legumes e verduras como
parte das refei¢des e trés porcdes ou mais de frutas nos lanches
e nas sobremesas;

Coma arroz (integral) e feijao todos os dias ou pelo menos cinco
vezes por semana. Essa é uma mistura completa de carboidratos
e proteinas que auxiliam na saude de um modo geral. As semen-
tes (abdbora, girassol, gergelim e outras) e as castanhas (do Bra-
sil, de caju, amendoim, nozes, nozes-pecan, améndoas e outras)
também sdo fontes de proteina e gordura de boa qualidade;

Consuma pelo menos trés porc8es de leite e derivados (queijo,
iogurte) e uma porcdo de carnes (peixe, frango, carne vermelha
ou carne suina magra). Gordura aparente das carnes vermelha e
suina e pele de frango ou peixe devem ser retirados e ndo devem
ser consumidos;

Consuma, no maximo, uma porcao por dia de Oleos vegetais
(azeite, margarina). Reduza o consumo de alimentos gordurosos;

Evite alimentos industrializados (refrigerantes, sucos, bolachas,
bolos, biscoitos). O consumo desses alimentos ndo deve ser
maior que duas vezes por semana;



e Diminua a quantidade de sal na comida. Nao use saleiro na mesa.
Os alimentos com menos sal sdo mais saborosos e mais saudaveis;

e Beba pelo menos dois litros de agua por dia. Isso equivale a oito
copos de 250 ml (copo americano); e

* Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo menos 30 minutos
de atividade fisica todos os dias. Caminhada, natac¢do, hidrogi-
nastica e jogos coletivos sdo atividades agradaveis, que trazem
qualidade de vida e saude.

3. Saiba da importancia da atividade
fisica regular

Pessoas idosas devem receber estimulo para fazer atividades fisicas,
participar de grupos de convivéncia, além da avaliagdo geriatrica am-
pla (AGA), que estabelece o perfil de salde de cada idoso.
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O envelhecimento saudavel exige a adocao de um estilo de vida
que inclua alimentacdo equilibrada, atividade fisica e mental e
convivio social.

As caminhadas sdo atividades fisicas comuns, prescritas por médi-
cos e educadores fisicos. Para isso, é importante que o idoso use
um cal¢ado apropriado (ténis) e faca caminhada em um local ade-
quado, como calcadas regulares e pistas de caminhada e corrida.
As caminhadas ficam mais agradaveis quando o idoso tem uma ou
mais companhias.

Existem grupos de idosos que realizam atividades fisicas como yoga,
danca, vélei, hidroginastica, entre outros. Geralmente esses grupos
sdo organizados e comandados por um professor de educagdo fisica
e recomendados para idosos que nao apresentam dificuldades de
locomocdo, saude fragil ou debilidade. Nesses casos, pode ser que
um fisioterapeuta seja mais indicado.




Conhecer sobre a saude

e a qualidade de vida da
pessoa com deficiéncia ou
necessidades especiais

Pessoas com deficiéncia fisica,
auditiva, visual, intelectual ou
multiplas podem necessitar de
cuidados especiais por toda a
sua vida ou por tempo deter-
minado. A deficiéncia pode ser Libras
notada antes do nascimento,
logo apdés o nascimento ou
pode ser adquirida ao longo
da vida. A promocgdo de sau-
de e a prevenc¢do de agravos
de doencas podem evitar ou |
amenizar quadros mais graves \
de deficiéncias.

De acordo com o Ministério da Saude, as principais causas de de-
ficiéncia sdo: fatores hereditarios, genéticos, que podem acarretar
condi¢bes como sindromes e autismo, assisténcia inadequada du-
rante a gravidez, durante o parto ou logo apds o nascimento de uma
crianga, doencas transmissiveis (rubéola, toxoplasmose, meningite),
doencas sexualmente transmissiveis (sifilis e Aids), doencas crénicas
como hipertensdo arterial, diabetes, infarto, acidentes vasculares, Al-
zheimer, Parkinson, cancer, distdrbios psiquiatricos, desnutricdo na
infancia, casos de violéncia, abuso de alcool e drogas, acidentes de
transito e de trabalho, queda (especialmente de idosos), condi¢des
fisicas impostas pelo envelhecimento e mas condi¢des de vida que
podem trazer riscos de queda, entres outros.
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1. Cuide da saude da pessoa com deficiéncia
ou com necessidades especiais

O cuidado com a saude das pessoas com deficiéncia deve estar fo-
cado na manutencao de um estilo de vida saudavel. Isso envolve ali-
mentacao, imunizagdo (vacinas), higiene, sono, pratica de atividades
fisicas, entre outros.

1.1. Cuide da higiene diariamente

Pessoas com necessidades especiais podem ser capazes de cuidar
sozinhas da higiene pessoal, mas no caso de estarem acamadas, €
necessario o auxilio de outra pessoa.

O banho no leito pode ser realizado com esponja ou toalhas tipo
compressas umedecidas.




1.2. Banhe a pessoa com deficiéncia ou com
necessidades especiais

1.2.1. Retina o material

e Uma bacia ou balde com agua morna;

* Luvas descartaveis;

* Sabonete que seja de facil enxague;

e Esponja ou toalha macia tipo compressa;
e Xampu de facil enxague; e

e Toalhas.

1.2.2. Forre a cama com a tolha

Para colocar as toalhas embaixo da pessoa que recebera o banho,
coloque-a de lado e depois troque a posicao.

1.2.3. Ajuste a temperatura do quarto e feche janelas e portas
para evitar corrente de ar

1.2.4. Retire as roupas da pessoa que recebera o banho

Procure manter seu corpo coberto pelas toalhas, para que ela ndo
sinta frio e para que o corpo ndo fique totalmente exposto. Vocé fara
a limpeza por partes.

1.2.5. Limpe a pessoa

Para a limpeza, aplique o sabonete ou dgua com sabonete sobre a
pele. Esfregue gentilmente com a esponja ou toalha. Use uma toalha
umida com agua morna para fazer o enxague e seque com uma to-
alha seca. Esse processo deve ser repetido em cada parte do corpo.
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Se as toalhas ficarem sujas, troque-as por limpas.

Na cabeca, lave o rosto, as orelhas, a regido dos olhos e o pescoco
com delicadeza.

Para lavar os cabelos, é indicado usar uma bacia adaptada para
essa funcdo. Deve-se usar xampu, fazer o enxague e secar de ma-
neira suave.

Para limpeza das costas, é necessario virar a pessoa que esta receben-
do o banho. Nesse momento, deve-se fazer a higiene das nadegas.

As partes intimas devem ser higienizadas de frente para tras. E acon-
selhavel levantar a perna da pessoa que recebe o banho. Use uma
nova toalha para secar as partes intimas e as nadegas.

Apo6s o banho, aplique desodorante e creme hidratante.

Penteie os cabelos e use produtos cosméticos que sejam do agrado
da pessoa, como por exemplo, perfume.




N&o é necessario lavar os cabelos das pessoas acamadas todos os
dias. Existem produtos para limpar o cabelo que ndo utilizam agua
(xampu a seco).

2. Faca o acompanhamento médico

Cabe aos profissionais da salde, especialmente ao médico e ao far-
macéutico, fornecer a orientacao basica ao paciente e ao seu respon-
savel, sobre a necessidade do tratamento proposto, como utilizar o
medicamento, os cuidados que devem ser tomados e 0s possiveis
efeitos colaterais.

Os tratamentos dessas pessoas constituem uma atividade com-
partilhada entre médico, paciente e familiares, em que cada parte
deve concordar com as necessidades do paciente que recebe a
medicagdes.

Dessa forma, com empatia, honestidade e paciéncia por parte dos

profissionais e familiares, todos serdo responsaveis pelo sucesso
do tratamento.
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1. Se o cuidador de um paciente com necessidades especiais tiver
duvidas, é importante que ele entre em contato com o médico
responsavel pelo tratamento para ser orientado.

2. Eimportante que pacientes com necessidades especiais
recebam seus medicamentos na dose certa, nas horas corretas,
pela via de administracdo adequada e de modo apropriado (por
exemplo, com alimento).

3. Cuide da alimentacao

A alimentacdo saudavel é importante para qualquer pessoa, em
qualquer idade ou condigdo.

No caso de pacientes com necessidades especiais, a alimentacdo rica
em nutrientes pode contribuir para a manutenc¢do da sua saude e
evitar problemas relacionados a maus habitos alimentares.




Sabemos que uma das formas de agradar uma pessoa querida é
presentea-la com um doce, um chocolate ou uma sobremesa. Esse
habito é saudavel e é uma manifestacdo de carinho, mas nao deve
ser uma rotina.

O consumo excessivo de refrigerantes, doces e alimentos pastosos
a base de carboidratos (como massas) pode contribuir para os pro-
blemas de salde como, por exemplo, carie dentaria, diabetes ou
obesidade.

A carie pode causar dor e, tratando-se de um paciente com necessi-
dades especiais que apresente algum comprometimento intelectual
ou comportamental, o tratamento odontologico pode gerar angustia
para ele e para os familiares.

A obesidade, além da dificultar o manuseio do paciente, que nao
consegue caminhar, pode gerar problemas relacionados a diabetes,
colesterol e outras enfermidades.

1. Manter uma alimentacdo saudavel é considerada uma agao de
prevencdo de doencas.

2. Existem pacientes que fazem uso de nutricdo enteral, ou seja,
alimentam-se através de uma sonda. Essa dieta também deve ser
controlada e acompanhada de perto pelos cuidadores. Além disso,
mesmo sem receber o alimento pela boca, essas pessoas precisam
realizar a higiene bucal.

4. Contribua com a autonomia de pessoas
com deficiéncia

Para facilitar o dia a dia de pessoas com deficiéncia, € possivel adaptar
objetos de uso diario como talheres, escovas, pentes, lapis e canetas.
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Na mesa utilizada nas refei¢des, deve-se evitar o excesso de estimulo
visual para ndo desviar a orientacdo e a percepcado visual de pesso-
as com deficiéncia que apresentam altera¢des sensoriais, como é o
caso das pessoas com autismo.

A montagem da mesa deve ser adaptada, na medida em que forem
detectadas limita¢8es que dificultem a autonomia da pessoa com de-
ficiéncia, de forma a incentivar o seu convivio a mesa.

A alimenta¢do pode ser um bom momento de convivio familiar e de
estimulo para a participacao ativa da pessoa com deficiéncia no ato
de se alimentar.

Pessoas com paralisia cerebral, por exemplo, podem precisar de ca-
deiras, talheres e utensilios apropriados para sua alimentacdo.

A adaptacdo de escovas de dentes e de cabelo pode devolver au-
tonomia para que essas pessoas consigam pentear seus cabelos e
escovar seus dentes. Ainda que seja necessario que o cuidador fina-
lize a agdo, o fato de o paciente conseguir cuidar de si mesmo traz
conforto e autoestima.

As adaptacOes de lapis, canetas e pincéis podem servir para o desen-
volvimento de atividades ludicas, como pintar um quadro, fazer um
desenho, fazer palavras cruzadas, escrever uma carta, um poema ou
uma historia. Tais atividades sdo agradaveis e exercitam o cérebro.

4.1. Cuide da mesa de refei¢des para pessoas com
deficiéncia

e Simplifique a colocacdo da mesa para as refeicdes;

* Promova o contraste de cor entre a toalha de mesa e os utensi-
lios. Quando ha contraste de cor entre talheres, prato e toalha de
mesa, a pessoa com deficiéncia visual tem mais facilidade para
identificar os utensilios, conferindo-lhe maior autonomia no
ato de comer. Essa orientacdo é indicada, principalmente, para




quem ja apresenta declinio de visao ou da capacidade mental ou
limitacdo na coordena¢do motora. As toalhas de mesa devem
ser preferencialmente com uma Unica tonalidade, sem estampas
ou bordados; e

e Selecione os utensilios mais adequados para comer e beber. Eles
devem ser inquebraveis e de facil limpeza. Observe a questao
da empunhadura, ou seja, é preciso verificar se a pessoa com
deficiéncia tem facilidade para pegar o utensilio e leva-lo a boca.

Alguns utensilios disponiveis no mercado facilitam esse processo:

e (Canecas ou xicaras com duas alcas grandes o suficiente para
permitir o encaixe de trés ou quatro dedos;

e Canecas com tampas e canudos, para prevenir o derramamento
do contelido;

* Prato fundo escolhido, preferencialmente, em relacdo ao pra-
to raso;

* Prato fundo com ventosas de borracha, que permitem sua fixa-
¢do na superficie (mesa), indicado em casos de maior limitacao
na coordenacdo motora;

e Aparador para prato, recurso usado para aumentar a indepen-
déncia de quem tem maior limitacdo na coordena¢dao motora.
O aparador para pratos é adaptado na borda externa desse
utensilio para aumentar a sua altura. Com isso, evita o derra-
mamento do alimento que esta sendo colocado no talher du-
rante a refeicdo;

e Suporte antiderrapante, para ajudar a aumentar a fixa¢do de
canecas e pratos, evitando o desligamento na superficie onde
forem colocados, proporcionando mais seguranca a pessoa com
deficiéncia. Tecido emborrachado ou manta de borracha séo in-
dicados para essa funcao; e
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e Talheres com cabos mais grossos. A maior espessura do cabo
dos talheres pode facilitar o manuseio durante a refei¢do, quan-
do a limitagdo motora compromete essa atividade. Usar apenas
uma colher com cabo mais grosso é uma das op¢8es quando a
atividade motora limita o uso dos outros talheres.

5. Realize exercicios adaptados a condicao
da pessoa com deficiéncia ou necessidades
especiais

A atividade fisica é importante e é fundamental que a pessoa com
deficiéncia seja envolvida em atividades significativas e produtivas,
contribuindo para sua autoestima e dignidade.

E possivel buscar grupos de atividades fisicas adaptadas para cada
tipo de necessidade especial, sejam para idosos, pessoas com sin-
dromes, autismo, deficiéncia fisica ou cognitiva.




Consideracgoes Finais

A Declaracdo Universal dos Direitos Humanos, de 1948, no artigo
XXV, trata da saude e define que todo ser humano tem direito a um
padrdo de vida capaz de assegurar-lhe, bem como a sua familia, sau-
de e bem-estar, incluindo alimentacdo, vestuario, habitacdo, cuida-
dos médicos e servicos sociais indispensaveis.

No entanto, o direito a salde ndo se restringe apenas a poder ser
atendido no hospital ou em unidades basicas. Embora o acesso aos
servicos publicos de saude tenha relevancia, como direito fundamen-
tal, o direito a saude implica também na garantia ampla de qualidade
de vida, em associacdo a outros direitos basicos, como educacao, sa-
neamento basico, atividades culturais e seguranca.

Além disso, a saude é uma conquista que deve colocar o individuo
como personagem principal, responsavel pelo seu proprio bem-es-
tar. Bons habitos fisicos, emocionais e mentais, comer melhor, dor-
mir bem e se reunir com os amigos pode ser a garantia para uma
vida saudavel.
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