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Os dados das pesquisas demonstram que o brasileiro esta vivendo mais e com mais saude e
vigor. De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a expectativa de
vida do brasileiro em 2022 era de 77 anos, e para as mulheres, esse numero é ainda maior,
podendo ultrapassar os 80 anos.

Em 2012, o percentual de pessoas idosas na populagéo era de 11%, e em 2023 ja sdo 16%, um
numero de aproximadamente 33 milhdes de pessoas 60+ que atualmente crescem em um
ritmo de 1 idoso a cada 28 segundos. Esse fato alerta para o acelerado processo de envelheci-
mento populacional vivenciado no Brasil, o que nos coloca no ranking do 3° pais do mundo que
envelhece mais rapido. Junto a esse processo, tem-se observado uma tendéncia de que cada
vez mais pessoas optam por morar sozinhas, e com os idosos nao esta sendo diferente.
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IDOSOS VIVENDO SOZINHOS
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O IDOSO E O DIREITO

DE MORAR SOZINHO

Pérola Melissa Vianna Braga

Ainda hoje, muita gente pensa que existe limite
para o exercicio da capacidade civil, da autono-
mia de vontade. No Brasil, a capacidade civil
comeca aos 18 anos completos e ndo termina em
idade alguma. O que determina essa capacidade
é a lucidez, ou seja, uma pessoa pode ser lucida
aos 95 anos enquanto outra pode ser considerada
incapaz aos 30 anos.

A incapacidade nao é uma consequén-
cia do envelhecimento. Nao existe limite
de idade para morar sozinho, ou melhor,
para viver sozinho. A escolha deve ser
do idoso e de ninguém mais. Mesmo
que a decisao traga desconforto para os
familiares e amigos, a decisdao deve ser
respeitada. O importante é fornecer
subsidios para que o idoso faca uma
escolha consciente, levando em conta
sua liberdade, sua saude, seu conforto e,
principalmente, sua autonomia.

Viver sé representa, para os idosos, uma
forma inovadora e bem sucedida de
envelhecimento e pode ser uma
situacdo temporaria do ciclo de vida,
mas pode também refletir uma opcao
pessoal, um exercicio de vontade. Na
verdade, a proximidade fisica ou
geografica nem sempre pode ser
traduzida como uma maior frequéncia
de contato ou afetividade. Porém, o que
acontece muitas vezes é que a familia
conta com os rendimentos do idoso
para se sustentar e, por isso, vai morar
com ele ou o leva para perto.

Nas duas atitudes, é preciso se preocupar com a vida e o espaco fisico do idoso, pois todos esses
elementos constituem a sua meméria de vida e ndao devem ser descartados ou desqualificados.
Enfim, o mais importante é garantir o direito de escolha da pessoa idosa.

Ela deve ser motivada e orientada a decidir sobre a sua vida, sua moradia, seus amigos e seus bens.

A familia nao deve expropriar o idoso de suas decisoes, mesmo que seja

sob o argumento de protegé-lo.



CASA SEGURA

Adriana Romeiro de Almeida Prado

Nossa casa é nosso porto seguro. Por isso, enquanto envelhecemos, precisamos
garantir as condi¢goes adequadas para viver em seguranga.
Veja abaixo as principais recomendagoes para se ter uma casa segura:

ENTRADA

« lluminagao sob a porta.

+ Olho magico (até a altura de 1,20m), para
permitir a identificacdo de quem esta quer-
endo entrar.

« Capacho emborrachado, para evitar escor-
regdes quando molhado.

BANHEIRO

« Vao da porta do banheiro com 80 cm de
largura, para permitir a passagem de cadei-
ra de rodas.

+ Box do chuveiro com espaco para o idoso
banhar-se sentado em uma cadeira e/ou
instalacao de barras de apoio para possibil-
itar o banho em pé.

- Instalacao de barras na bacia sanitdria,
para apoio ao se sentar e ao se levantar.

. Torneiras de alavanca monocomando,
para dosar a temperatura da agua.

« Piso antiderrapante.

ESCADAS E
CORRIMOES

» Instalacao de corrimdes nos dois lados das
escadas, dos degraus, das rampas e corredores.
» Para permitir uma boa pega e seguranca, o
corrimao deve ter formato arredondado,
diametro entre 3 e 4,5 cm e estar localizado a
uma distancia de 4 cm da parede e a uma altura
entre 70 e 90 cm (medidos do chao até a parte
superior do corrimao).

» Sinalizacao com fita adesiva de cor diferente
do piso na beirada de degraus de escadas ou
degraus isolados.

ILUMINAGAO

« Boa iluminacao em locais de circulagao,
corredores, escadas, degraus, banheiros e
cozinha.

+ Acesso a janela, para dosar o sol e o vento e
garantir conforto térmico e acustico.

« Instalacao de interruptores de luz de facil
alcance, para facilitar a iluminagao de trajetos
e reduzir riscos de queda



SALA E
DORMITORIO

4 COZINHA

« Armarios ou prateleiras para objetos de « Poltrona com apoio de cabeca e bracos, para
uso frequente com altura entre 80 e 120 cm descanso e para facilitar os atos de se levan-
(medidos a partir do chao). tar-se e se sentar.

+ Fogao e pia proximos da geladeira, para « Mesinha de cabeceira com abajur, relégio,
facilitar o dia a dia. lanterna e espaco para o copo d'dgua.

« Foco de luz sobre a pia, para melhor manu- « Altura da cama suficiente para que o idoso,
seio dos alimentos. sentado, apoie 0s pés no chao.

« Balcao ou mesa com cadeira, para elabo- « Caminho para o banheiro sempre iluminado,
racao das refeicbes e apoio para panelas para evitar quedas no trajeto.

pesadas ou quentes.

ZELANDO
PELA SEGURANCA

Além de ter a sua casa segura, € importante seguir algumas
recomendag¢des para minimizar riscos com a sua seguranca:

AO ENTRAR E SAIR DE CASA

« Sempre trancar portas e janelas quando for sair e manté-las fechadas e trancadas
guando estiver em casa, mesmo de dia.

« Estar atento ao entrar e sair de sua residéncia. Muitos delinquentes abordam suas
vitimas nessa hora porque estao distraidas.

« Caso perca a chave de casa, nao arrisque, troque as fechaduras.

AO RECEBER VISITANTES

« Jamais abra a porta sem ter certeza de quem bate.
* Nunca aceite servigos que ndo pediu, ainda que sejam de graga e quem os oferecer
seja muito gentil e simpatico.

+ Cuidado com empregados eventuais, que podem praticar delitos ou obter informacgdes
e repassa-las para delinquentes.

+ Se mora em condominios, ajude no controle de acesso, evitando trazer pessoas
estranhas para o seu interior.

+ Ainda que more em condominio, sempre verifique quem bate a sua porta antes de
abri-la, principalmente quando nao houve aviso da portaria.



TELEASSISTENCIA

Teleassisténcia é um servigo ja utilizado por milhares de pessoas em mais de 19 paises
no mundo, e a razao é muito simples: com ele, o idoso garante a sua independéncia
sem abrir mao da satide, bem-estar e seguranga. E poder ficar sozinho, no conforto de
casa e, mesmo assim, estar muito bem acompanhado.

O servico exclusivo da Telehelp funciona por
meio de um aparelho instalado na residéncia,
acompanhado de um botao de emergéncia

A Telehelp é a empresa : 3
. . pessoal, sem fio e a prova d’dgua, em forma de
plonelra ha Oferta desse colar ou pulseira. Caso ocorra uma queda ou

SerViGO no Brasil, com emergéncia, basta acionar qualquer um dos
maiS de 1 7 anos de botdes, que enviara um sinal a Central de Aten-
mercado e mais de 12 dimento 24h da Telehelp.

mil clientes em todo o . .
ssa central, formada por atendentes capacita-

Pais. dos, entrara em contato com o cliente e as
pessoas escolhidas como contatos de
emergéncia para acompanhar o atendimento
ao cliente. Para mais seguranca, a TeleHelp

ainda oferece os seguintes servicos adicionais:




PARA DENTRO DE CASA

Linha fixa

O Painel Fixo é instalado em sua residéncia, ao
simples toque de um botao recebera um aten-
dimento via viva voz de uma de nossas aten-
dentes. Conta com alcance de 300 metros
lineares e uma bateria de emergéncia com
duracdo de até 8 horas em casos de queda de
energia.

Orientacao Médica

As primeiras orientacdes logo apds um
acidente doméstico ou um malestar sao
fundamentais para que o ocorrido nao tome
proporcdes descabidas. Através desse servico,
vocé podera contar com o aconselhamento
médico por telefone, durante 24 horas por
dia, todos os dias do ano.

Atendimento Emergencial Domiciliar

Um servico exclusivo para situa¢des de urgén-
cia ou emergéncia, para atender o cliente
pessoalmente em sua residéncia com profis-
sionais treinados juntamente com ambulancia
preparada para qualquer tipo de resgate.

Lembrete de remédio

Receba um alerta por telefone, SMS ou e-mail
no momento certo de tomar cada medica-

mento. Basta cadastrar seus remédios na Area
do Cliente do nosso site, e nds avisamos vocé.

Botao de emergéncia adicional

Até 16 pessoas em uma mesma residéncia
podem ter seu préprio botao de emergéncia
pessoal conectado ao painel TeleHelp.

Desconto em farmacias

Descontos de até 70% em produtos e medica-
mentos em mais de 1.300 farmacias de todo o
Brasil.

GSM

O exclusivo Painel GSM ¢é instalado em sua
residéncia sem a necessidade de uma linha
fixa, conta também com acionamento de
emergéncia por voz que recebera o atendi-
mento imediato da nossa central, alcance de
300 metros lineares, compativel com o novo
detector de desmaios e bateria de emergéncia
de até 6 horas em casos de queda de energia.

Botao de emergéncia fixo

Além do botao pessoal, vocé pode instalar
botées de emergéncia fixos adicionais em
diferentes comodos da casa, redobrando sua
seguranca.

Ligacao Diaria ou Semanal

Através desse servico, as atendentes da
Central de Atendimento 24h fazem uma

ligacao telefonica didria ou semanal em dias e
hordrios pré-determinados, para verificacao
das condicbes de saude do cliente.




PARA FORA DE CASA

TeleHelp ID

Uma pulseira ou colar de identificacao com o
telefone da Central de Atendimento 24h e o
seu nome gravados. Em caso de emergéncia,
guando vocé nao puder falar por si mesmo, a
TeleHelp falara por vocé.

Botao de emergéncia portatil

Botdo de emergéncia portatil com viva voz
embutido e localizador GPS. Basta acionar o
botao, e entraremos em contato com vocé
pelo viva voz do aparelho. Constatado algum
problema, entraremos em contato com sua
lista de emergéncia. Ande sozinho, mas
sempre bem acompanhado.

OUTROS SERVICOS

Atendimento médico
domiciliar (ambulancia)

Em caso de emergéncias, enviamos uma
ambulancia até a sua residéncia com médicos
e socorristas altamente treinados para prestar
um atendimento rapido, seguro e eficaz.
Havendo necessidade, o servico inclui a
transferéncia até um hospital de preferéncia.

Telemedicina

Conte com um servico de pronto atendimento
médico, a qualquer hora do dia e sem limite de
utilizacdo. A consulta médica por video da
Telehelp, vocé pode esclarecer duvidas sobre
sintomas e medicamentos, receber e/ou reno-
var uma receita, além de solicitar exames e
atestados de maneira rapida e segura. Tudo
isso através do seu botao.



POR QUE E IMPORTANTE
PREVENIR QUEDAS

Dados estatisticos mostram que 30% das pessoas idosas caem pelo menos uma

vez por ano e 70% dessas quedas ocorrem no ambiente domiciliar. Mais de dois tercos daqueles que tém
uma queda cairdo novamente nos seis meses subsequentes. A frequéncia de quedas é maior em mul-
heres e o risco de fraturas aumenta com a idade.

Segundo estudos, 40% das quedas em mulheres e 28% das quedas em homens, ambos com mais de 75
anos, podem resultar em fraturas. As quedas podem ter efeitos devastadores num individuo, podendo ser
a principal causa de morte acidental (associada a declinio funcional e institucionalizacdo). Elas ainda
podem ter um custo muito oneroso para o idoso, sua familia e para o sistema de saude.

Além dos itens ja mencionados no Guia, € muito importante prevenir a ocorréncia
de quedas se atentando para os seguintes pontos:

- Faca uma alimentacao equilibrada e balanceada, prevenindo principalmente a osteoporose
e o surgimento de outras doencas cronicas;

« Seja cuidadoso (a) quanto a dosagem e o uso de medicamentos;

+ Nao beba alcool em excesso;

« Fique atento (a) com pisos molhados e escorregadios, escadas e tapetes;

- Use sapatos ou sandalias bem ajustados, com solas antiderrapantes;

« Se precisar de 6culos, ndo deixe de usa-los;

+ Use bengala, se o seu médico recomendar;

- Esteja atento a movimentos inesperados de animais, criancas e bicicletas.
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MOBILIDADE SEGURA

EM VIAS PUBLICAS

Ana Cristina Satiro

Vias publicas - Sao todos os espacos publicos, que acolhem variadas atividades da sociedade.

Compreendem a calgada, a rua, os acostamentos e estacionamentos, rotatdrias, ilhas, canteiros
centrais ou nao e similares. Deve ser garantido o direito de ir e vir das pessoas pelos espacos

publicos com seguranca a partir de algumas orientagoes:

Acessibilidade

As vias publicas devem possibilitar o seu uso
por todas as pessoas com piso estavel e
nivelado. Escadas e rampas de garagem nao
fazem parte das calcadas, mas sim do lote e é
dentro dele que devem estar. As calcadas sao
importantes para o encontro entre as pessoas
e a interacao entre elas, sendo interessante
que acomodem o maior numero possivel de
pedestres.

Segurancga

Inclui a eliminacao ou correta disposicdo de
elementos ou equipamentos geradores de
riscos ou obstaculos como placas, lixeiras
suspensas, orelhdes, postes ou qualquer outro
elemento que possa comprometer o transito
seguro das pessoas nas calcadas

Rotas acessiveis

As calcadas devem garantir o deslocamento
de qualquer pessoa independentemente de
sua idade, limitagdes fisicas ou perceptivas,
possibilitando o fluxo continuo dos pedestres
de forma clara e perceptivel para todos.

Facil utilizagao

Todas as atividades que acontecem nas vias
publicas devem garantir a sua correta sinal-
izacao para todas as pessoas, como a visual,
que deve ser clara, com dimensdes e tamanho
adequado para a completa visualizacao.

Aspectos estéticos e harménicos

As calcadas devem preservar espagos de
encontros entre as pessoas. Os elementos que
compodem a calcada devem estar organizados
no espago para garantir conforto visual ao
pedestre. As calcadas devem preferencial-
mente ser arborizadas, para aumentar a
permeabilidade do solo, o sombreamento e o
aumento da qualidade ambiental, com
aumento do conforto para o pedestre.

Diversidade de uso

Uma cal¢ada eficiente possibilita o seu uso
por todas as pessoas e, a0 mesmo tempo,
favorece a circulacao de veiculos com segu-
ranca. Qualquer situacao diferente exige
atencao e modificagdes que garantam o uso
seguro.



ESTIMULE SUA MEMORIA
E MANTENHA-SE ATIVO

Rita Amaral

O que podemos fazer no dia a dia para estimular

a memaoria e nos manter ativos?

Procure atividades atrativas

Devemos procurar atividades que venham ao
encontro do nosso desejo, facam sentido e nos
deem prazer. Os estudos dizem que ler faz bem
para a memoria, mas, se nunca tivemos o habito
ou gosto de ler livros, podemos ler noticias ou
pequenas cronicas, ou procurar outras atividades,
como assistir a um filme com legenda, fazer pala-
vras cruzadas, atividades manuais ou jogos.
Explore alternativas. Pergunte-se: o que tenho
vontade de fazer ou aprender?

Promova encontros

Realizar uma pequena reuniao com amigos
pode ser uma acao que estimula a memoria?
Sim! Significa fazer a lista de convidados,
planejar o que sera servido, fazer as compras,
arrumar a casa e programar alguma ajuda se
houver necessidade. Organize seu tempo para
quando receber seus amigos vocé estar
descansado para aproveitar a reunido.

Arrume e relembre

Que tal arrumar suas fotos, coloca-las em um
album? Quantas lembrancas surgem! Por que
nao escrever sobre elas? Pode ser a mao ou no
computador. Sao atividades prazerosas,
motivadoras e estimulam a memoéria!

Aventure-se

Explore o seu bairro, a sua cidade, descobrindo as
novidades que vocé desconhece e que podem ser
Uteis para ampliar o seu circulo de amigos e
lugares para visitar. H4 quanto tempo vocé nao vai
a um museu, a uma exposicao? Atividades como
essas sao estimulantes da memoéria. Faga planos
para uma viagem, ou um passeio, mesmo que seja
perto de casa. Faca um curso que ficou esquecido,
um antigo desejo do passado. Novos desafios sao

estimulantes para a memoria e a autoestima.




DICAS PARA SE ORGANIZAR

CALENDARIO
» Tenha um calendario com ndmeros grandes em lugar visivel, para consulta.
» Marque no calendario suas atividades, aniversarios, viagens e outros compromissos.

- Use agenda sempre e anote seus compromissos de maneira organizada.

TELEFONES

« Faga uma lista de telefones importantes e coloque em lugar visivel.

» Mantenha caderno e lapis ao lado do telefone e na sua bolsa, para anotar recados e
lembretes.

« Ligue para sua casa e deixe recados na sua secretaria eletronica para se lembrar de
tarefas e compromissos.

« Combine com amigos ou familiares de se comunicarem diariamente, via telefone ou
celular, de forma rapida, sé para se cumprimentarem, no intuito de se certificarem
que estao bem.

LEMBRETES

- Mantenha a vista lembretes sobre coisas a fazer: telefonemas a dar, contas a pagar,
consultas médicas, datas importantes. Onde? Por exemplo, na porta da geladeira,
criado-mudo, espelho do banheiro, ou crie um mural para isso.

+ Use alarmes (em timers ou celulares) para se lembrar de uma atividade ou comprom-

isso fora ou dentro de casa: podem ser Uteis para tomar um medicamento ou desligar
o forno.

SEGURANCA
- Coloque avisos para se lembrar de trancar portas, fechar janelas, desligar o fogo e
6 apagar as luzes.
' - Estabeleca na sua casa um lugar para guardar seus pertences, como bolsa, chaves,
oculos, e coloque-os sempre no mesmo lugar, de preferéncia perto da porta principal.

TAREFAS

« Crie uma organizac¢ao para seus compromissos: contas pagas e a pagar, seguro-
saude, cartdao de credito. Coloque os boletos ou comprovantes em pastas de cores
diferentes com etiquetas.

« Para lembrar de realizar uma tarefa, faca pequenas mudangas no meio ambiente
que sirvam como lembrete: roupas para levar no tintureiro na porta de saida; colo-
car o relégio no pulso direito; trocar a alianga de dedo, etc.

« Faca lista de tarefas antes de sair de casa. A lista de supermercado ja auxilia a
memorizagao dos itens necessarios.

OBJETOS PESSOAIS
+ Prenda objetos de uso pessoal no proprio corpo: presos em correntinhas; chaves,
nos cintos, 6culos pendurados no pescoco.




EMPODERAMENTO
TECNOLOGICO

Gisnelli Bataglia Mincache

Uma nova maneira de ler, ver e ouvir a informacgao, de adquirir produtos e
servicos, de comunicar e interagir com familiares, amigos e com a sociedade é o
que decorre de mais visivel do avanco tecnologico. Compreender e acompanhar
todo esse avanco da tecnologia é uma tarefa necessaria para todos.

Quando pensamos em tecnologias, ja nao nos limitamos mais a simples com-
putadores. Atualmente encontramos varios equipamentos tecnolégicos que
devem ser escolhidos por seu usudrio final, nesse caso, a pessoa idosa. Para os
idosos, usar um computador vai muito além de um simples clicar, tem a ver com
o dominio das a¢des que envolvem as tecnologias, empoderar-se.

O que podemos fazer no dia a dia para estimular
a memoria e nos manter ativos?

« Cadastro em provedores gratuito de redes sociais e e-mail, como o Facebook, WhatsApp, Instagram,
LinkedIn, Outlook e outros;

» Jogos gratuitos oferecidos em sites, que irao proporcionar um conhecimento natural de maneira
prazerosa.

+ Acesso ao YouTube, Netflix, Spotify e outras plataformas similares, para ter acesso a conteido como
musicas, filmes, lives, aulas e muito mais;

« Aprender a utilizar os tantos aplicativos (apps) que estao disponiveis para aparelhos celulares Smart-
phones e Tablets.

« Acessar informacodes e noticiarios através de jornais e paginas online;

« Acesso a saude por plataformas de telemedicina e teleconsultas;

« Estar conectado facilita a comunicacao com familiares e amigos onde quer que esteja. O processo de
informatizacao é, antes de mais nada, um novo modo de pensar e refletir a realidade da informacao, que

pode mudar a visao de mundo e das coisas a que se estava habituado.



REDE DE SUPORTE SOCIAL

Marisa Accioly R. C. Domingues

Na velhice, as relagdes sociais sao fundamentais para a manutencao dos sentimentos de bem-estar
subjetivo e das habilidades sociais. Redes de suporte social sao aquelas que se compdem pelos
conjuntos de pessoas que mantém entre si lagos tipicos das relacdes de dar e receber. Podemos
classificar as redes de suporte social do idoso em dois grupos: a rede de apoio formal e a rede informal.

Rede de apoio formal: Profissionais da area social ou de saude; Cuidado
domiciliar; Centros de convivéncia; Instituicées de longa permanéncia.

Rede apoio informal: Familiares; Amigos; Vizinhos.

As redes sociais na velhice sao importantes
porque:

« Asseguram ao idoso os sentimentos de ser e pertencer.

» Reduzem o isolamento.

« Auxiliam na manutencao da saude, uma vez que os lagos
sociais estimulam e reforcam o senso do significado da
vida, ou seja, um porqué para viver.

+ A ajuda dada ou recebida aumenta o sentido de controle
pessoal e contribui para o bem-estar psicolégico.

E muito importante que as pessoas idosas mantenham
seus relacionamentos sociais e, ainda, que conquistem
novos relacionamentos de amizade, companheirismo e
coleguismo. O apoio social leva o individuo a acreditar
que é querido, amado, estimado, e que faz parte de
uma rede social com compromissos mutuos. Dessa
maneira, o0 apoio social pode aumentar a sensacao de
controle sobre sua proépria vida e, assim, ter impli-
cacgoes positivas sobre a saude.




ATE QUANDO MORAR SOZINHO?

Até quando uma pessoa idosa pode morar sozinha? Nao existe uma resposta objetiva e conclusiva. Ha
varios fatores que determinam o momento em que a pessoa idosa deve procurar uma pessoa para morar
consigo ou entao mudar para a casa de um parente ou mesmo para uma instituicao que possa recebé-la.

Destacamos a seguir alguns pontos impor-
tantes a se levar em conta para tomar essa
decisao:

« Piora ou ocorréncia de uma doenca cronica que
necessite da ajuda constante e rotineira de uma
pessoa.

« Acidentes ou problemas recentes, como quedas,
emergéncias de saude e pequenos acidentes de
carro.

« Dificuldades no desempenho de atividades do
dia a dia, como vestir-se, tomar banho e cozinhar.
« Diminuicao das atividades sociais, incluindo
passeios com amigos, visitas a vizinhos ou partici-
pacao em eventos religiosos e outras atividades
de grupo.

« Muitos dias sem sair de casa, talvez por conse-
quéncia da dificuldade de dirigir ou do medo de
utilizar o transporte publico.

- Sinais de falta de controle das contas bancarias,
esquecimentos frequentes que comprometam a
sua seguranca e dos vizinhos.

« Sinais de esquecimentos na cozinha, tais como
esquecer o fogdo ligado e/ ou a presenca de
produtos pereciveis que ja venceram ha bastante
tempo.

> « Uma casa que ja foi bem cuidada ndo apresenta
Esses sao apenas alguns sinais de desorganizacao, inseguranca, sujeira e
sinais e ndo determinantes da abandono.

mudanga. Entretanto’ 0 mais « Plantas e animais de estimacdao abandonados.

’mportante équea s:tuagao Nem sempre a familia trata desse assunto com
Seja acompanhada e que se tranquilidade e, muitas vezes, o que prevalece é
estabe[ega uma conversa uma falta de respeito a pessoa idosa em nome

franca e transparente com a da .sua. seguranga e protec;acT. Euma .deC|sfao
muito importante e que precisa ser discutida

pessoa idosa. com muita tranquilidade e escuta.
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