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APRESENTACAO

No inicio de marco de 2020, a comunidade académica da
UFRPE, juntamente com o restante da sociedade, foi surpreen-
dida com a chegada da pandemia do coronavirus no Brasil.
Com a sua rapida disseminacao, resisténcia e alta letalidade
entre as pessoas idosas, grandes mudancas na rotina e na
condicdo de vida dessas pessoas foram necessdrias, sobre-
tudo, com o intuito de protegé-las do virus e de garantir a
sua satide de modo geral. E sabido que o cuidar das pessoas
é necessario em todos os tempos, no entanto, no periodo de
isolamento social ao qual fomos convidados a permanecer,
repensar esses cuidados e adequd-los as necessidades das
pessoas idosas é fundamental para garantirmos ndo sé a
manutencdo da saude Ffisica das mesmas, mas também da
salde emocional. Muitas vezes o isolamento social é condicao
de vida de algumas pessoas idosas, 0 que causa um impacto
muito negativo na sua qualidade de vida. Assim, ao pensarmos



esse manual temos ndo somente o intuito de esclarecer e
orientar as pessoas idosas e os seus familiares e/ou cuidadores
para um cuidado mais humano e eficaz durante o periodo da
pandemia, mas também, o de oportunizar e incentivar para a
aquisicao de habitos de vida mais saudaveis ao longo da vida.
Aqui serao abordadas orientacoes simples de medidas prote-
tivas, saude emocional, alimentacdo saudavel, importancia da
pratica regular de exercicios fisicos, e principalmente, sobre a
importancia da aprendizagem ao longo da vida, uma vez que
esse momento requer de todos nés novas aprendizagens.
As informacoes e recomendacoes aqui descritas seguem as
orientacoes divulgadas pela Organizacao Mundial da Saude
(OMS), bem como de literaturas cientificas e de profissionais
especializados. Desejamos a todas e todos, em especial as
nossas servidoras e servidores idosos, uma excelente leitura
e um enfrentamento menos solitario e traumatico!

Nayana Pinheiro Tavares
Coordenadora do PAISI-UFRPE

Daniele M. Vieira do Nascimento
Departamento de Administracdo-UFRPE
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COVID-19:
Informacgoes Gerais

Alicia Martinez [ Medicina -DQV [ UFRPE



COVID-19 é o nome da DOENCA que é causada por um VIRUS,
chamado de SARS-CoV-2, o qual pertence a familia dos coro-
navirus. Surgiu na cidade de Wuhan, na China, em dezembro
de 2019 e, desde entdo, vem se disseminando pelo mundo
todo, sendo declarada PANDEMIA pela Organiza¢dao Mundial
de Satide em 11 de marco de 2020.

Os virus entram no organismo através das mucosas do NARIZ,
da BOCA ou dos OLHOS, através de GOTICULAS DE SALIVA
de pessoas contaminadas ao ESPIRRAR, TOSSIR OU FALAR.
Podemos também pegar o virus ao levar as maos contami-
nadas ao rosto apés tocar superficies infectadas e
compartilhar objetos de uso pessoal, como
copo, celular, toalhas, etc.

A



ALGUMAS DICAS SIMPLES PARA

QUE VOCE SE PROTEJA E PROTEJA
AS OUTRAS PESSOAS:

LAVE BEM AS MAOS, de preferéncia, com
AGUA E SABAO, vérias vezes ao dia e sempre
que entrar em contato com superficies ou
objetos que possam estar contaminados. Se
nao estiver proximo a uma torneira, pode usar
alcool, mas atencao: o lcool precisa sera 70%!

NAO CUMPRIMENTE os amigos e familiares COM BEIJOS,
ABRACOS E APERTOS DE MAOS nesse momento! Sabe-
mos que muitas vezes é dificil, mas precisamos fazer isso

agora para em breve voltarmos a nos abracar
calorosamente!

Como
preparar o
alvejante comum

HIGIENIZE AS EMBALA-
GENS de compras, os ali-
mentos e as superficies

. . com alvejante comum.
Adicione 2 colheres :

de sopa de AGUA SANITARIA
em 1 litro de agua.
Mas atencao: nao deixe a solucao
exposta a luz. Guarde-a em lugar

fresco, dentro de um armario e
somente retire no momento
que for utilizar! N3o use a

agua sanitaria pura!




ABRA AS JANELAS e deixe o ambiente sempre limpo e arejado!

EVITE AGLOMERAGCOES. Sabemos que as goticu-

las de saliva podem alcancar uma distancia

de 1,5 a 2 metros com a tosse, além

de se depositarem nas superfi-

cies e em objetos. Por isso a

recomendacdo de manter a

‘\\ distancia das pessoas e evi-
2m

tar ambientes fechados e com

om \ muita gente.
\// Pratique a ETIQUETA
=7 DA TOSSE, ou seja,
a0 tossir ou espir-
rar, cubra o rosto com o braco.
Dessa forma, vocé evita a disseminacao £

das goticulas no ambiente e ndao contamina suas
maos que irdo tocar em outras superficies. \H%\
Se precisar sair de casa, ao retornar, ndo
entre com os sapatos pela casa, lave bem
as maos, tome banho, troque de roupa e
~ -~ higienize objetos que tenha levado, como por
exemplo, o celular. Atencdo: o uso de MASCA-

RAS DE TECIDO é recomendado para pessoas
que estao indo as ruas!

L=

~—

NAO COMPARTILHE OBJETOS DE USO PESSOAL: talhe-
res,celulares, toalhas, escova de dentes, etc.



TIRE AS SUAS DUVIDAS

Pessoas SEM sintomas podem transmitir a doeng¢a?

Sim. Principalmente criangas e adultos jovens podem ter o
virus e ndo apresentarem sintoma algum ou apenas sintomas
leves, porém podem transmitir para outras pessoas. O que é
um grande problema, porque dessa forma ndo sabemos quem
poderd nos contaminar, como nossos filhos, netos e amigos.

O que é e qual a importdncia do ISOLAMENTO

SOCIAL?

Diferente das outras gripes e resfriados que ja conhecemos, a
COVID-19 tem uma velocidade de disseminacdo na comunidade
muito rapida, fazendo com que muitas pessoas adoecam ao
mesmo tempo, sobrecarregando os hospitais que ndo conse-
guem dar conta da alta demanda de doentes. Fora isso, tem
sido observado que pacientes idosos, diabéticos, hipertensos,
obesos, portadores de doencas cardiacas, renais, pulmona-
res, entre outras, tém risco maior de evoluir com a forma mais
grave da doenca. Além disso, como muitas criangas e jovens
podem transmitir a doenca sem saber, governos do mundo
inteiro tém orientado o isolamento social, que significa manter
o maximo ndmero de pessoas em suas casas, evitando aglo-
meracoes, fechando escolas, shoppings, parques, escritérios
e mantendo apenas os servicos considerados essenciais, como
hospitais, limpeza, supermercados, etc.
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Entao, ninguém deve sair de casa?

Sim. Criancas, adultos e idosos devem ficar em suas casas.
Somente devemos sair para o essencial, como comprar comi-
das e medicamentos. Porém, se vocé é idoso ou faz parte do
grupo de pessoas que tem maior risco de desenvolver a forma
grave da doenca, peca para que algum parente ou vizinho saia
por vocé quando precisar comprar algo necessario.

Visitas devem ser evitadas, mas o isolamento social ndo é
“cortar relagoes”. Faga ligagoes, videochamadas, envie
mensagens a seus amigos e familiares. Comunique-se
sempre e espante a solidao!

Quais os sintomas da COVID-19?

Como os virus agem principalmente no sistema respiratério,
os sintomas mais comuns sdao semelhantes aos da gripe ou
resfriado: Febre, tosse, coriza e dor no corpo. Nos casos mais
graves, pode-se apresentar falta de ar, folego curto oudor no
peito. Algumas vezes, pode-
se ter dor de barriga, diar-
reia, reducao do olfato e
do paladar.

-
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Os idosos podem apresentar outros sintomas?

Sim. Assim como em outras doencas infecciosas, os idosos
podem apresentar sintomas que sdo menos comuns NOs Mais
jovens e que precisamos estar atentos, como prostracao
importante, sonoléncia excessiva, confusdao mental e
dificuldade de se alimentar ou beber liquidos.

Existe algum tratamento ou vacina para a COVID-19?

N3o. Até o momento ndo existe nenhum tratamento espe-
cifico que cure a COVID-19 ou vacina que previna a doenca.
Muitos estudos estdo em andamento e em breve podemos
ter resultados. Até |4, o mais importante é manter uma boa
alimentacao, hidratacao e cuidar da saude Fisica e emo-
cional. Lembrem-se, idosos tem menor percepcdo de sede e
normalmente bebem menos dgua do que necessitam! Beber
pequenos goles varias vezes ao dia ou manter uma garrafinha
sempre por perto sdao formas de garantir uma boa hidratacao!

Além disso, é muito importante manter os medicamentos
que ja fFaz uso regularmente. Ndo suspenda seus remédios
e nem tome medicamentos por conta propria, isso pode
agravar seu estado de saude!

12



O que fazer se eu apresentar os sintomas?

Felizmente, grande parte dos doentes vao apresentar sinto-
mas leves e irdo melhorar espontaneamente. Nesses casos,
aumente aingest3o de agua, alimente-se bem e tome seus
remédios normalmente. Neste momento, é importante o uso
de mascara tanto para vocé quanto para a pessoa que esta
cuidando diretamente. Se for possivel, reserve um quarto
apenas para vocé e redobre os cuidados de higiene para que
os outros familiares ndo adoecam também.

Quando devo procurar o hospital?

Se vocé apresentar os sintomas da forma grave da doenca, que
sdo: Febre que nao melhora com os antitérmicos, falta de
ar, dor no peito, folego curto. Se foridoso, atentar também
para os sintomas como prostragao importante, sonoléncia
excessiva, confusao mental e dificuldade de se alimentar
ou beber liquidos. Nestes casos, é importante procurar ajuda
na urgéncia mais préoxima para ter uma avaliacdo médica.

HOSPITAL
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Por que os idosos
fazem parte do
grupo de risco para a
forma mais grave da
doen¢a?

Alicia Martinez [ Medicina -DQV [ UFRPE



O envelhecimento natural leva a alterag¢oes do sistema imu-
nologico dos idosos, diminuindo a capacidade de defesa do
corpo para as infeccoes, tanto bacterianas como virais. Além
disso, € mais comum nessa faixa etaria o acimulo de varias
doencas, como diabetes, hipertensao, obesidade, doengas
cardiacas, pulmonares, etc., que podem descompensar em
vigéncia das infeccoes. Existem também outras condicoes
como desnutric¢ao e falta de atividade Fisica que, somados
a todos os outros fatores, acabam aumentando a vulnerabi-
lidade dos idosos para qualquer doenca infecciosa, inclusive,
a COVID-19.

E ndo se esqueca de tomar a vacina anual da gripe ofer-
tada pela prefeitura. E verdade que ela ndo protege
contra a COVID-19, porém ela protege contra outros
virus que também causam sintomas respiratorios e
evita que vocé acabe pegando mais de uma doenca
por vez! Proteja-se sempre!

Sabemos que essa é uma situacdo nunca antes
vivida por todos nés. As recomendacoes agora
feitas, dentre elas o isolamento social, podem
ser muito dificeis para muitos de nés, porém
necessarias para enfrentar da melhor forma a
COVID-19. Mas temos certeza que em breve
tudo passara.

15
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A importancia

da aprendizagem
ao longo da vida
para a pessoa idosa
nesse periodo

de pandemia

Daniele Vieira | Administracéo | UFRPE



Muitos de nés ainda temos a ideia de que a aprendizagem,
enquanto atividade, esta mais relacionada a pessoas jovens
e somente ligada ao periodo da educacao formal, quando
frequentamos escolas, cursos técnicos, universidades, etc.
Assim, é comum ouvirmos, e também perguntarmos, coisas
como: “E a aula hoje como foi? Aprendeu o qué?”. Como se
a aprendizagem estivesse confinada a salas de aula e a um
periodo muito especifico de nossos dias e de nossas vidas.

Entretanto, a aprendizagem ndo tem data nem idade para
acontecer. Ela ocorre em todas as fases de nossas vidas:
quando criancas, jovens, adultos e idosos. Segundo a Reco-
mendacdo sobre Aprendizagem e Educacao de Adultos (2015)
da UNESCO, a aprendizagem de adultos (e aqui incluimos a
aprendizagem de pessoas idosas) constitui um importante
alicerce para sociedades que pretendem promover uma cul-
tura de aprendizagem ao longo da vida e assim se tornarem
mais justas. Neste sentido, a aprendizagem de pessoas idosas,
que cada vez vivem mais, torna-se um componente essencial
da aprendizagem ao longo da vida.

Além disso, o ato de aprender acontece em todas as esferas
de nossas vidas, como no ambiente familiar, profissional, e
de lazer. O contato com outros familiares, principalmente de
geracoes diferentes, como o de avés e netos, propicia um rico
momento de troca de experiéncias e informacoes para os ido-
sos. As atividades que desenvolvemos no trabalho, ainteracao
com outros profissionais, e o proprio mercado de trabalho em
mudanca constante geram experiéncias profissionais novas
com as quais temos que aprender. Em nossos momentos de
lazer, estamos, muitas vezes, expostos a interacoes sociais

17
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diversas em que certamente podemos aprender coisas Uteis
para nossas vidas.

O atual periodo de isolamento social que estamos vivendo
traz multiplas oportunidades de aprendizagem para a pessoa
idosa, seja para a formacao continuada, para o desenvolvi-
mento de uma nova habilidade profissional, ou para uma
cidadania ativa. Neste Ultimo ponto, faz-se necessario frisar
que este também é um periodo de aprender sobre a pande-
mia COVID-19, seus sintomas e efeitos, e como se prevenir,
contribuindo para a sociedade como um todo.

E claro que, por um lado, a vida durante a pandemia trouxe
um freio a nossa rotina muitas vezes caética (um bom exem-
plo disso é que muitos de nés nao precisamos mais, neste
momento, perder horas no transito ou no transporte publico)
e adesaceleracdo é, por vezes, bem-vinda. Mas por outro lado,
equilibrar o trabalho, agora feito em casa, com as demandas
familiares e de saude pode gerar uma fonte extra de stress e
ansiedade para a pessoa idosa, principalmente se uma pressao
e/ou incerteza financeira vier atrelada.

Assim, agora mais do que nunca, a oportunidade de repen-
sarmos o uso do nosso tempo e como utiliza-lo tanto para
aprender algo novo como para buscar novas formas de entre-
tenimento e conhecimento online se constitui como uma alter-
nativa bastante valida, principalmente para a pessoa idosa.



E ai, vamos aprender algo novo durante essa pandemia?
A seguir, damos algumas dicas nesta direcao.

Cuidado com as Fake News!
Aprendendo a olhar nas fontes certas

Em época de pandemia, e quando o assunto é
nossa salde, todo cuidado é pouco com as infor-
macoes e dados que lemos e compartilhamos.
Fontes oficiais do Governo e das instituicoes

credenciadas devem ser sempre as utilizadas.

Ministério da Saude, Portal CoronaVirus:
https://coronavirus.saude.gov.br

Organizacao Mundial da Saide (OMS), Portal
Coronavirus (Em inglés, francés, espanhol):
https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019

Portal Fiocruz, Informacoes para pes-
quisadores: https://portal.fiocruz.br/
coronavirus-2019-ncov-informacoes-
para-pesquisadores-0

Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(Anvisa): http://portal.anvisa.gov.br/
coronavirus

19
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Aprendendo idiomas com a Duolingo
https://www.duolingo.com

Gratuita e com aplicativos para iPhone e

Android, a Duolingo é uma plataforma online

para o aprendizado de idiomas. Para falan-

tes de portugués, sdo oferecidos cursos de

inglés, espanhol, francés, alemao, italiano e

esperanto. A plataforma conta com testes, pod-

casts, exercicios escritos e orais e um sistema de recompensas
bem dinamico.

duolingo

Aprendendo musica com a Cifra Club
https://www.cifraclub.com.br

Para quem gosta de musica, a Cifra Club é uma
plataforma online colaborativa de contetdo
musical, com compartilhamento de cifras de
musicas, ensino de instrumentos musicais,
video aulas, e tutoriais. O usuario tem também
aopcao de criar suas proprias playlists no aplicativo
do servico.

Aprendendo novas receitas de culinaria
com a Tudo Gostoso
https://www.tudogostoso.com.br

O Tudo Gostoso é um dos mais acessados sites de
culindria do Brasil. Ele também esta disponivel
em aplicativo para iPhone e Android e conta com ”



centenas de receitas para almoco, jantar ou qualquer outra
refeicdo. O servico ainda inclui receitas de dietas e comidas
saudaveis e dicas de ingredientes com poucas calorias para
cada refeicdo. Se vocé é aprendiz na cozinha, ndo sabe cozi-
nhar, ou simplesmente quer testar receitas novas e diferentes,
o Tudo Gostoso é uma boa pedida.

Aprendendo com os cursos online da Udemy
https://www.udemy.com/
pt/?persist_locale=&locale=pt_BR

A Udemy esta oferecendo varios cursos online

gratuitos durante o pandemia do Covid-19. E

possivel Fazer cursos em areas como fotografia,

musica, business, nutricdo, financas, design

de interiores, uso de softwares, cuidados com

pets, dentre muitos outros. A Udemy conta com

mais de 100.000 cursos em videos online em diversos

temas, niveis e idiomas. Além disso, ha a possibilidade de

virar instrutor (e ganhar $$) ao criar o seu proprio curso e o
oferecer online na plataforma.

Aprendendo a meditar
e se sentir melhor com a Zen
https://app-zen.com

Alguns aplicativos e servigos online gratuitos
podem nos ajudar a controlar a ansiedade e os
sentimentos de tristeza que podem surgir com o
isolamento social. Aqui destacamos o aplicativo
Zen. Na lista da Apple como um dos melhores
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aplicativos de 2016, Zen oferece suporte voltado para: medi-
tacdo guiada, melhoria do sono, alivio da ansiedade, melhoria
do humor, reducdo de stress, dentre outros. O servico tam-
bém disponibiliza dudios e videos de relaxamento, mantras
diversos, mensagens motivacionais e um sistema de moni-
toramento que permite ao usudrio acompanhar o seu status
emocional. E um dos aplicativos mais baixados da App Store
e sucesso entre os brasileiros. Vale a pena dar uma olhada!

Aprendendo sobre cultura e visitando varios
museus online com o Google Art and Culture
https://artsandculture.google.com

Museu da Frida Kahlo (México), Taj Mahal
(india), Van Gogh Museum (Holanda), Pala-
cio de Versailles (Franca), e as Piramides do
Egito sdo apenas alguns dos mais de 4,000
museus e sites histéricos disponiveis online
durante a pandemia do Covid-19 pelo Google
Art and Culture. Com opcoes de visitas virtuais e visualiza-
coes em 360°, é realmente uma excelente oportunidade de
entretenimento e conhecimento. Ndo déa pra perder!

(‘*r
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O CUIDADO COM
OS IDOSOS PRE,
DURANTE E POS
QUARENTENA:
reflexoes sobre um
quadro mais amplo

Helen Gragas/ Psicologia — DQV [UFRPE



As emocoes estdo ligadas a nossa parte mais primitiva, ins-
tintiva e até ancestral, onde sobreviver era a funcao principal
(CORTE, 2019). Requisitamos as nossas emocdes nos mais
variados momentos das nossas vidas, sejam eles de alegria,
de tristeza, de dor, de sofrimento, mas também, na geracao
de respostas fisiolégicas. Assim, ndo podemos excluir o cui-
dado com as emocoes durante o processo de envelhecimento,
o que normalmente, traz algumas limitacoes e perdas as
pessoas idosas. Diante disso, ao considerarmos os cuidados
necessarios a prevencao do COVID-19 em pessoas idosas nao
podemos deixar de pensar nos impactos diversos que esses
trazem a sua rotina de vida, salide e bem estar psicossocial.
A questao ndo reflete somente no deixar de sair de casa, mas
em romper com rotinas e habitos que se expressam, muitas
vezes, como o sentido da vida. Por exemplo:

Isolamento gradual e continuo de
atividades e relacoes, que de certa forma
se estreitam em muitos casos, por conta

da dificuldade de mobilidade e outros
problemas de saltde
que porventura se apresentem.

Subtracdo da independéncia para coisas
do dia a dia e outras atividades:
ir a igreja, ir ao banco, ir a casa dos
vizinhos e/ou amigos para conversar.

Privacdo do contato com familiares
(Filhos, netos, irmaos, etc.)




Nesse periodo de isolamento social, todos esses impactos
podem gerar ou agravar um quadro de tristeza profunda e
depressao, podendo levar o idoso a um isolamento ainda
maior, e até mesmo a perda do sentido da vida.

MAS PODEMOS MINIMIZAR ESSES IMPACTOS!

Use a tecnologia a seu favor: o isolamento do con-
vivio social pode ser visto como um momento de
estreitamento de lacos familiares e aprendizados
importantes, como o estimulo de familiaridade com
tecnologias diversas (criar ou reforcar contatos vir-
tuais para conversas, trocas de receitas e afinidades,
com quem estd longe, através do WhatsApp, e-mails,

telefonemas, Skype, etc.).
Realize atividades como: p \ %

domino, bordar, escre-
ver, ver fotos antigas,
cantar, etc.

ler, fazer cruzadas, prepa-
rar antigas e novas recei-
tas, jogar jogos como Q




Tenha acesso a informacao de qualidade, porém
com cautela (sentindo-se inserido socialmente), para
que possa entender a situacao e discutir sobre ela,
seus anseios, temores e perspectivas, para aliviar
angustia e ansiedade.

Estabele¢a uma possivel rotina: em especial com
relacdo ao sono para que o mesmo nado possa sofrer
alteracoes maiores, por conta de uma falta de preen-
chimento desse tempo.

Busque uma conexao com a espiritualidade: em
um hordrio agradavel, busque uma conexao com a
Paz, com a Esperanca, com a Fé.

E nao esquecga:
todas essas medidas trabalham a cog-
nicado, a afetividade, as relagoes sociais
e as emog¢oes, dando ao seu estado psi-
cologico um grande alivio com o bonus

de poderem transformar-se em habitos
saudaveis mais presentes no dia a dia
de todo o conjunto Familiar, depois que
a pandemia passar.
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Alimentacao para
idosos em tempos
de COVID-19

Carolina Lins e Mello/ NutricGo - DQV/UFRPE



O novo coronavirus desafia a imunidade de todos os idosos,
jd que é nessa etapa da vida que o corpo tem uma natural
reducdo de suas funcionalidades. A alimentacdo saudavel em
tempos de pandemia contribui para a melhoria daimunidade,
para fortalecer a salde e para prevenir complicacoes relativas
a problemas respiratérios. Os cuidados com a alimentacao,
em tempos de COVID-19, devem incluir higiene, escolhas
nutritivas e praticidade.

A higiene dos alimentos deve ser garantida com
os seguintes passos:

Prepare um borrifador com solucdo clorada (veja a dica de
como preparar um alvejante comum na pagina 8!)

Com mascara e luvas receba os
alimentos.

\<7/\

Descarte embalagens e sacolas plas-
ticas de supermercados.

Coloque os alimentos recebidos
em bacias ou baldes e borrife solucao
clorada em todos os produtos alimenticios
frescos ou com embalagens protetoras
antes de entrar em casa.

Descarte as luvas ou borrife solucdo clo-
rada nelas parareaproveita-las ao entrar
em casa.



Lave os alimentos com embalagem protetora com agua e
sabdo em barra.

Lave frutas e verduras com dgua corrente e depois as coloque

dentro de uma solucdo clorada por 15 minutos e enxague,
seque e armazene na geladeira ou fruteira.

Escolhas nutritivas:

quais os alimentos mais recomendados?

A escolha dos alimentos deve ser focada em alimentos den-
samente nutritivos, ou seja, com mais vitaminas e minerais.
Ao montar seu prato, escolha um alimento nutritivo, de
cada grupo alimentar, como listado abaixo:

Grupo de frutas: goiaba, mamao, uva, laranja,
limao, maca, meldo, tangerina, acerola, caju.

& Grupo de verduras: alface, tomate,
repolho roxo, cebola, alho,
cenoura, pimentao, abébora,

N aipo, coentro, brécolis.




Grupo de massas integrais: card, batata-doce, aveia, banana-
comprida, quinoa, torrada :

integral, pao
integral, arroz @
integral, feijao.

A Grupo de produtos proteicos:
peixe (2 vezes por semana), frango,
oVvo, carne ou soja.

Grupo de laticinios: leite em 1

p6 desnatado, queijo magro \ i
(maximo de 3g de gordura), A »
iogurte desnatado ou leite A -
fermentado. ‘ Jl »

Grupo de 6leos saudaveis: azeite extra-
virgem, castanhas, chia, abacate.




Nos lanches, inclua sempre uma fruta. Evite alimentos com
excesso de sal e aclcar.

A praticidade pode ser alcancada com o aproveitamento
integral dos alimentos com o uso de cascas, talos e sementes
durante o preparo das refeicoes que podem ser congeladas
para reduzir o trabalho diadrio na cozinha. Os idosos devem
preferir carnes cozidas, moidas ou desfiadas para facilitar a
mastigacao.

ATENCAO!

A vitamina D deve ser suplementada nos idosos com
orientacdo médica ou de nutricionista, pois nessa faixa eta-
ria, a sua producao ndo ocorre na pele ao tomar sol.

Aproveitar a oportunidade de praticar uma alimen-
tacao equilibrada na prevenc¢ao das complica¢ées
de todas as doencas, em especial da COVID-19, é

emergencial!
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A importancia dos
exercicios Fisicos
para melhoria da
imunidade e bem
estar geral da
pessoa idosa

Nayana Pinheiro Tavares [ Educacdo Fisica — UFRPE
| Gerontologia — SBGG



A pratica reqgular de exercicios fisicos por pessoas idosas
é algo que vem crescendo significativamente. Isso é fruto
da nova concepcao de idosos que cresce mundialmente, e
expressa a importancia e a capacidade que essas pessoas
tém de aprender e de permanecerem ativas ao longo da vida.
Para além das questoes fisioldgicas que sdao impactadas pelos
exercicios, ndo podemos deixar de ressaltar a sua impor-
tancia para a melhoria e/ou manutencao da funcionalidade.
Isso posto, é importante destacar, sobretudo, no momento
atual, de isolamento social fruto da pandemia do coronavirus,
que as respostas promovidas pelo exercicio fisico, tanto de
forma imediata como a médio e longo prazo, afetam varios
elementos do sistema imunolédgico da pessoa idosa. “O exer-
cicio de intensidade moderada pode estimular parametros
relacionados a imunidade celular, e assim diminuir o risco de
infeccoes” (TERRA et al., 2012).

AT RO A Segundo o Colégio Americano de

Percepcio de Esforco Medicina Esportiva (ACSM, na sua

) sigla em inglés), atividades aerdbias

(caminhar, subir e descer escadas,

9 pedalar, nadar, marcha estacionaria,
D
-

Repouso

Demasiado leve

Muito leve dangar etc.) variando entre 5-6 na

escala de percepcao subjetiva de
esforco de Borg sdo consideradas
de intensidade moderada.

Muito leve-leve

Leve
Leve-moderado
Moderado

N o AW N =|O

Assim, em uma escalade0a 10 parao
seu nivel de esforco fisico e cansaco,
tente estar sempre entre os escores
5 e 6 a0 se exercitar.

Moderado-intenso
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Ainda segundo o ACSM a prescricdo e a realizacdo de exer-
cicios para pessoas idosas devem incluir exercicios aerébios,
de Flexibilidade e de fortalecimento muscular. Lembramos
que os exercicios aqui descritos e sugeridos sdo exerci-
cios basicos, e que s6 devem ser realizados

caso o estado de salde da pessoa idosa m
permita.

VAMOS LA?

Comece fazendo um aquecimento das articulacoes
(Mobilidade Articular).

Estenda os dois bracos a frente e gire os punhos para direita
e depois para esquerda (10x pra cada lado).




Sentada ou deitada, gire os tornozelos para direita e para
esquerda. Em seguida, incline para um lado e para o outro
e, por fim, para cima e para baixo. Também pode realizar de
pé, caso deseje e tenha seguranca. (10x de cada lado e de
cada movimento).

Agora vamos girar os ombros para frente e para tras (os dois
ombros ao mesmo tempo/ 10 x cada movimento).
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Hora de alongar um pouco
(Exercicios de Flexibilidade)

Vamos comecar alongando um pouco a musculatura dos
ombros e bracos.

IMPORTANTE!
Caso tenha alguma lesdo e/ou dor forte nos ombros, ndo
realize esses movimentos. Ao realizar, respeite o seu limite!

Mantenha a posicdo entre 10 e 15 segundos, e ndo esqueca
de respirar normalmente, prender a respiracdo pode elevar
a pressao arterial.

Alongue também a musculatura das costas e da parte pos-

terior da coxa.
S e
/
Permaneca na posicao entre 10 e 15 segundos, relaxe e repita
trés vezes.
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Agora vamos fazer alguns exercicios aerobios
e de fortalecimento muscular.

Se tiver espaco, faca pequenas caminhadas dentro de casa.
Mas atencao, é importante afastar tapetes e pequenos moveis
para evitar desequilibrios e quedas. Essa caminhada pode ser
fracionada, ou seja, duas ou trés vezes ao dia. Caminhe 5 ou
10 minutos em cada sessao. {\

0

Vocé também pode fazer a marcha esta-
cionaria. Segure numa cadeira e leve os
joelhos até a altura do quadril, alternando
uma perna e outra. Pode fazer em blocos
de 2 minutos com um pequeno intervalo.

——

E vocé ainda pode caminhar e treinar o
equilibrio! N
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Vamos agora fazer alguns exercicios
de fortalecimento muscular.

Um excelente exercicio é o simples fato de sentar e levantar da
cadeira, assim como a extensao e flexao de joelhos. Fortalece
os membros inferiores e vai auxiliar no seu deslocamento e

equilibrio.
. P
N 1
I
N
N

Faca 3 x de 10 repeticoes. Caso ndo consiga, comece com
apenas duas vezes de 10. E importante dar um intervalo entre
cada repeticdo. Aguarde cerca de um minuto ou mais.

NN

9

-

{

A\
;\ﬂ

|

E importante estar sempre de olho na tabela de percepcio
subjetiva de esforco. Nossa primeira figura, na pagina 33.
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Também devemos fortalecer as panturrilhas. Vocé sabia que
elas sdo consideradas o nosso segundo coracao? Isso mesmo,
sdo elas quem bombeiam o sangue distribuido pelo nosso
corpo de volta para o coracdo. Entdo vamos (4!

_ A
T FI[
| |

Faca 3x de 10 repeticoes e descanse entre elas.

ApOs essa sequéncia de exercicios, respire fundo, solte os
bracos e pernas, puxe o ar pelo nariz e solte pela boca e
relaxe. Repita 3 vezes.

Se vocé gostou, repita essa mesma sequéncia duas ou trés
vezes na semana em dias intercalados.

E ndo esqueca, essa é uma sequéncia basica e leve, e ndo tem
como finalidade condicionar as pessoas idosas, mas tira-las
do sedentarismo e da ociosidade, principalmente durante o
periodo de isolamento social da covid-19.
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