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Maturidade - A Responsabilidade de ser vocé mesmo

“Todlos estéo envelhecendo, desde o nascimento vocé
esta envelhecendo a cada momento. Se a sua vida
prosseguir numa linha horizontal, a linha cronologica do
tempo (nascimento — inféncia - juventude - idade adulta
- velhice), vocé sera apenas um velho. Mas se a sua
vida prosseguir verticalmente, para cima, vocé ira
descobrindo que as reais riquezas estdo dentro de vocé.
Porque a linha vertical ndo conta os anos, conta as suas
experiéncias e ha grandes experiéncias na linha vertical,
enquanto que na linha horizontal sé6 ha declinio. Entéo,
seguindo na linha vertical, vocé atinge a gloria do
envelhecimento, a sabedoria. Assim, em vez de se
aborrecer com as leis do envelhecimento, observe em
que linha o seu trem esta se movendo. Sempre ha
tempo para mudar de trem, porque a todo o momento
esta bifurcagdo esta disponivel. Vocé pode trocar do
horizontal para o vertical. 56 isso é importante.”

OSHIO



APRESENTACAO

A “velhice” ndo é uma doenga e sim um processo normal do desenvolvimento que acarreta mudangas no
organismo do individuo. Dependendo de uma série de fatores, essas mudangas poderdo ocasionar algumas
doencas ou problemas de sadde.

Acreditamos que prover informagdes sobre o envelhecimento sauddavel ou normal e sobre a fragilidade
ocasionada por processos fisioldgicos ou problemas de satde, entre outros, pode contribuir significativamente na
qualidade de vida da pessoa idosa. Além disso, é fundamental estimular e promover mudancgas de habitos e
atitudes para prevenir os problemas de sadde.

A proposta de educagdio em satde dessa cartilha estd focada no desenvolvimento de agdes que promovam
o autocuidado. Auxiliar o idoso e sua familia/rede social no reconhecimento de sua condig¢do e situagdio de vida
e saude, prover informagdes sobre o processo de envelhecimento, incentivar a implementacdo de atitudes que
contribuem na constru¢do de um envelhecimento sauddavel sGo ag¢des que podem contribuir na manutengdo do
estado de satde e de um viver com mais qualidade, mesmo com a existéncia de alguma doenca estabelecida.

Apresentamos a seguir a cartilha elaborada no formato de “dicas” para possibilitar um trabalho leve e

dindmico para usudrios da terceira idade!
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ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

Energéticos Extras

Oleos e Gorduras: use moderadamente
Doces e Agucares: use moderamente

Construtores

Leites e derivados: 2 a 3 porgdes didrias
Leguminosas: 1 por¢ao diana

Carnes, Feijdo e Ovos: 1 a 2 porgdes didrias

Reguladores
Frutas: 3 a 5 porgdes diarias
Verduras: 4 a 5 porgbes diania

Energéticos

Pdes e Massas: 5 a 9 porgdes didrias
Tubérculos e Raizes: 5 a 9 por¢ao diana
Cereais: 5 a 9 porgbes dianas
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PRATO SAUDAVEL

CARBOIDRATOS

LEGUMESE
VERDURAS

PROTEINA
ANIMAL
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SAL DE ERVAS

CONSUMO CONSCIENTE
DO SAL

Como preparar o “*Sal de Ervas”?
Coloque partes iguais de ervas secas:

Salsinha

> »-;,}_5\;;., 5
l:’

Bater tudo no . e
liquidificador .

E sé guardar em um pote de
vidro bem fechado e usar no
lugar do sal comum.
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HIGIENIZACAO DAS MAOS

Passe sabdo e Esfregue a palma  Esfregue entre
molhe com agua de cada mao os dedos

Esfregue o polegar Lave o dorso
de cada mado de cada mado

Lave os punhos



/Coloque a escova em\
um angulo ao longo
da linha da gengiva.
Movimente a escova,
afastando-a da
gengiva.

/Escove devagar Q

partes internas e
externas e de
mastigacdo de cada
dente com
movimentos curtos

Com cuidado,
escove a lingua
para remover as
bactérias.

(& )

Kde tras pra frente. /




Use aproximada-

mente 40 cm de fio,
deixando um pedaco
livre entre os dedos.

(&

-

dentes.

)

-

ssegure-se de\
limpar além da
linha da gengiva,
mas ndo force o

Siga, com cuida-
do, as curvas dos

\qenqlva. /

contra a




> O que é Hipertenséo
Arterial ou Presséao Arterial? Atenciol
*Verificar sempre a

Hipertensdo arterial é a elevacdo da 2
presséol

pressdo arterial para nimeros acima de
valores considerados normais (= 140 /90 * N&o esquecer de

H i p e rte n sao mmHg ou 14x9) por um periodo : tomar o medicamento.
prolongado.

M
Arte rlal » Medicamentos » Passos para o controle

da hipertensao Arterial
e Use os medicamentos nas doses e horarios
prescritos pelo médico e orientado pelo
farmacéutico; e Evite fumar e ficar
e N&o deixe de tomar o medicamento mesmo que estressado;
sua presséao esteja controlada.

e Procure alcancar e
manter seu peso ideal;

e Praticar atividade fisica
com orientacdo
adequada;

e Diminua o consumo de
sal e gordura,;

e Verificar a presséo
arterial periodicamente;

e Usar os medicamentos
nas doses e horarios
certos.
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Cuide da sua saude




BRINCANDO COM ADIVINHAS $SOBRE ALIMENTOS...

O que €? O que €?

1. O que é que salta, da um espirro e vira pelo avesso?

2. Tem barba, mas ndo é homem; tem dente, mas nao é gente?

3. Vestida de amarelo, no cacho me criei; sou a saborosa fruta que o macaco encantei.

4. Quanto mais guente esta mais fresco é?

5. E gostosa, mas ndo tem gosto; € bonita, mas ndo tem cor?

Dica: garante uma boa hidratacdo e devemos beber até dois litros por dia.

6. Que fruta cujo nome também é uma ferramenta de trabalho?

7. Tem pé, mas ndo caminha; tem dente, mas ndo mastiga; tem cabelo, mas nao penteia?
8. E arredondada, grande, verde por fora e vermelha por dentro. O que é?

9. Qual é o tempero mais comovente?

10. Devemos praticar de preferéncia todos os dias, para manter a saude e ficar em forma.

Respostas:

1. Pipoca; 2. Alho; 3. Banana; 4. Pdo; 5. Agua; 6. Lima;
7.Milho; 8.Melancia; 9. Cebola; 10. Atividade Fisica.



ENCONTRE O$ NOMES DOS ANIMAIS
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ENCONTRE O$ NOMES DAS PROFISSOES I
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ENCONTRE O$ NOMES DAS PROFISSOES Il
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ENCONTRE O5 NOMES DAS FRUTAS

Sopa de Letras de Frutas
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ENCONTRE AS PALAVRAS |

Alimentos - Encontre as palavras
na Hormzontal, Vertical ¢ Diagonal
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BEATATA
BISCOITO
BEROA
CHOCOLATE
LIOGURTE
LEITE
MANTE IGA
MEL
FPASTEL
PIZZA
FPUDIM
QUEIJO
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SALADA




ENCONTRE AS PALAVRAS II
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