MELHORAR SUA SAUDE E QUALIDADE DE VIDA



Velho é o .
seu preconceito.

| Viver Mais
|23 Melhor

Este é o tema da Campanha Nacional que o
Ministério da Salde esta desenvolvendo
em todo o Pais, junto com outras

agbes especialmente dirigidas ao - UM GUIA COMPLETO PARA

senhor e a senhora, que ja i | A A » VOCE MELHORAR SUA SAUDE E

completaram 65 anos. O objetivo ITE 4 % QUALIDADE DE VIDA
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9 milhes de pessoas com mais de
65 anos, muitos em postos de
comando e lideranca nas mais diversas

ESTE EXEMPLAR PERTENCE A

areas - das artes a politica. E nossa Nome

sociedade s6 tem a ganhar com isso.

Orgulhe-se da idade que tem e lembre-se:

envelhedmento & uma conguista que Endereco.
sdalancaquemtemsalde. 0 A [T

José Serra TipoSanguineo__

Ministro da Saude
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O corpo humano esta sempre em

mudanca. Cada fase tem seus riscos,

seus possiveis problemas. E impor-

tante conhecer e prevenir. Para man-

ter a salde e a agilidade fisica e
mental, é preciso ter habitos sauda-
veis: alimentacao equilibrada, prati-
car atividades fisicas. Deve-se evitar
fumar e beber em excesso, alem de
tomar cuidado para nao cair.

~ | osteoporose, o risco

| de fratura & maior e

| a recuperacio mais
dificil. Por isso, tome
cuidado. Siga estas
instrugoes simples e

‘S-E]E dy_rnna queda! ¥

SIGA ESTAS DICAS. SEM ESCO&@R

1. Use sapatos fe-
chados. Evite so-
lados lisos.

2. Coloque tapetes
de bormacha no ba-
nheiro, no chuveiro
ou onde predisar.

3. Exija que o Oni-
bus pare comple-
tamente para vo-
0B subir ou descer,
Caso nao seja
_ atendido, denun-
cie El empresa a

4, Moveis e obje-

S
tsespalhadospela o A
(asa causam tro- 3 4
Pecoes. ; P i
' 7. Iumine bem sua

casa. Ao dormir,

deixe acesa a luz |

do corredor para

auxiliar a visao.

TS TRAL SN IASERN CLRLETAD MOEE T

ATENCAO: !
Se voceé caiu e esta sentindo dores
fortes, nao espere: procure assistén-
cia médica. E lembre-se: se voce tem
telefone, coloque-o num lugar facil
para pedir ajuda quando necessario.

6. Calcadas esburacadas ou muito lisas |
e escadas defeituosas causam tombos.
Reclame sempre com a Prefeitura.
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mmgnsm:scuuuus E O QUE VOCE |

'FATORES
Cardlmasculares Pouca atividade fisica (sedentarismo),  Falta de ar, dor no peito, Ahw:ia-de
infarto, angina, in- | fumo, diabetes, atataxadegorduranosan- inchago, palpitacdes. i
suficiénda cardiaca | gue (colesterol) e obesidade (gordura). - _ | controlar peso,
Derrames Pressdo alta, fumo, sedentarismo, obesi-  Tontura, desmaio, | Atividade fisica, nio fumar, controlar
dadeeculﬁtaﬂg!e?a_du ~ + paralisia sibita. | pressao arterial, peso e colesterol
Pressao alta Obesidade, sedentarismo e excesso de Em geral, ndo ha sinto- | Atividade fisica, alimentacdo sem
(hipertensia) | estresse, mas. Pode provocar dor | sal, controlar ou eliminar a bebida
& i ~ decabeca etontura. j alcodlica. )
Cancer Fumo, tomar muito sol, alimentacdo ina-  Depende do cancer. Um Irannﬁ:impehnmmﬁﬂm
dequada, obesidade, casos na familia, a-  sintoma comum éoema- | ano para fazer exames preventivos.
_____ coolismo. _ grecimento inexplicavel. | Evitar sol em excesso. Nao fumar.
Pneumonia Gripe, enfizema e bronquite anteriores.  Febre, dor ao respirar, | Atvidade fisica, boa alimentacao, va-
: : Alcoolismo e imobilizacgdonacama.  escao, tosse. | dinagdo contra gripe e pneumonia.
Enfizema e Fumﬂ, Casos na famlha, pnluu;an:r Tosse, falta de ar Parar de fumar, manter a casa ven-
bronquite cronica | ambiental excessiva. ___ees@amo. | tilada e aberta ao sol.
Infeccao Retencdo urinaria no homem. Ardor ao urinar e vonta- | E preciso tratar a infecgdio e a sua
urindria Na mulher, incontinéncia urinaria, de freqliente de urinar. | causa. : o iy
Diabetes Obesidade, sedentarismo, casos na fa-  Muita sede e aumento | Controlar o peso e a taxa de acl-
R milla R do volume da urina. Car No sangue.
Osteoporose Furm, sadent;ariﬂm, dieta pobre em cal- " Néo hd sintomas. Em ge- | Atividade fisica, nao fumar, comer
(enfraquedmen-  cio. Namulher, oriscoésetevezesmaior.  ral, € descoberta pelas | alimentos ricos em cilcio (leite,
to dos 0ss0s) " complicagoes (fraturas). queijo, coalhaday).
Osteartrose | Obesidade, traumatismo, casos na Dores nas juntas de sus- | Controlar o peso e praticar ativida-
(desgaste das familia. tentacao (joelho, torno- | de fisica adequada,
articulactes) Zelo, coluna).
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O que voceé deve fazer a cada 10 anos

Este é 0 seu calendario de vacinas e exames para 0s proximos . daz anos, Anote em cada quadradinho amarelo o
amaraﬂ:: val fenm'arrmﬁ a hora de repeti-ios.

més @ o ano de cada exame e vaana. Dnrnmmquau&ammw

woe Lol L Ll

Viocé tern mais de 65 anos e esta vendendo
salde. Parabéns! Mesmo que ndo sinta nada,
consulte o médico pelo menos uma vez por ano.
! Porque hoje sabemos que a maioria das doengas
o _ pode ser prevenida com vacinas e exames.

TEL‘:II'l'D

Acada10anos

Gripe .

Anuaiments { ki

Pneumonia i

Afﬂ'ﬂﬂs-ﬂl'm — — - g

EXAMES

Pressao

Colesterol Mede um tnpu:- de

Anualmente i | i gordura no sangue.

Glicemia Detecta a possibilidade

Arusimmente = - de diabetes.

Pressao Ocular Detecta glaucoma.

Urina | Fornece pistas de

Anualmente varias doencas.

Ginecologico Previne cancer e
el e b | doencas da mulher. gl

Prostata Previne 0 cancer mais

Anualmente ! comum no homem.

B2 05 Sxaes A0ma aoresentanem aleracies, sou mdaie recomendars controle mas froguente
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Alimento, fonte
davida

Alimentar-se bem e importante sempre. Mas nesta
idade a atencao tem que ser ainda maior. Com os
anos, 0 Corpo passa por mudancas que sdo compen-
sadas com o que voceé come. No mundo todo, dnco
em cada dez pessoas com mais de 65 anos tém
algum problema de nutricao. Faca de sua alimenta- '
gao uma arma fundamental para manter a sadde - ' . ATENCAO!

S v v

fisica @ mental. Combine bem e varie os alimentos. o, S Pessoas com doencas
Eles tém tudo o que seu corpo precisa. — como diabetes, colesterol,
. pressdo alta precisam de di-

—_ &
0S ALIMENTOS E SUAS etas especiais. Se for o seu
HMS caso, consulte um médico.

HUTRIEHI'ESIFUHI:ED RN e N T
" | Carboidratos e gorduras - espécie de  Cereais—arroz, milho, farinha, macarro, pio. Vegetais fe-
-+ |gasolina do ser humano. Garantem aener-  culentos - batata, mandioca, inhame. Aglicar, mel e doces.
- |gia para se movimentar, trabalhar, ter ativi-  Gordura — Oleo, areite, mangarina, amendoim, castanha, coco,
dade fisica ou mental. ~ abacate, acai, manteiga, banha, came gorda, maionese.
Proteina, calcio efarn cnrshmn man- urigem animal —cames, figado e rins, ovos, leite, EII.IElJGS.-
Emempamm 0 COfpo: Orgaos, sangue, den- ~ logurte, coalhada. Leguminosas secas - feijdo, ervilha
tes e ossos. Ajudam a formar hormdnios, en- seca, lentilha, soja, grao de bico.
zimas e anticorpos que combatem doengas.
Vitaminas, minerais e fibras - garantem " Frutas - limdo, laranja, gmaha mexerica, caju, manga. Ver-
'| 0 bom funcionamento do corpo: facilitam 2 duras - agriio, alface, repolho, couve, escarola, espinafre.
digestao; protegem apele, avisdoeosden- Legumes - 9, pimentdo, pepino, chuchu, beringela, cenou-
| tes; aumentam a resisténcia as infecgbes. ra. Cereais integrais— arroz integral, pao de trigo, aveia.
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R
gorduras de
origem animal
(banha, sebo,
toucinho),
frituras.

- 8 0 que

estd liberado.

Temperos
naturais
(alho, cebola,
ervas como
salsinha,
manjericao,
coentro etc),
Oleos vegetais
(soja, milho e
azeite de
oliva).

2Q

A dieta ideal

Faca no minimo quatro refei-
coes: café da manha, almogo, lanche
da tarde e jantar. Nao pense em pu-
lar uma ou mais refeigoes, comendo
tudo de uma vez so, e nem trogue o
almoco e o jantar por lanches ou café
com leite. Comer tem de ser uma
hora de distracao e lazer. Para abrir o
apetite, prepare refeigbes de encher
os olhos: coloridas, cheirosas. Quan-
do nao puder sair para as compras,
peca a um parente ou amigo para
manter em sua casa um estogue mi-
nimo e variado de alimentos.

o Controle seu peso
e uma vez por més.
- 7 Peso alto ou baixo
Iw? pode ser prejudicial
a salide. Confiraa
tabela e, se o seu
for abaixo do
Torme de sas a Erﬂﬂadum
miﬂqusd? sua altura, procure
agua por dia um medico.
entre as refekies,

SUGESTAOQ DE CARDAPIO

Coma palo menos duas frutas durante o dia

ALIMENTOS | SUBSTITUICOES
cafccn |Leke jo, coalhada
ma“lﬁ (:ﬂf'é giLFL“JL_-__ St L
Pao Torrada, bolacha, tapioca,
farinha, canjica, cuzcuz
Almoco/ |Arroz Macarrao, batata, farinha,
e mandioca, batata doce
Feijao Lentilha, ervilha seca
(Cames | Came seca, charque e ovo
Legume Chuchu, cenoura, quiabo,
pimentso, tomate, pepino
Verdura Alface, couve, repolho
datarde |pz " pop boiadhe e

balanca

Altura] Pesoideal
_m  em quilos*
145 46.2-56,7
1,50 495-60,7
1,55 | 528-648
160 563-69,1
165 | 593-734
1,70 63,6-78,0
1,75 673-82,6
* Vilido apenas para frutas,
maiores de 60 anos

Nao deixe de

pigue, maa,
aorte ou rake.

Para facilitar a digestdo e evitar
a prisdo de ventre, nao tome laxan-
tes. Coma alimentos ricos em fibras:

verduras e legumes, sempre

que possivel cruas e com cascas.

O 13
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~ # | Osexercicios ajudam
a combater obesida- |
de, diabetes, coleste- |
rol e pressao alta, |
reduzindo o risco de |
doengas do coracao.
Melhoram a flexibilida- |
de das juntas, au- '
| mentam a resistencia
. | dos misculos e a
| rigidez dos 0ssos.
Fazem bem parao ]

m m corpoeparaaalma: 1

aumentam sua segu-

comavida | eemsecese

dia-a-dia e combatem
a depressao.

Mas, para pratica-los
COM seguranca, &
bom fazer antes uma
| avaliagdo médica e

| evitar sempre exerci-

Muitas doencas podem ser evitadas,
com exercicios fisicos regulares,
Quanto mais se fica parado, menos
sel corpo se fortalece e mais dificul-
dade vocé tem para fazer qualquer
esforco. Mexer o corpo, caminhar, | o eoboe o espor- |
E:?ql.rem qjeg;mr::aii a tes coletivos, comoo |
. futebol, onde o ri !
independéncia e a agilidade. E nun- = quesja o EEECD :
ca é tarde para comecar. . i

14O




ATIVIDADES NA AGUA

Bringue na agua, caminhe, mexa

bracos e pernas. Mas s0 pratique
nalalﬁ}e h|dmg|né5hc3mm acom-

" "EXERCICIOS INDICADOS _

' CAMINHADA
- Caminhe de trés a cinco vezes por
- semana, de 40 a 60 minutos. Se ndo
~ puder caminhar por uma hora segui-
~ da, divida a caminhada em duas
etapas de 30 minutos. Procure ir a
pé a lugares ndo muito longe: venda,
" banco, farmécia, pequenas compras,
¢ visitas a amigos e parentes. Evite

~  ladeiras e pisos iregulares.

ALONGAMENTO

Esses exerccios devem ser feitos antes e depois da
caminhada. Se ndo tiver termpo para caminhar, faga
esses exercicios em casa para melhorar a mobilidade e

flexibilidade das articulagtes.

G|regmmnle~mteﬂbm;u grepamhasedaepmusladm Faca cada exercido 10 segundos para cada lado

1
160 |
|

Para gue esses exercicios facam

bem e nado prejudiquem, vocé nao
rlrv-1-a-u11=M deve sentir muito cansaco, falta de

ar ou qualquer outro desconforto.




Chega de saudade!

A esta altura da vida, a maioria ja se aposentou e criou
os filhos. Aproveite: é hora de finalmente cuidar de si.
Fazer o que gosta. Procure nao se isolar. A solidao pode
levar ao desanimo e a depressdo. Participe de bailes,

: s CUMSOS € passeios, aprenda coisas
novas, Vale até uma nova profissao.
Freqlente clubes comoo Sesceo
1. Exercite a memoria para com-
pensar as mudancas no cérebro,
= Leia jornais, veja TV e ouca radio.

aca palavras cruzadas, jogue com
. amigos, faca trabalhos manuais.

— s Aprenda a usar, sem o auxilio de
parentes, EPEI'EFI"I-'-".‘IS domeésticos {l‘.ElE"ul'ISED aparelhos de
som, fogdo, videocassete).
= Cuide do seu dinheiro. Controle como e onde vai gastar.
» Para nao se esquecer, anote tudo num bloco de recados.

Amor e desejo nao tém idade. Algumas pes-
soas deixam de fazer sexo por vergonha ou
preconceito. Outras tém medo de sofrer um §%
infarto. N&o se preocupe: o ato sexual con- [
some tanta energia quanto uma caminhada :"__3

; "|, .:_'.'
cure n'ranta-vﬂa sexual regular. Se houver 7
qualquer problema, procure um médico. s

180

Remedlos' cuidado!

Em saude também é melhor preve-
. nir do que remediar. Comer bem,
\| praticar exercicios, cuidar-se, ir ao
- . médico pelo menos uma vez por
ano. Quando receitados - e s6 por
medicos - os remédios ajudam a
curar ou controlar doencas. Mas
nunca tome remédios por conta
propria nem siga conselhos de
“amigos” ou balconistas das far-
macias. Podem causar efeitos
inesperados e até piorar doencas.

NAO COMPRE GATO POR LEBRE
Muito cuidado com os remédios falsos. Confira sempre
na embalagem os sequintes ftens:

A data de validade
e 0 numero do lote,
que deve ser igual
aadacar'tﬂadu




"% = Nao compre nem vitaminas sem

recomendacdo medica. O melhor é
comer bem.

= S50 tome remédios caseiros depois
de ouvir seu médico.

= Siga as instrugtes do médico: dose,
horario e tempo recomendado.

= Nao pare de tomar remédio sem
autorizacdo. Doencas como a tu-
berculose voltam com maior forca,
quando o tratamento & interrompido.
= Caso 0 remédio provogue uma rea-
Gdo inesperada, procure seu médico.
= N30 tome remédios fora do prazo
de validade. Regularmente, faca uma
faxina em seu armario de remédios
e jogue fora os ja vm;r[dm.

s Nao acra:lrl:e em ﬁ:rmmas mila-
grosas” contra excesso de peso, cal-
vicie, falha de memdria e problemas
sexuais anunciadas pelo radio © o v

. Exija seus direitos
Vocé viveu décadas, tem experiéncia, sabedoria
& merece respeito. Mas isso nem sempre acon-
% tece. Nafamilia, na sociedade e até em 6rgdos
. publicos. Vocé pode mudar essa situagio. A
Constituicdo e a Politica Nacional do Idoso (lei
8.842/94) determinam regras e punicBes para
proteger vocé. Conheca as principais e exija
que elas sejam cumpridas.

===l

= Negligéndia, desrespeito, : COMO pu-
x0es, beliscoes, abusos sexuais, queimaduras, amar-
rar bragos e pernas ou obrigar a tomar calmantes.
= Ameacas de punicao e abandono.
m Agressoes verbais como "Viocé é um indtil™,
= Apropriacdo dos rendimentos, pensao e proprieda-
des sem autorizacao.
= Recusa em dar alimentacdo e assisténcia médica.
= Impedir a pessoa de sair de casa ou manté-la em
local escuro e sem higiene.

O 21



Direito ao bem estar

= N30 sofrer discriminacao de qualguer natureza.

= Ser amparado pelos filhos maiores na velhice, carén-
cia ou doenca.

= Viver preferencialmente com a familia. A Unido, Esta-
dos e municipios providenciardo asilo ao maior de 60
anos sem familia, ou com familia sem condictes de

sustenta-lo.

Direito a saude

s Nao ficar em asilo se precisar de assisténcia médica
permanente, devendo ser atendido em hospital.

= Receber assisténcia integral a salde pela rede plblica.
= Receber remédios, proteses e drteses (cadeira de ro-
das, oculos, aparelho auditivo etc).

= Preferéncia no atendimento em érgdos publicos e par-
ticulares.

A nova lei dos planos de saude

= Ninguém pode ser impedido de participar de plano ou
seguro de saude por causa da idade ou de doenca.

= A mensalidade do plano de saide da pessoa com mais
de 70 anos ndo pode custar seis vezes mais do que a
menor mensalidade cobrada pelo mesmo plano.

m A partir dos 60 anos, quem estiver associado ao mes-
mo plano ou segquro salde por mais de 10 anos nao tera
aumento de mensalidade aoc mudar de faixa etaria.

= A partir dos 60 anos qualquer aumento de mensalida-
de devera ser autorizado pelo governo.

220

A quem recorrer
Disque Satide - telefone
0800-611997 - Servigo
gratuito, que fundiona to-
dos os dias da semana das
8 as 18 horas. Pode ser
acionado até de orelhdo.
Tira dividas sobre salide
e recebe denlncias (até

Estaduais e Municipais
do Idoso - Denlncias de
maus tratos contra idosos,
pessoalmente, por carta
ou telefone,

Procons — Denuncias
contra empresas de pla-

andnimas) de mau aten- nos e seguros de salide.
dimento no SUS.
Secretarlas Estaduais e

Delegacias de Policia, Municipais de Salide —

Ministérios Pablicos Denundasdeproblemasde

Estaduais, Conselhos atendimento no SUS.
= AQ se aposantar, o trabalhador Agradecimentos:
que tiver contribuido para um pla- | andnéa Rogiek (Sesijse),
0 contratadopelaempresaipor, | 0S4 e
No minimo, dez anos podera con- | de Campos Bottino (HG |
tinuar no plano desde que passe | E:Lail:amﬁrrm;zssle
a pagar também a parte que an- | JodoEstevam da Sikva (M-

tes era da empresa. Com menos
de dez anos, o candidato a apo-
sentadoria podera continuar no
plano durante um periodo igual
a0 tempo que contribuiu, também

pagando as mensalidades.

nistéric Piblico), Maria de
Fatima Numes Marucci
(FSEIUSE), Maira Dwtra
Lemos (MPASSAS) Rena-
T Maia (580), Sara Mota
Borges (Unifesp), Victor
Matzuda (Secretaria da
| Sabde/SP), Grupo de 3*

Idade Sesi de OsasonySE
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SECRETARIAS EXTADUAS E MUMMIPAH DE S

WINISTERID DA SALDE .
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