Cuidados com a saude dos idosos no verao

A Estacdo tem inicio em 21 de dezembro no Brasil. Conhec¢a algumas dicas
da SBGG de como vivenciar a temporada com saude e qualidade de vida na
velhice

Apesar do ano de 2014 ter sido marcado por altas temperaturas, o veréao
comecara oficialmente no Brasil no proximo dia 21 de dezembro, domingo.
De acordo com a Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBGG) o
periodo requer cuidados com a saude para que seja mantida a qualidade de
vida até a préxima estacao.

Cada individuo reage de maneira diferente ao calor. No caso dos idosos, a
geriatra e vice-presidente da SBGG, Maria Alice Toledo, esclarece que esta
parcela da populacdo pode apresentar menor capacidade de se adaptar a
elevacdo dos termdmetros devido ao processo de envelhecimento, o que
justifica a necessidade de maior atencdo a saude para evitar problemas
como a desidratacdo e a hipertermia. Essa Ultima condicdo, também
denominada popularmente como insolacdo, ocorre quando a temperatura
do corpo fica acima de 37,4 graus Celsius, 1.4 a mais do que o normal, que
esta em torno de 36 graus Celsius.

Entre as alteragcbes no organismo que ocorrem com o0 envelhecimento, a
geriatra destaca a reducdo da sensacdo de sede; bem como na percepcéao
do calor e na capacidade de eliminar o calor do corpo (termdlise).

Dicas para vencer o verao com saude e qualidade de vida na velhice

» Beba grande gquantidade de agua - o ideal é consumir no minimo 2
litros ao longo do dia

» Procure abrigo em lugares cobertos e arejados ou em areas que
possuam ar condicionado

» Vista-se com roupas leves, frescas— como as de algodéao e cor clara.
Oculos de sol e bonés também s&o aliados na protecdo do corpo
contra o calor

» Evite atividade fisica extenuante na parte mais quente do dia (entre
as 10 da manha e as 16 horas) — em especial a pratica de esportes
ao ar livre neste periodo

» Filtro solar e banhos mais frios sédo alguns dos cuidados com a pele

» Evite tomar cafeina e alcool, pois sao bebidas que contribuem para
desidratacao

» Evite refei¢cdes quentes. Privilegie alimentos como as frutas, verduras
e legumes, pois sao fontes de vitaminas, minerais e fibras, além de
serem alimentos mais refrescantes. Sorvetes também devem ser
lembrados neste periodo

» Alimente-se com uma frequencia de 3h em 3h

» Lavar e armazenar os alimentos de forma adequada ajudam a evitar
contaminacao, vomitos e diarreia.

Riscos & recomendacdes



De acordo com Dra Maria Alice os sinais classicos de complicacdes do calor
como a desidratacdo sao labios e lingua secos e diminuicdo da quantidade
de urina.

Podem também ocorrer alteracdes de comportamento (agitacdo ou apatia;
confusdo mental), dor de cabeca, tonturas, fadiga e mal-estar. Os sintomas
de alerta para hipertermia sdo contraturas musculares, nauseas, vémitos,
dor de cabeca, fragueza, tonturas ou até convulsoes.

As recomendacbes sdo mover a pessoa para um lugar fresco, de preferéncia
com ar condicionado; deita-la para que repouse, remover roupas apertadas
e desconfortaveis; oferecer agua se a pessoa estiver consciente e procurar
imediatamente ajuda médica.



