






 





EXAMES PREVENTIVOS





M.D





Para quê o exame dos pés?

















www.maiscuidado.com.br









 

Língua
 Esôfago

Comida

Epiglote

Laringe

Língua





www.maiscuidado.com.br
CUIDADOS COM
A DEGLUTIÇÃO









Controlar a pressão arterial
e diminuir a gordura no sangue

Evitar doenças 
cardiovasculares

Sentir-se melhor e 
ter melhor aparência

Controlar a diabetes Reduzir o peso Ter ossos e 
músculos fortes

Reduzir a tensão
e estresse

Prevenir quedas







Fale com um médico 
antes de começar a 

fazer exercícios.

Faça exercícios com segurança!
Use tênis confortáveis e meias esportivas, 
isto pode ajudar a evitar bolhas nos pés.
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Foram selecionados 5 principais exercícios, simples e discretos, para o 
fortalecimento do assoalho pélvico que podem ser realizados sentado(a) com os 
pés apoiados no chão ou de pé:

1. Contrair e Relaxar pausadamente os músculos do assoalho pélvico. Faça
    força para contrair e relaxe. Inicialmente repita 5 vezes e evolua até 10
    repetições.

2. Contrair, Manter e Relaxar os músculos do assoalho pélvico. Faça força como
     no exercício anterior e mantenha por 5 segundos. Repita 4 vezes. É importante
     fazer este exercício sentado(a), com a coluna ereta e os pés no chão.

3. Contrair durante a respiração. Faça força como no exercício anterior e
    mantenha, puxe o ar e solte, depois relaxe. Repita 4 vezes. É importante fazer
    este exercício sentado(a), com a coluna ereta e os pés no chão.

4. Contrair progressivamente em 3 tempos. Contraia com força e continue a
    contrair, contraia mais, conte até 3, depois relaxe. Repita 4 vezes. É importante
    fazer este exercício sentado(a), com a coluna ereta e os pés no chão.

5.  Contrair o assoalho pélvico e tossir.  Contraia  com  força  e tussa,  depois 
    relaxe. Repita 4 vezes. É importante fazer este exercício sentado(a), com a
    coluna ereta e os pés no chão.

EXERCÍCIOS PARA O ASSOALHO PÉLVICO 

PREVENÇÃO DE 
INCONTINÊNCIA

Maiores informações: 
www.casaangela.org/pdf/10-ginástica-intima.pdf
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SEU CÉREBRO
E VOCÊ

Você sabia que o cérebro, mesmo ao envelhecer, continua tendo uma capacidade 
extraordinária de crescer e mudar o padrão de suas conexões? Nossos neurônios, 
as células que compõem nosso cérebro, são nossos companheiros mais 
constantes, nos acompanham do primeiro ao último dia de nossas vidas.

Existem agressores, como o álcool, o fumo, o estresse, a falta de sono e descanso 
entre outros, que contribuem para a perda diária natural de neurônios.

Hoje, existe a Neuróbica, uma nova teoria que tem por base o exercício cerebral, é 
uma espécie de ginástica para o cérebro. Do mesmo modo que os exercícios 
físicos ajudam a manter sua forma física, a Neuróbica pode ajudar a melhorar sua 
capacidade cerebral!

O objetivo da Neuróbica é proporcionar uma maneira equilibrada, confortável e 
agradável de estimular seu cérebro. O desafio é mudar o comportamento rotineiro, 
obrigando o cérebro a um trabalho adicional.

        

Como o corpo, o cérebro também 
precisa de exercícios!

A proposta é variar as atividades de rotina. Tente, faça alguma coisa diferente com 
seu outro lado do corpo e estimule o seu cérebro.

Como isto acontece? Fazendo alguns dos exercícios sugeridos abaixo:
   • Use o relógio de pulso no braço direito;
   • Vista-se de olhos fechados;
   • Estimule o paladar: coma coisas diferentes;
   • Veja as horas num espelho;
   • Troque o mouse de lado;
   • Escreva ou escove os dentes utilizando a mão esquerda (se for destro).
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Você sabia que o cérebro, mesmo ao envelhecer, continua tendo uma capacidade 
extraordinária de crescer e mudar o padrão de suas conexões? Nossos neurônios, 
as células que compõem nosso cérebro, são nossos companheiros mais 
constantes, nos acompanham do primeiro ao último dia de nossas vidas.

Existem agressores, como o álcool, o fumo, o estresse, a falta de sono e descanso 
entre outros, que contribuem para a perda diária natural de neurônios.

Hoje, existe a Neuróbica, uma nova teoria que tem por base o exercício cerebral, é 
uma espécie de ginástica para o cérebro. Do mesmo modo que os exercícios 
físicos ajudam a manter sua forma física, a Neuróbica pode ajudar a melhorar sua 
capacidade cerebral!

O objetivo da Neuróbica é proporcionar uma maneira equilibrada, confortável e 
agradável de estimular seu cérebro. O desafio é mudar o comportamento rotineiro, 
obrigando o cérebro a um trabalho adicional.

        

PREVENÇÃO 
DE QUEDAS

INFORMAÇÕES SOBRE QUEDAS:

   a. As quedas são a primeira causa de acidentes entre pessoas acima de 60
       anos;

   b. De 1 a 4 idosos sofrem quedas em casa uma vez por ano e em 34% destes
       casos há fratura;

   c. A queda repentina da pressão arterial é uma das causas mais frequentes de
       acidentes domésticos entre idosos;

   d. A osteoporose é uma das causas de fratura entre idosos;

   e. As mulheres sofrem mais fraturas que os homens, mas a mortalidade devido
       à fratura é maior na população masculina;

    f. Você sabia que o maior índice de quedas é daquelas que ocorrem dentro 
       de casa? E que a maioria delas acontecem entre o quarto e o banheiro?
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CASA SEGURA

Banheiro - Box

    • Fazer o fechamento do box com material inquebrável e firme com porta em
      sistema de correr ou deixar aberto;

    • Colocar um piso antiderrapante e não tomar banho descalço;

    • Tapete externo de borracha antiderrapante;

    • Torneiras de fácil manuseio;

    • Porta toalhas e suporte para shampoo, fixo e de fácil acesso.

PREVENÇÃO 
DE QUEDAS

36



www.maiscuidado.com.br

CASA SEGURA

VASO SANITÁRIO

   • Se desejar, colocar uma base para elevar o vaso sanitário;
   • Papeleira externa de fácil acesso;
   • Ducha higiênica manual e de longo alcance;
   • Descarga simples ou de botão;

PREVENÇÃO 
DE QUEDAS

   • Cama larga com um único colchão e com altura de 45 a 50 cm, para  permitir
      apoiar os pés no chão quando estiver sentada;
   • Luz de cabeceira;
   • Mesa de cabeceira com bordas arredondadas e com a mesma altura da cama,
      se possível fixada na parede;
   • Sobre a mesa de cabeceira: lanterna para ser usada em caso de necessidade;
   • Armários  com portas leves,cabideiro baixo e gavetas com traves de 
      segurança;
   • Telefone com lista de números para caso de emergência.

É importante ter uma cadeira ou poltrona para 
permitir calçar sentado meias e sapatos.

QUARTO

IMPORTANTE !!
Instalar barras de segurança dentro do box para facilitar o banho e ao 

lado do vaso sanitário para apoio no sentar levantar.
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