Cuidado Integral
ao ldoso

/(; Os 4 M's que fazem
a diferenca

O cuidado com a saude na terceira idade € um desafio que exige
atencdo em vdrios aspectos da vida. Para garantir um envelhecimento
sauddvel e com qualidade, é essencial abordar de forma integrada os
principais fatores que influenciom o bem-estar. Conheca os 4 M's do

cuidado ao idoso: O que motiva, Medicacdo, Mentag¢do e Mobilidade.

O que motiva vocé?

Na Lacos Saude, o que importa é vocé!

Por isso queremos saber o que faz a sua vida melhor? O que te motiva a
levantar da cama todos os dias? Quais sdo seus desejos e metas? O que
mais vocé valoriza no dia a dia?

Apresentamos como aplicar os 4M’s na pratica:

. Converse com seus familiares, amigos e médicos sobre o que é
importante para vocé;

- Faca escolhas que respeitem suas vontades e prioridades;

. Reflita sua trajetéria e identifigue a forma como deseja envelhecer e o
que fazer para alcancar isso da melhor maneira possivel.

Exemplo: envelhecer bem para vocé é ter saude e disposi¢cdo para ver
seus netos crescerem, ter mais momentos em familia, viagjar conhecendo
diversos lugares que ndo péde enquanto jovem, ou simplesmente
envelhecer bem para ter mais autonomia e disposicdo?

Medicagdo: Use-os com seguranca

Seus medicamentos sdo extremamente importantes, mas é preciso
administrd-los conforme orientacées médicas para que eles tragam
resultado efetivo e facam bem a sua saude.

Orientagoes importantes:

« Em caso de duvidas, consulte seus médicos ou enfermeiro(a) sobre a
utilizacdo, frequéncia e finalidade dos medicamentos prescritos;

« Tenha com vocé uma lista dos seus medicamentos que faz uso e a leve
em todas as consultas médicas;

« Apds a ingestdo de algum medicamento, resultar em reacdes adversas,
consultar imediatamente o profissional de sua referéncia.



Saude Mental: Mantenha sua mente ativa

<
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Cuidar da mente é tdo importante quanto cuidar do corpo. Aqui, falaomos da
sua memoria, pensamentos e também do seu bem-estar emocional.

Como aplicar:

« Participe de atividades que exercitam a mente, como leitura, jogos,
conversas e outras atividades de sua preferéncia;

« Se sentir tristeza ou desdnimo conte para alguém de confianca e/ou
procure por um profissional de saude mental para te auxiliar;

« Envolva-se em atividades sociais para manter a mente ativa e sauddvel,
no Matiné vocé encontrard uma série de atividades que proporcionardo
momentos de cuidado e diversdo para todos os perfis.

Mobilidade: Continue em movimento

A mobilidade é a sua capacidade de se movimentar e realizar atividades
do dia a dia. Manter-se ativo(a) é importante para autonomia e
independéncia.

Como aplicar:

- Faca caminhadas ou outras atividades fisicas de sua preferéncia,
sempre com seguranca e orientacdo de um profissional da dreq;

- Tenha atencdo ao caminhar para evitar quedas, por isso a
importdncia da utilizacdo de um cal¢cado adequado e escolha de
locais planos;

- Caso seja necessdrio, faca uma adaptacdo em sua casa para melhor
mobilidade, garantindo autonomia e seguranca.

Lembre-se, os 4 M's sdo sobre o que mais motiva vocé. Cuidar da sua
saude de forma integral pode ajudar a viver com mais qualidade.
Coloque em prdtica o que aprendeu hoje e sinta-se a vontade para
conversar sobre esses temas com seu médico e/ou enfermeiro, amigos
e familiares. Além, disso, nds do Matiné estamos a disposicdo para
auxiliar na aplicacdo dos 4M’s no seu dia a dia.



