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Caro utente...

Este més, vimos falar sobre Cuidados Domiciliarios ao Idoso. ,Reflagéo:
Dr. Luis Pimenta

Enf.2 Sandra Godinho

Viver mais anos é uma conquista. Em muitas familias, os avds e bisavds sao
Enf.2 Susana Sanches

a memoria viva da casa, guardam histdrias, afetos e rotinas que dao sentido
ao dia a dia. O envelhecimento ndo é uma doenca, é uma fase da vida com
caracteristicas proprias, que pede alguma adaptacdo e cuidado.

Nesta etapa podem surgir limitacOes fisicas, alteracbes na energia, no sono
ou na memdria, mas também ha tempo para novas rotinas, projetos simples
e momentos de proximidade com a familia. O objetivo ndo é “voltar a ser
como antes”, mas ajudar cada pessoa idosa a manter o maximo de
autonomia possivel, com seguranca e conforto.

Revisao:
Dra. Emilia Nina

Cuidar da pessoa idosa no domicilio pede atencdo a varios aspetos da sua
saude fisica, emocional e social. A manutencdo da autonomia, a seguranca
em casa e a promoc¢ao do bem-estar sdo pilares essenciais. Nesta edicdo,
fazemos uma sintese pratica dos cuidados fundamentais para apoiar quem
cuida e orientar quem é cuidado, permitindo uma permanéncia segura e objetivos.”
digna no lar.

“Reinventar o quotidiano
— a arte de superar os



Numeros em Portugal:

» Mais de metade (55,8%)
da populagao idosa refere
limitacdes de saude nas
atividades do dia a dia (INE)
» aproximadamente 5-7%
vive com deméncia (~150
mil pessoas)

» 28-35% sofre pelo menos
uma queda por ano

» cerca de 77% dos idosos
em cuidados primarios
tomam 5 ou mais
medicamentos

» mais de meio milhdo de
idosos vivem sdés (riscos
acrescidos de isolamento

social e dependéncia).

A regidao Centro regista o
mais alto indice de
dependéncia de idosos do
pais (46 idosos por cada 100

pessoas em idade ativa)

Alteracoes frequentes na pessoa idosa:

e Autonomia nas atividades do dia a dia (dificuldade em vestir-se, tomar
banho, usar a casa de banho, preparar refeicGes, tratar da medicacdo ou das
tarefas da casa);

e Mobilidade e risco de quedas (andar mais devagar, levantar-se com
dificuldade, usar apoio para caminhar, medo de cair, casa pouco adaptada);

e Multiplos medicamentos (varios comprimidos em hordrios diferentes,
embalagens semelhantes, duvidas sobre o que é para qué, esquecimentos ou
duplicacdo de tomas, efeitos adversos que passam despercebidos);

e Nutricdo e hidratagdo (falta de apetite, perda de peso, dificuldade em
mastigar ou engolir, beber pouca dgua ao longo do dia, obstipacdo frequente);

e Pele sensivel, risco de feridas (especialmente na pessoa passa muito tempo
acamada ou sentada, com necessidade de ajuda para o banho, troca de fraldas
ou mudanca de posicao);

¢ Soliddo, tristeza e sobrecarga emocional (perda de familiares e amigos,
menos saidas, sensacdo de impoténcia, desmotivacdo, alteracées de humor).

Reconhecer estes problemas é o primeiro passo para intervir a
tempo! A boa noticia é que, muitas vezes, pequenas mudangas
trazem melhorias importantes.



Dicas praticas
1. Avaliar capacidades e planear cuidados

2. Medicagao em seguranga

3. Alimentacéao e hidratagao

4. Prevenir quedas em casa

5. Higiene, conforto e pele protegida -

6. Apoio emocional e social

7. Adaptar e pedir ajuda

8. Cuidar de quem cuida

» ldentifique o que consegue fazer sozinho e/ou em que
atividades precisa de ajuda.

» Mantenha uma lista atualizada de todos os medicamentos,
com nome, dose e horario;

» Esteja atento a sinais que podem indicar efeitos adversos,
especialmente (sonoléncia excessiva, confusao, tonturas,
obstipagao ou nauseas persistentes).

» Deve ser adaptada, simples, variada e saborosa. Nao esqueca
a agua;

» Lembre-se das outras formas de beber agua: chas suaves,
sopas e caldos.

> vestir a CAMISA.

Casa de banho -zona frequente de quedas; usar antiderrapantes, apoios, bancos
Atividade fisica -Marcha diria e exercicios simples

Mobilia e cama -ajustada; ter o habito de sentar antes de levantar
IIuminagéo -nos corredores, escadas e casa de banho; usar luzes de presenca
Sapato - calado firme, fechado e antiderrapante; evitar chinelos frouxos e meia lisa

Arru ma;éo do chao -risos seguros, Tapetes retirados ou fixos, Corredores sem obstaculos

» Mantenha cuidados de higiene respeitando horarios e
preferéncia individuais;

» Mude a posigcao regularmente ao longo do dia, evitando que
fiqgue “sempre na mesma posi¢ao”;

» Se incontinéncia, manter a pele limpa e seca, com trocas

frequentes de fralda e cremes-barreira.

» Converse regularmente sobre o dia, memodrias, gostos e
preocupacoes. Estimule atividades simples que a pessoa gosta;
» Esteja atento a sinais de tristeza prolongada, isolamento ou

mudancgas do padrao.

» Sempre.

» A pessoa cuidadora precisa de pausas, descanso e apoio.
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Mais-valias no dia a dia
» Proporcione pequenos movimentos ao longo do dia;

» Crie momentos;
» Estimule pequenas decisdes diarias;
» Use musica:

» Mantenha objetos significativos por perto.
O cuidador: cuidar de quem cuida:

O cuidador informal assegura higiene, alimentagao, mobilidade, vigilancia clinica, acompanhamento emocional e
gestdo da vida doméstica da pessoa idosa. Esta responsabilidade continua acarreta desgaste fisico e emocional
significativo; por isso, a equipa de saude deve avaliar e apoiar sistematicamente o cuidador, tal como faz com o

préprio idoso.

SOBRECARGA E SINAIS DE ALARME

* cansaco extremo persistente

« irritabilidade, ansiedade ou choro facil
* alteragdes do sono ‘r N4
g

* perda de interesse pelas préprias atividades ‘ ,

. » D %
* queixas somaticas vagas
* sentimentos de culpa ou incompeténcia C("’
* tens&o com outros familiares . b

« dificuldade em deixar o idoso sozinho por medo de “falhar”

Estes sinais indicam risco de burnout e impacto direto na qualidade dos cuidados prestados.

Guias praticos

Guia pratico do cuidador informal

Atualizado em 09/10/2025

https://www.gov.pt/guias/cuidador-informal

Descanso

O DESCANSO NAO E UM LUXO, E UMA NECESSIDADE.

« distribua as tarefas por varios familiares;

» utilize os servigos de apoio domiciliario para higiene, refeicdes ou supervisao por algumas horas;

* pode optar por centros de dia para convivéncia e descanso do cuidador;

* recorra a Rede de Cuidados Continuados quando a sobrecarga atinge niveis que comprometem a seguranga,

através da sua equipa de familia.



A cuidar de si

(a sua equipa de enfermagem)

Papel da enfermagem no domicilio

GARANTE O CUIDADO INTEGRAL, SEGURO E HUMANIZADO

» Avaliacao Global da Pessoa Idosa (sinais vitais, sintomas, doencgas crbnicas; capacidade de realizar
atividades de vida diaria; meméria, orientacao, risco de deméncia; humor, sinais de depressao ou ansiedade;
rede de apoio, condi¢des de vida).

» Gestao de Doengas Cronicas (incentivar habitos alimentares saudaveis e exercicio fisico continuo)

» Monitorizagcao e Administracao de Medicamentos (vigiar adesao, efeitos adversos e duvidas sobre
medicacao, articulando com o médico para ajustes).

» Promocao da Autonomia e Prevengao de Quedas (adaptar condi¢cdes do meio a situagdo real: tapetes,
mobiliario)

» Educagao em Saude para Idoso e Familia (ensinar e orientar a pessoa e familia sobre procedimentos e
ajudas disponiveis)

» Apoio Psicossocial (escuta ativa, identificacdo de situagdes de risco)

» Planeamento e Continuidade do Cuidado (articular com a equipa multidisciplinar)

> Humanizagao e Respeito a Individualidade (respeitar preferéncias e histéria de vida, cuidar com empatia

e ética, preservar autonomia e dignidade)




Informacgédes Uteis da sua USF

(a coordenadora da USF)

Sabia que a USF CelaSaude tem uma carta de compromisso com a Humaniza¢do dos cuidados de Saude? )
Pode consulta-la em https://www.usfcelasaude.com/documentos

Em maio de 2025 foi realizada uma auditoria externa (promovida pela associa¢cdo de utentes da USF
CelaSaude).

Foram questionados 20 utentes, presentes na USF e que aceitaram colaborar, 14 dos quais habitualmente frequentadores_
70%). Metade dos participantes pertenciam ao sexo feminino. A média de idades foi de 48 anos (o mais velho com 71 anos e
0 mais novo com 17 anos).

A analise dos questiondrios aplicados aos utentes da USF CelaSaude evidencia uma percec¢do global muito positiva quanto a
humanizagdo dos cuidados prestados. A média geral das respostas situa-se acima dos 4 valores em 5 possiveis, traduzindo
satisfacdo elevada em praticamente todas as dimensdes avaliadas. A média da pontuagdo obtida em todas as questdes foi de
4,37 (numa escala de 1 a5).
1. Acolhimento e respeito — Média de 4,44, demonstrando que os utentes se sentem bem recebidos e tratados com
cortesia e consideracao.
2. Empatia e atencao dos profissionais — Média de 4,35, reforcando a qualidade da interagao e da escuta ativa por parte
das equipas clinicas e administrativas.
3. Escuta das necessidades — A pontuac¢ao mais elevada (4,68) indica que os utentes reconhecem que os seus problemas
sao ouvidos e valorizados nas consultas.
4. Clareza da informagao — Com média de 4,26, a comunicacdo clinica é considerada clara, embora com margem para
uniformizagao no modo de explicar diagndsticos e procedimentos.
5. Organizacao e tempos de espera — Obteve média de 4,11, revelando boa perce¢do, mas com espago para pequenas
melhorias na gestdo de tempos e marcacgdes.
6. lgualdade e nao discriminagao — Média de 4,58, demonstrando confian¢a no tratamento equitativo e respeito pela
diversidade dos utentes.
7. Ambiente fisico e emocional — O aspeto com menor média (3,89) indica que, embora o ambiente seja globalmente
positivo, ha oportunidades de melhoria em aspetos como conforto, privacidade e tranquilidade do espaco fisico.
8. Avaliagao global da humanizagdao — A média de 4,72 confirma que os utentes consideram a USF CelaSaude uma

unidade fortemente humanizada, com praticas centradas na pessoa e em ambiente de proximidade.

Gostou desta edigdo? Acha que podemos melhorar? A sua opiniéo conta!
Pode aceder ao formuldrio de satisfagdo desta publicacdo aqui.
https://tinyurl.com/opiniaoCSI
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