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Este é um material produzido pelo grupo de
pesquisa Gestão da Formação e Qualificação
Profissional: Saúde e Educação (GESPRO) da
Universidade Federal Fluminense (UFF).

Na primeira edição do livrinho da melhor idade
vamos abordar o tema "Autocuidado" aonde
veremos alguns cuidados que você pode fazer
para manter a sua sáude e bem-estar em dia!

Neste material você irá conhecer alguns
cuidados para ser ter em relação a pele,
higiene, medicações entre outras coisas que
podem ajudar no seu cuidado e para que você
possa fazer ou repassar para outra pessoa.

Vale ressaltar que o autocuidado está em tudo
aquilo que fazemos para cultivar a nossa
própria qualidade de vida, sempre com
autonomia e de forma responsável.



A pele do rosto e a do corpo necessitam de hidratação
adequada, precisamos estar atentos a cuidados básicos que
podemos fazer no dia à dia para ter uma pele saudável.
Aqui temos algumas dicas para esse autocuidado com a
nossa pele...

VOCÊ TEM CUIDADO DA

SUA PELE?

Hidratação
Há medidas simples que favorecem a 
hidratação e manutenção do equilíbrio
 hídrico da pele:
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INGERIR NO MÍNIMO 2 LITROS 
DE LÍQUIDOS (Todos os dias)

      EVITAR O USO EXCESSIVO DE SABONETES, 
    BUCHAS BANHOS MUITO QUENTES E PROLONGADOS

  MANTER UMA DIETA RICA 
EM FRUTAS E VERDURAS

EVITAR EXPOSIÇÃO EXCESSIVA AO SOL 
     

 USAR DIARIAMENTE HIDRATANTES
CORPORAIS E FACIAIS
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CAÇA- PALAVRAS
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 EM TEMPOS DE COVID-19...
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O banho é muito importante para preservar a saúde
 e quando se trata de pessoas acamadas,  sua
importância é ainda maior! Através do banho 

 estimulamos os movimentos corporais. 
Uma pessoa que fica um período longo deitado, pode

sentir dores no corpo e até desenvolver feridas
devido a pressão que a pele pode sofrer sobre a

superfície.

VOCÊ SABIA??



TOMAR MEDICAÇÃO CORRETAMENTE É MUITO IMPORTANTE
PARA A SUA SAÚDE!! POR ISSO COMPARTILHE INFORMAÇÕES
SOBRE SEUS REMÉDIOS COM ALGUÉM, PARA QUE EM DE
SITUAÇÕES INSPERADAS ELE POSSA TE AJUDAR.

             ALGUMAS MANEIRAS DE CONFIRMAR E NÃO ESQUECER
DE TOMAR AS MEDICAÇÕES SÃO FAZER UMA TABELA COM OS
NOMES DOS REMÉDIOS, HORÁRIOS E COMO TOMA A
MEDICAÇÃO. 

            É IMPORTANTE NÃO TOMAR SEU REMÉDIO DEITADO,
POIS VOCÊ CORRE O RISCO DE SE ENGASGAR, TAMBÉM EVITE
TOMÁ-LO COM OUTRO LIQUIDO QUE NÃO SEJA ÁGUA, COMO
COM O LEITE, POIS ELE PODE AFETAR O REMÉDIO.
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COMO VOCÊ SE ORGANIZA

PARA TOMAR SEUS REMÉDIOS?

             DEVE SEMPRE SE ATENTAR PARA A AUTOMEDICAÇÃO.
SE VOCÊ TEM SE QUEIXADO DE ALGUMA PROBLEMA DE SAÚDE,
BUSQUE A AJUDA DE UM PROFISSIONAL DE SAÚDE PARA QUE
ELE POSSA TE ORIENTAR DA FORMA CORRETA. 

               TOMAR MEDICAMENTO SEM PRESCRIÇÃO MÉDICA É
PERIGOSO, PODE COMPROMETER A AÇÃO DE OUTRAS
MEDICAÇÕES E ATÉ TER EFEITOS RUINS PARA A SUA SAÚDE!
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MARQUE UM X NOS ITENS 
RECOMENDADOS NA MEDICAÇÃO:

BEBER COM 
QUALQUE
 LIQUIDO

TOMAR SEU REMÉDIO
COM PRESSA

TOMAR O REMÉDIO
PRESCRITO 

TOMAR REMÉDIO 
EM REPOUSO

TOMAR VARIAS 
MEDICAÇÕES JUNTAS

 

TOMAR A
 MEDICAÇÃO NA 

HORA CERTA
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