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SAUDEMENTALNA
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Um guia breve para familias que desejom compreender melhor o
envelhecimento, a memdaria, o sono e as mudangas emocionais do idoso.
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INTRODUCAQO

Cuidar da satde mental na terceira idade & cuidar da
qualidade de vida, da autonomia e da seguranca do idoso.

Com o passar dos anos, o corpo muda. A rotinad muda. Os
vinculos sociais podem mudar. O sono, a memorig, o
humor e a disposicdo também podem sofrer alteracdes,
porém essas alteragcdes ndo devem diminuir a qualidade
de vida.

Algumas mudancas fazem parte do processo natural do
envelhecimento. Outras indicam que o idoso estd
passando por sofrimento emocional, alteracdo cognitiva
ou perda funcional.

Este material foi criado para ajudar familias a
reconhecerem sinais importantes, compreenderem
melhor o comportamento do idoso e buscarem cuidado
de forma mais consciente.
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SAUDEMENITALE @
ENVELHECIMENTO

A saude mental influencia a forma como o idoso se
relacionad, dorme, se dadlimenta, toma decisbes, se
movimenta e participa da rotina familiar.

Quando existe sofrimento emocional, o impacto pode
aparecer de varias formas: menos vontade de sair de casq,
perda de interesse por atividades habituais, alteragdes no
apetite, isolamento social, queixas na alteragdo da
memoria, maior dependéncia com familiares ou
afastamento dos mesmos, irritabilidade e tristeza ou
anedonia persistentes.

O cuidado com a mente, nessa fase, precisa andar junto
com o cuidado clinico do corpo humano.

ldosos com ansiedade, depressdo, alteracbes de sono ou
perda cognitiva tém geralmente, em graus variados, mais
dificuldade para cuidar da propria saldde, seguir
tratamentos, manter vinculos sociais e realizar atividades
simples do dia a dia.
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ANSIEDADENA 2
TERCEIRAIDADE 7

A ansiedade no idoso pode aparecer de forma diferente.

Em vez de falar claramente que estd ansioso, o paciente
pode apresentar preocupacdo excessiva fora da realidade,
medo de ficar sozinho, inseguranca padra sair de casaq,
sensacdo de aperto no peito, falta de ar, tremores, irritacdo,
insOnia ou queixas fisicas repetidas.

Alguns fatores podem favorecer a ansiedade nessa fase
da vida, como medo de adoecer, luto, perda de autonomiq,
mudanga de casa ou roting, dependéncia de familiares,
doencas cronicas, uso de muitos medicamentos e
iIsolamento social.

A ansiedade persistente afeta o sono, a disposi¢cdo, a
memoriq, a vida social, qualidade de vida e até a adesédo
aos tratamentos necessdarios.

Quando o idoso vive em estado constante de alertg, o
corpo sente. A avaliagdo médica ajuda a diferenciar
sintomas emocionadis de causas clinicas e orientar o
melhor caminho de cuidado.
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DEPRESSAO )
NOIDOSO N7

A depressdo pode ser confundida com cansacgo, desdnimo
ou “idade avancada”.

Na terceira idade, ela pode aparecer como tristeza
persistente, luto prolongado, perda de prazer, falta de
energiqa, irritabilidade, alteragbes no sono, perda ou
aumento do apetite, dores sem causa clarg, isolamento
social ou alteracdes da memoria.

Alguns sinais merecem cuidado: o idoso deixa de fazer
atividades que antes gostavag, passa grande parte do dia
deitado ou isolado, demonstra desesperanga, perde
interesse por conversas e visitas, apresenta choro
frequente, tem queda importante no apetite ou fala sobre
inutilidade, culpa e vontade de desaparecer.

A depressdo pode piorar doengas ja existentes, dificultar o
autocuidado e comprometer o autocuidado bésico.

Com acolhimento, avaliacdo adequada e
acompanhamento, & possivel recuperar bem-estar,
disposicdo e participacdo na rotina.
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SONO ESAUDE &
MENITAL

O sono tem papel essencial na memaoria, no humor, na
imunidade e na recuperacdo fisica.

Na terceira idade, alteracdes no sono sdo frequentes, Mas
noites ruins constantes ndo devem ser ignoradas.

O idoso pode apresentar dificuldade para iniciar o sono,
despertares durante a noite, sonoléncia durante o diqg,
troca do dia pela noite, agitacdo noturnag, confus@o ao
anoitecer ou uso inadequado de medicamentos para
dormir.

Dormir mal pode piorar irritabilidade, ansiedade, equilibrio,
risco de quedas, memoria e concentragdo.

Alguns cuidados simples podem ajudar: manter hordrios
regulares, evitar cochilos longos durante o dia, tomar sol
pela manhd, reduzir telas a noite, evitar excesso de
cafeina, manter o quarto confortdvel e revisar
medicamentos em uso.

Quando a insdnia é frequente, o ideal &€ avaliar causas
clinicas, emocionais e comportamentais antes de iniciar ou
aumentar medicacoes.
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MEMORIA: QUANDO )
SE PREOCUPAR? NI

Esquecer uma palavra ou demordr padrd lembrar um nome
pode acontecer com o envelhecimento.

A preocupacdo aumenta quando os esquecimentos
comecgam d interferir na autonomia, Nad seguranga ou na
rotina.

Alguns sinais importantes sdo: repetir as Mesmas
perguntas varias vezes, esquecer COMPromMissos com
frequéncia, perder objetos em locais incomuns, errar
medicacdes, ter dificuldade para lidar com a vidao
financeira, se confundir com datas ou hordrios, perder-se
em locais conhecidos, apresentar dificuldade para
cozinhar, comprar ou se organizar.

A memoria ndo deve ser analisada de forma isolada.
Sono, depressdo, ansiedade, medicamentos, alteracdes
hormonais, deficiéncias nutricionais, dor cronica e doencas

neurolégicas podem influenciar o funcionamento cognitivo.

Uma avaliacdo cuidadosa ajuda a entender o quadro e
orientar a familia com mais clareza.

Vanessa Roman Baldisserotto %

CRM 28845/RS MEDICA



Vanessa Baldisserotto CRM/RS 38845

DEMENCIA: ENTENDENDO >
COMMAIS CLAREZA NI

Deméncia € uma sindrome que dfeta funcdées como
memoariq, linguagem, atencéo, comportamento, raciocinio
e capacidade de redlizar atividades do dia a dia.

A doenca de Alzheimer & a causa mais conhecida, mas
existem outras formas de deméncia, como a deméncia
vascular e quadros associados a outras doencas
neurologicas.

As deméncias ndo agudas podem comecar de forma
lenta, com sinais discretos.

No inicio, a familia pode perceber esquecimentos
frequentes, repeticdo de histérias, dificuldade para lidar
com dinheiro, confus@o com hordrios, perda de iniciativa,
iIsolamento, irritabilidade, desconfianga, desorganizacdo da
rotina e dificuldade para realizar tarefas antes habituais.

O diagnéstico precoce ajuda a planejar o cuidado, ajustar
a rotina, orientar familiares, controlar fatores de risco e
preservar a funcionalidade pelo maior tempo possivel.

A deméncia impacta ndo apenas o paciente, mas toda a
familic. © acompanhamento adequado oferece mais
seguranca para tomar decisdes, organizar a casa e
compreender as mudangas que podem e irdo surgir do
longo do tempo.
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COMOASAUDEMENTAL
IMPACTAASAUDE FISICA &)
DOIDOSO

A mente e o corpo estdo profundamente conectados.

Quando a saude mental estd fragilizada, o idoso pode se
adlimentar pior, dormir mal, mMovimentar-se mMenos,
esquecer medicamentos, perder consultas e reduzir o
contato social.

Com o tempo, isso pode contribuir para piora de doencas
cronicas, maior risco de quedas, perda de massa muscular,
fraqueza, descontrole da pressdo ou diabetes, maior
dependénciaq, piora da memodariq, internacdes hospitalares
mais frequentes e sobrecarga familiar.

Cuidar da salde mental ndo & um detalhe. E parte do
cuidado integral com o envelhecimento.

Um idoso que dorme melhor, que se sente seguro, que
mantém vinculos sociais e que recebe acompanhamento
multidisciplinar adequado tende a ter mais condigdes na
autonomia da propria rotina e preservar qualidade de vida.
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O PAPEL. DA FAMIl IA -
NO CUDADO NI

Geralmente a familia costuma ser a primeira a perceber
mudang¢as no comportamento, na memaria € na rotina do
idoso.

Observar com atencdo ajuda muito, mas o cuidado
precisa vir acompanhado de acolhimento.

Frases duras, cobrancas e comparacoes podem aumentar
a resisténcia e a sensagdo de culpa no idoso. Um caminho
mais adequado & conversar com calma, questionar
dudvidas que o idoso possui, anotar mudangas percebidas
e levar essas informacgdes para a consultg, junto com a lista
completa de medicamentos utilizados.

A familia pode ajudar observando quando os sintomas
comecaram, se houve piora progressiva, quais atividades
ficaram mais dificeis, alteracées de sono, humor e apetite,
uso correto de medicamentos, episddios de confusdo,
quedas, mudancas na higiene, alimentag¢do ou finangas.

Essas informacdes ajudam a construir um plano de
cuidado mais seguro e realista.
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HABITOS QUE
CONTRIBUEM PARA &
ASAUDEMENTAL

Alguns hdbitos podem contribuir para a satde mental,
funcionalidade e qualidade de vida na terceira idade.

Manter uma rotina didrig, realizar atividade fisica conforme
orientagcdo, ter contato social frequente, estimular o
memaoria com leiturg, jogos, musica ou conversas, cuidar
do sono, controlar pressdo, diabetes e colesterol, evitar
tabagismo, manter alimentacdo adequada, revisar
medicamentos periodicamente e tratar dores persistentes
sdo atitudes importantes.

O objetivo ndo € criar uma rotina perfeita.

O mais importante é construir um cuidado possivel,
seguro e adaptado a realidade do idoso e da familia.
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QUANDO BUSCAR >
AVALIACAOMEDICA? N7

Vale agendar uma avaliagdo quando o idoso apresenta
alteracbes de memoria frequentes, mudanca de
comportamento, tristeza persistente, ansiedade intensq,
insonia recorrente, confusdo mental, quedas, perda de
autonomia, dificuldade para tomar medicamentos
corretamente, isolamento progressivo ou desorientagdo.

A avdliagéo médica permite olhar para o idoso de forma
completa, considerando corpo, mente, rotina, familia,
medicagdes e historico de salde.

Quanto mais cedo a familia recebe orientagcdo, mais
seguro tende a ser o cuidado.
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SOBREADRA.
VANESSA
BALDISSEROTTO

A Dra. Vanessa Roman Baldisserotto é médica, CRM/RS
38845, com mais de 13 anos de experiéncia clinica e pds-
graduanda em Geriatria pelo Hospital Israelita Albert
Einstein.

Atua no cuidado de idosos, com atencéio especial a
memoariq, alteragdes cognitivas, deméncias, saude mental,
funcionalidade e qualidade de vida no envelhecimento.
Seu atendimento € marcado por consultas detalhadas,
escuta cuidadosa e participagcdo da familia no processo de
cuidado.

A Dra. Vanessa realiza atendimentos em consultério,
domiciliares e online, buscando compreender cada
paciente de forma individualizada, respeitando sua histoériq,
sua rotina e suas necessidades.

Cuidar da sadde mental do idoso & cuidar da sua
autonomiaq, da sua dignidade e da tranquilidade de toda a
familia.
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Alteracoes de humor, sono, memoria e comportamento
ndo devem ser deixadas de lado.

Com acompanhamento adequado, € possivel orientar
melhor a familia, preservar qualidade de vida e construir
um envelhecimento com mais seguranca.

Agende sua consulta com a Dra. Vanessa Roman
Baldisserotto.

Atendimento em Marau, domiciliar e online.
CRM/RS 38845

POs-graduanda em Geriatria pelo Hospital Israelita Albert
Einstein
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