Fevereiro roxo

Cartilha do cuidador
O cuidado com quem[L:EY

A tarefa de cuidar de alguém com doenca de Alzheimer é desafiadora e gera
sobrecarga em quem cuida. O cuidado geralmente se soma as outras atividades do
dia a dia, podendo ser muito estressante.

Aliado a essa sobrecarga, existe o impacto emocional de uma doenga que
incapacita e acaba por transformar as relagoes familiares.

Diante desse quadro é comum o cuidador passar por momentos de exaustao,
depressao, sensacao de abandono e alteracoes na vida conjugal e familiar.

Por isso, elaboramos uma cartilha que tem por objetivo ser um guia para voces,
cuidadores e familiares.
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Mudancas no ambiente familiar

Como lidar com eles?

A caréncia de instituicoes soclais no amparo as pessoas que precisam de cuidados
contribui para que a responsabilidade do cuidado recaia sobre a familia e,
normalmente sobre um elemento da familia que € aquele que acaba por assumir
os maiores cuidados.

A Doenca de Alzheimer muda toda a dinamica familiar e impacta diretamente nas
funcoes e papéis, como por exemplo, o filho passa a ter que cuidar do pai ou a
esposa que trabalhava fora agora precisa, além do trabalho, dividir sua carga
horaria com os cuidados de um dos pais adoecidos.

Todas essas mudancgas geram confusao e sofrimento, caso nao haja uma boa
organizacao.

O ideal é ter um rodizio nos cuidados. Pode-se contar, também com a ajuda de
amigos ou vizinhos e definir dias e horarios para cada um assumir sua parte.
Assim, ninguém fica sobrecarregado! Essa divisao de tarefas é fundamental para
que o cuidador tenha um tempo livre para se cuidar, distrair e recarregar suas
energias.

Com relacao ao espago da casa, a
medida que a doenca avanga, €
interessante ir adequando o
mobiliario para um acesso mais
facilitado. Portanto, ter orga-
nizacao e distribuir os cuidados,
sem sobrecarregar uma pessoa
apenas € fundamental para a
preservacao da saude mental do
cuidador. Afinal, quem cuida
precisa estar bem para poder
cuidar do outro.
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Mudancas no ambiente familiar

Como lidar com eles?

A medida que a doenca agrava, é comum irem surgindo mudancas
comportamentais como irritabilidade, agressividade, prejuizos graves na
memoria. A pessoa com Alzheimer pode deixar de reconhecer seus familiares,
xinga-los, ficar agressivo e lidar com isso € um grande desafio.

Se vocé é o cuidador, é importante saber que nada disso é pessoal, faz parte do
quadro evolutivo da doenca. Mais importante ainda é saber que, ainda que vocé
saiba que faz parte do adoecimento, pode ser que se sinta desamparado(a),
impotente, com raiva, rejeitado(a). Acolha esses sentimentos e tente trabalha-los
dentro de vocé. Nao se cobre muito e saiba seu limite. Existirao momentos em que
Vvocé precisara se afastar para processar tudo isso. Faga-o!

O cuidador tem direito:

¥ De se cuidar;

¥ De pedir ajuda;

¥ De vivenciar as emocoes, sejam elas quais forem,;
¥ De néo se sentir culpado(a);

¥ De nao ser manipulado por familiares;

¥ De proteger sua individualidade;

¥ De sentir-se cansado(a), exausto(a);

¥ De nao abandonar sua propria vida, sobretudo!

Dicas de autocuidado para quem cuida:

¥ Importante que vocé mantenha sua rotina de autocuidado se atendando para
uma alimentacao saudavel e equilibrada e atividade fisica reqgular.

¥ Caso nao possa fazer atividade fisica, uma caminhada e alongamentos ajudam.
O alongamento pode ser feito inclusive nos momentos em que esta relaxando.

¥ Por exemplo: enquanto assiste TV movimente os dedos das maos e dos pés,
faca automassagem nos pés com ajuda das maos, rolinhos de madeira,
bolinhas de borracha.
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Caso queira se alongar um pouco mais, la vai uma série simples
que voceé pode fazer:

1) Exercicios para a coluna cervical (pescogo):

Flexione a cabeca até encostar o queixo no peito, depois estenda a cabeca para tras
como se estivesse olhando o céu.

Gire a cabecga primeiro para um lado e depois para o outro.

Incline a cabecga lateralmente, para um lado e para outro, como se fosse tocar a
orelha no ombro.

2) Exercicios para os ombros:

Enchendo os pulmoes de ar, levante os ombros para proximo das orelhas, solte o
ar deixando os ombros cairem rapidamente, depois fazendo movimentos
circulares, gire os ombros para frente e para tras.

3) Exercicios para os bracos:
Gire os bragos esticados para frente e para tras, fazendo circulos.

4) Exercicios para o tronco:

Em pé, apoie uma das maos no encosto de uma cadeira ou na propria cintura,
levante o outro brago passando por cima da cabeca, incline lateralmente o corpo.
Repita 0 mesmo movimento com o outro lado.

5) Exercicios para as pernas:

Deitado(a) de barriga para cima, apoie os pés na cama com os joelhos dobrados.
Mantendo uma das pernas nessa posi¢ao, segure com as maos a outra perna e
traga o joelho para proximo do peito. Fique nesta posig¢ao por alguns segundos e
volte para a posicao inicial. Faca o mesmo exercicio com a outra perna.

Sempre que possivel, aprenda uma atividade nova ou algum outro assunto que lhe
interessa e nao seja sobre a doenca. Leia, participe de atividades de lazer em sua
comunidade, faga novos amigos.

Importante que tudo nao precisa acontecer num so dia, vocé pode se dividir em

varios momentos da semana.
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Para terminar!

Por ultimo, existem grupos de apoio onde
encontra pessoas que estao vivenciando a
mesma situagao. Falar sobre o que vocé esta
sentindo e ouvir relatos de pessoas que estao
passando por isso ajuda a se fortalecer e

\,

A ABRAZ é uma associagao que possui uma sede em JF e fornece grupos de
apoio online.

enfrentar melhor a situacao.

Caso se interesse, acesse o link abaixo e dé uma olhada.

https://abraz.org.br/contato/
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