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Apresentac¢ao

Sejam bem-vindos,

E com muito prazer que apresentamos esta cartilha a vocés. Por meio desta, gostarfamos de
apresentar as principais caracteristicas do Letramento em Saude. Em um mundo com muitas informa-
¢Oes veiculadas atualmente, saber filtrar as informacdes é de extrema relevancia para obter melhores
resultados em saude.

O letramento em salide de pessoas idosas é um tema de crescente relevancia no campo da sadde
publica e do envelhecimento sauddvel. Ele refere-se a capacidade dos individuos de acessar, compreen-
der, avaliar e utilizar informacdes relacionadas a saude para tomar decisdes informadas e melhorar sua

qualidade de vida.

Entre as pessoas idosas, essa habilidade é especialmente importante, pois muitas vezes enfren-
tam desafios relacionados a doengas cronicas, multiplos medicamentos e a necessidade de navegar por

sistemas de salide complexos.

Com o aumento da expectativa de vida e a transformagao demografica em curso, o letramento
em saude se torna um aspecto crucial para promover a autonomia, prevenir complicagdes e garantir um

envelhecimento ativo.

O envelhecimento ativo valoriza o papel da pessoa idosa na sociedade, reconhecendo suas
experiéncias, habilidades e contribuigdes. Por meio de politicas publicas, programas comunitarios e mu-
dancas culturais, é possivel criar condi¢des para que as pessoas idosas vivam de forma plena, participem

ativamente na vida de suas comunidades e desfrutem de uma velhice digna e significativa.

Assim, compreender e abordar essas questdes é essencial para desenvolver estratégias inclusivas
e eficazes que ampliem o letramento em saude entre as pessoas idosas, fortalecendo sua capacidade de

tomar decisdes e de participar ativamente no cuidado a saude.

Com carinho,

Dra. Lunalva Aurélio Pedroso Sallet

Naara Rayane Moura Cutrim




O que é o letramento funcional em saude?

A Organizagao Mundial da Saude (OMS), por meio da Commission on Social Determinants of Heal-
th (CSDH), determinou que o letramento funcional em sadde (LFS) é um dos determinantes sociais da
saude, demonstrando a relevancia dessa pratica como um fator imprescindivel no processo satide-doen-
¢a do individuo (Who, 2008).

Fonte: Freepik.com (2025).

Podemos resumir este conceito com as seguintes palavras:

N
) 4=

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

Ou seja, o Letramento em Saude envolve a obtengdo, processamento e a compreensao de infor-

magcdes para que a pessoa idosa consiga aplicar esses dados nas suas praticas de saude.

O letramento vai além das habilidades de leitura e escrita, sendo uma pratica social e de manifes-
tagdes pessoais dos individuos. A expressao e compreensado da fala também sdo determinantes nesse

processo (Passamai et al., 2012).



Fonte: Freepik.com (2025).

Segundo Liu et al. (2020), o letramento em saude é “a capacidade de um individuo obter e traduzir
conhecimentos e informagdes, a fim de manter e melhorar a saide de uma forma que seja apropriada

aos contextos individuais e do sistema”.

E importante destacar o papel do profissional de satide nesse processo, uma vez que s30 0s prin-

cipais responsaveis por fornecer informagdes seguras para os pacientes.

Fique ligado!
Devemos transformar as informagoes recebidas em comportamentos de satide.

&
W

Fonte: Freepik.com (2025).




Por que a pessoa idosa precisa ser letrada?

A alfabetizagao é uma ferramenta fundamental ao longo de toda a vida, mas, quando falamos
sobre o processo de envelhecimento, a importancia de ser uma pessoa idosa letrada se torna ainda mais
evidente. Para a pessoa idosa, ser letrado traz uma série de beneficios, ndo apenas para a manutencao

de sua autonomia, mas também para o fortalecimento de sua salide mental, emocional e social.

Autonomia e independéncia

O letramento permite que a pessoa idosa mantenha sua autonomia e independéncia, pois ela
consegue lidar com tarefas didrias como ler receitas, interpretar rétulos de medicamentos, preencher

formularios, até mesmo entender os cuidados com sua saude (Sak; Rothenfluh; Schulz, 2017).

(]

Fonte: Freepik.com (2025).

Estimulo cognitivo

Estudos indicam que o exercicio constante da mente pode retardar o declinio cognitivo. Para a
pessoa idosa, o habito da leitura, da escrita e da resolu¢do de problemas envolve dreas do cérebro que
ajudam a prevenir doencas como o Alzheimer, além de outras formas de deméncia (Butler et al., 2018;
Chang; Wu; Hsiung, 2021).




Fonte: Freepik.com (2025).

Seguranga e bem-estar

Ser letrado também estd relacionado a seguranca pessoal. A pessoa idosa letrada consegue enten-
der melhor as informacdes sobre sua salide, como orientagdes médicas e cuidados preventivos, o que
pode melhorar a qualidade de vida e reduzir riscos (Yu et al., 2021).




Para que vocé consiga utilizar as informagdes de salde e gerenciar suas condi¢des, vamos compar-

tilhar algumas dicas e conceitos essenciais para o seu dia a dia em saude.

Antes da consulta médica: o que fazer?

Evite imprevistos: verifique o horario e local da sua consulta!

Fonte: Freepik.com (2025).

Anote seus sintomas: isso vai ajudar vocé a ndo esquecer de mencionar nada durante a consulta.

Fonte: Freepik.com (2025).

Organize seus documentos: separe exames, receitas e registros médicos em um Unico local, como

na “Caderneta de Salde da Pessoa Idosa” do Ministério da Saude. Isso facilita o atendimento (Ministério
da Saude, 2017).

Fonte: Freepik.com (2025).




Prepare uma lista de medicamentos: inclua todos os medicamentos que esta tomando, com as
respectivas dosagens e hordrios. Ndo se esquega de mencionar suplementos ou remédios naturais (Mi-
nistério da Saude, 2022).

Fonte: Freepik.com (2025).

Leve um acompanhante: se for possivel, leve um familiar para ajudar vocé no momento da con-
sulta.

Fonte: Freepik.com (2025).

O que nao esquecer na hora da consulta?

Comunique-se abertamente: descreva seus sintomas e preocupac¢des de maneira clara e sincera,

mesmo que paregam insignificantes. A comunicagdo efetiva é essencial para o diagnodstico e tratamento.

Fonte: Freepik.com (2025).




Faga perguntas: se algo ndo estiver claro, pega ao médico para explicar novamente ou de outra

maneira. E essencial que vocé compreenda todas as orientacdes e diagndsticos.

Fonte: Freepik.com (2025).

Anote as orientag0es: registre as instrugbes recebidas, como uso de medicamentos, mudancas na
dieta e atividades fisicas recomendadas. Isso garante que vocé siga corretamente o plano de cuidados
(Ministério da Saude, 2020).

Fonte: Freepik.com (2025).

Discuta o plano de acompanhamento: pergunte sobre a necessidade de exames adicionais, con-

sultas de retorno e sinais de alerta que devem ser observados.
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Fonte: Freepik.com (2025).




Consultei e 0 médico pediu exames: como proceder?

B

Para a pessoa idosa, a realizagdo de exames é especialmente importante seja para prevenir, diag-

Fonte: Freepik.com (2025).

nosticar, tratar condigGes precocemente e monitorar doencas ja existentes (Coser, 2022).
Por isso, é fundamental seguir alguns passos para garantir que tudo corra bem:
1° passo - Compreensao da solicitagdo.

Certifique-se de quais exames foram solicitados e o motivo. Em caso de ddvidas, ndo hesite em
perguntar ao médico ou a equipe da UBS.

2° passo - Preparacao para os exames.

Verifique se ha necessidade de jejum (comum em exames de sangue), restrigdo alimentar ou sus-

pensdo de medicamentos (comum em exames de imagem), conforme orientado pelo médico.
3° passo - Agendamento e logistica.

Escolha um laboratdrio ou unidade de satude de facil acesso e, ao marcar o exame, confirme hora-

rios. Caso precise de ajuda, combine com familiares ou cuidadores para o transporte.

4° passo - Realizacdao dos exames.

Durante a realizagdo dos exames, siga as instrugoes fornecidas pelos profissionais de salde e in-
forme qualquer desconforto ou duvida.

5° passo - Acompanhamento dos resultados.

Apds a realizagdo dos exames, é essencial levar os resultados ao médico para andlise. Ele ird inter-

preta-los, ajustar tratamentos, se necessario, e orientar os préximos passos no cuidado com sua saude.
6° passo - Manutencgao da satde.

0 médico pode recomendar mudancas no estilo de vida, novos tratamentos ou monitoramen-

to continuo. Logo, deve-se seguir as recomendacdes e manter um didlogo aberto com seu médico.

14



Fonte: Freepik.com (2025).

Exames em uma linguagem facil

Quando precisamos entender melhor o que esta acontecendo dentro do nosso corpo, os exames
médicos sdo ferramentas importantes.

Raio X:

O raio X é como uma “fotografia” dos 0ssos e 6rgdos do nosso corpo. E um exame simples e rapido
usado para visualizar estruturas internas do corpo, como 0ssos e pulmdes, com a ajuda de radiacdo. Ele

¢ ideal para identificar fraturas, infeccdes e até problemas pulmonares (MSD Manual, 2025).

H
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Fonte: Freepik.com (2025).
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Tomografia

A tomografia é uma versdao mais detalhada do raio X. Com a ajuda de um aparelho que gira ao

redor do corpo, ela cria imagens em “fatias”, permitindo uma analise mais profunda de dérgdos e tecidos

(MSD Manual, 2025).

Fonte: Freepik.com (2025).

Ressonancia Magnética

A Ressonancia Magnética usa um forte campo magnético e ondas de radio para produzir imagens
detalhadas dos drgdos internos. Ao contrario do Raio X e da Tomografia, ela ndo utiliza radia¢do. Esse
exame é Util para observar tecidos moles, como musculos e nervos, e 6rgdos como o cérebro (MSD Ma-

nual, 2025).

Fonte: Freepik.com (2025).

Ultrassonografia

A ultrassonografia utiliza ondas sonoras de alta frequéncia para produzir imagens dos 6rgaos inter-

nos em tempo real. Além de ser um exame sem radiagdo, ele é frequentemente utilizado em varias dreas

da medicina, incluindo obstetricia e cardiologia (MSD Manual, 2025).

16



Fonte: Freepik.com (2025).

Hemograma

0 hemograma é um exame de sangue que ajuda os médicos a entenderem como esta a saude do
seu corpo. Ele analisa as células do sangue, como os glébulos vermelhos, os glébulos brancos e as pla-
quetas. Esse exame é usado para verificar varias condi¢des de satde e pode ser solicitado por médicos

quando ha sintomas como cansago, febre, dor ou sangramentos (CienciaNews, 2025).

Globulos vermelhos: transportam oxigénio. Se estiverem baixos, pode indicar anemia (Ciencia-
News, 2025).

Globulos brancos: defendem o corpo contra infecgdes. Se estiverem elevados, pode ser sinal de
infecgdo (CienciaNews, 2025).

Plaquetas: ajudam a parar sangramentos. Se estiverem baixas, pode causar dificuldades de coa-
gulacdo (CienciaNews, 2025).

Fonte: Freepik.com (2025).




Fui diagnosticado com uma doenga cronica e agora?

As doencas cronicas sao caracterizadas por condi¢des de inicio gradual, sem cura e com duragao
incerta ou ao longo da vida. Podem surgir em decorréncia de diversos fatores e sua progressao clinica
pode mudar, gerando até mesmo limitagdes. Seu tratamento inclui cuidados constantes, além de mudan-

¢as no estilo de vida (Castellano-Tejedor, 2022).

Assim, ao receber o diagnostico de uma doenga crénica como hipertensao arterial (pressao alta)
e diabetes, é normal que aparegam duvidas, temores e incertezas. Desse modo, seguem algumas orien-
tacdes a respeito do que fazer apds o diagndstico, bem como a explicagdo detalhada das duas doencas

cronicas mais prevalentes no Brasil.

Entenda seu diagndstico: pega ao médico para explicar claramente o diagnéstico, o estagio da

doenca, opcoes de tratamento e o que esperar no futuro.

Se adapte a nova rotina: a doenca cronica pode exigir mudancas no estilo de vida, como ajustes
na alimentacdo, exercicios fisicos e tratamentos regulares.

o0
v

Fonte: Freepik.com (2025).

Diabetes

A diabetes é uma doenca cronica, caracterizada pela producdo diminuida de insulina ou pelo ndo

aproveitamento correto do hormonio (Sacks et al., 2023).

O que é insulina?

Ainsulina é um horménio que regula a quantidade de agucar no sangue, transportando as molé-

culas para dentro das células do corpo.
Os sintomas incluem:

e politria (produgdo excessiva de urina);
e polidipsia (sede constante);
e perda de peso;

polifagia (fome frequente), entre outros.

18




Fonte: Freepik.com (2025).

19



Além disso, a condicdo pode provocar complicagdes, como faléncia do alguns drgaos, incluindo os
olhos.

Dessa maneira, é sempre importante realizar exames periddicos para acompanhar e controlar as

taxas glicémicas, e, caso desenvolva a doenca, é recomendado o diagndstico logo no inicio.

Atualmente, hd mais de 13 milhGes de diabéticos no Brasil. A doenca possui variados tipos, como
diabetes gestacional, alguns tipos especificos e os dois tipos mais comuns: diabetes tipo 1 e diabetes tipo
2.

Fonte: Freepik.com (2025).

Diabetes tipo 1 é identificado normalmente na infancia ou inicio da adolescéncia. Ocorre geral-
mente por destruicdo das células produtoras de insulina, o que prejudica a secre¢ao do hormonio e
causa o aparecimento dos sintomas. O tratamento para esse tipo exige o uso cotidiano de insulina para
controle da glicemia (Katsarou et al., 2017).

Fonte: Freepik.com (2025).
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Diabetes tipo 2 tem relagdo com o estilo de vida do individuo, como sobrepeso, sedentarismo,
habitos alimentares inadequados, entre outros. Esse é o tipo mais comum da doenca. Ela é caracterizada

por problemas tanto de secre¢do quanto de acdo da insulina. O aparecimento é mais comum por volta
dos 40 anos de idade (Galicia-Garcia et al., 2022).

Fonte: Freepik.com (2025).

Estudos afirmam que é possivel reduzir os riscos de desenvolver a condigdo por meio de exercicios
fisicos, reducdo do peso e habitos alimentares saudaveis. Porém, é importante ressaltar como fatores
de risco: a genética, a hipertensao, o histérico familiar, doengas renais, uso de medicamentos e outros
problemas que podem levar ao quadro de diabetes.

Hipertensao

A hipertensdo arterial, ou pressdo alta, ¢ uma doenca cronica caracterizada pelos niveis eleva-
dos de pressdo sanguinea nas artérias (Ministério da saude, 2025).

Fonte: Freepik.com (2025).
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A hipertensao acontece quando os valores das pressdes maxima e minima sdo iguais ou ultrapas-
sam os 140/90 mmHg (ou 14 por 9) (Ministério da satde, 2025).

Principais causas

Apesar de ser uma doenga herdada dos pais em 90% dos casos, ha varios fatores que influen-

ciam nos niveis de pressdo arterial, entre eles:

e Fumo.

e Consumo de bebidas alcodlicas.
e QObesidade.

o Estresse.

e Elevado consumo de sal.

* Niveis altos de colesterol.

o Falta de atividade fisica.

Sintomas

Os sintomas da hipertensao costumam aparecer somente quando a pressao sobe muito: po-
dem ocorrer dores no peito, dor de cabeca, tonturas, zumbido no ouvido, fraqueza, visdo embacada e

sangramento nasal (Ministério da Saude, 2025).

Fonte: Freepik.com (2025).

Diagnadstico

Medir a pressao regularmente é a Unica maneira de diagnosticar a hipertensao. Pessoas acima de
20 anos de idade devem medir a pressao ao menos uma vez por ano. Se houver casos de pessoas com

pressao alta na familia, deve-se medir no minimo duas vezes por ano (Ministério da Saude, 2025).

22



A pressdo alta é um dos principais fatores de risco para a ocorréncia de acidente vascular cerebral,

infarto, aneurisma arterial, e insuficiéncia renal e cardiaca.

Hipertensao na pessoa idosa

Segundo a Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia, a hipertensao arterial sistémica (HAS)
¢ a doenca cronica ndo transmissivel mais predominante entre as pessoas idosas e constitui o principal

fator de risco modificdvel para as doencas cardiovasculares.

A pessoa idosa com pressdo arterial elevada tem alto risco cardiovascular e maior prevaléncia de
diversas doengas relacionadas a idade, perda de autonomia e reducdo da expectativa de vida (Oliveros
etal., 2020).

A Diretriz Americana para o tratamento da hipertensdao recomenda, primeiramente, mudangas no
estilo de vida do paciente, como a pratica de exercicios fisicos e a ado¢do de uma alimentacdo saudavel.
Caso ndo seja alcancada a normalizagdo dos niveis de pressdo arterial, torna-se necessario o uso de tra-

tamento medicamentoso.

Dicas para ter sucesso no seu tratamento medicamentoso

As medicacdes prescritas pelo seu médico sdao fundamentais para vocé se recuperar de forma
adequada e segura. Portanto, vocé deve estar atento a cada informacao sobre esse tépico fornecida pelo
profissional.

Se 0 médico |lhe passou remédios, vocé deve prestar atengdo nas seguintes informagdes:

Siga as orienta¢des médicas

E fundamental seguir as instrugdes de um profissional de satide sobre dosagens, horarios e
formas de tomar os medicamentos. Nunca altere a dosagem sem consultar o médico.

Fonte: Freepik.com (2025).




Entender a prescri¢ao

A pessoa idosa ou o responsavel deve se certificar de compreender claramente a dosagem, a fre-
quéncia e a forma de administragdo do medicamento. Caso haja alguma duvida, é importante perguntar
ao médico ou ao farmacéutico (Portela et al., 2010).

Fonte: Freepik.com (2025).

ATENGAO: RESPEITE OS INTERVALOS PRESCRITOS PELO MEDICO
EXEMPLO: TOMAR A CADA 6 HORAS

Vocé deve fazer a contagem e tomar o medicamento, nesse exemplo, a cada 6 horas.

Organizar a medicagao

Para evitar confusdes, € Util organizar os medicamentos em caixas semanais ou didrias. Isso facilita
o controle e diminui as chances de erros.

Locais confidveis onde é possivel obter informagoes de saude precisas e atualizadas

Ministério da Saude

O site do Ministério da Saude (www.gov.br/saude) é uma excelente fonte de dados sobre saude
publica, com contelido sobre doencas, tratamentos e orientacOes para diferentes faixas etarias.

Fonte: Freepik.com (2025).




Organizacao Mundial da Saude (OMS)

A OMS (www.who.int) oferece informagdes globais sobre saude, incluindo dados de doengas, pre-
vengdo e campanhas internacionais de satde.
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|

Instituto Nacional de Cancer (INCA)
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O INCA (www.inca.gov.br) disponibiliza conteudos especializados sobre prevengdo, diagndstico

Fonte: Freepik.com (2025).

e tratamento de cancer, sendo uma referéncia para a satde publica no Brasil.

Fonte: Freepik.com (2025).

Sociedades médicas e profissionais de saude

Entidades como a Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBGG), a Sociedade Brasilei-

ra de Cardiologia (SBC) e outras publicam informacdes técnicas sobre doencas e cuidados especializados.

Fonte: Freepik.com (2025).




Aplicativos de saude oficiais

Alguns aplicativos, como o “Saude na Hora” e o “Conecte SUS”, oferecem informagoes e facilitam

0 acesso a servicos de salide, como agendamento de consultas e exames.

@000

Fonte: Freepik.com (2025).

Sempre que buscar informac0es, é importante verificar se a fonte é confidvel, se apresenta dados
atualizados e é reconhecida por autoridades de sadde. Além disso, em caso de duvidas ou informacdes
contraditorias, é fundamental consultar um profissional de saude.

Fonte: Freepik.com (2025).
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Consideragdes finais

0 letramento em saude é uma ferramenta fundamental para a promogdo do bem-estar e da qua-
lidade de vida da pessoa idosa. Ao longo desta cartilha, vimos como o0 acesso a informagao clara, simples
e compreensivel pode empoderar a pessoa idosa, permitindo-lhe tomar decisdes mais conscientes sobre
sua satde e a de seus familiares. E essencial que o cuidado com a satde se estenda para além do aspecto
fisico, abrangendo também o conhecimento necessario para que a pessoa idosa se sinta segura e infor-

mada nas diversas situa¢des que envolvem seu cotidiano.

0 envelhecimento sauddvel ndo depende apenas de cuidados médicos, mas também da capaci-
dade de compreender e interpretar as informacdes sobre o préprio corpo e as condi¢des de saude. O
letramento em saude pode ser um grande aliado nesse processo, permitindo que a pessoa idosa se torne
protagonistas da sua prépria jornada de cuidado.

Ao continuar sua trajetdria, lembre-se de que o aprendizado é continuo e que buscar, perguntar
e compreender sdo atitudes que contribuem significativamente para a melhoria da qualidade de vida.
Nossa esperanca € que esta cartilha tenha sido um passo importante na jornada de fortalecimento da
autonomia e do empoderamento da pessoa idosa, promovendo um envelhecimento mais saudavel, com

dignidade e respeito.

Que possamos continuar trabalhando juntos para criar um ambiente onde a informacao e o cuida-
do estejam sempre ao alcance de todos, especialmente dos que mais precisam.
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