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Quem cuida também precisam ser cuidado
CIDINHA PASCOALOTO*

O cuidador tem 
a responsabili-

dade de cuidar de um 
membro familiar idoso 
doente é com demên-
cias ou outros transtor-
nos que podem exigir 
muito esforço e dedica-
ção do cuidador. A res-
ponsabilidade pode ser 
de filhos, de um cônjuge 
ou de uma pessoa con-
tratada.

 Essa pessoa pode 
ficar sem tempo para 
cuidar de si mesmo e 
muitas vezes acabam 
ficando com sua saúde 
mental prejudicada. 
Para cuidar de um idoso 

o cuidador precisa em 
primeiro lugar cuidar da 
sua própria saúde físi-
ca e mental para que 
ele também não venha 
adoecer. O cuidador 
deve colocar em práti-
ca uma rotina de hábi-
tos saudáveis. Fazer 
alimentações balance-
adas, dormir de 6 a 8 
horas contínuas e pra-
ticar exercícios físicos.  
Também deve manter 
relacionamentos sociais 
que são muito importan-
tes nessa faze pois eles 
podem funcionar como 
uma rede de apoio para 
o cuidador.

 Se o cuidador sentir 
cansaço a maior parte 

do tempo ter alterações 
do sono, alterações no 
peso, irritar-se facilmen-
te, ter tristeza, dores de 
cabeça com frequência 
fique atento e procure 
ajuda. Faça algo dife-
rente para sair da roti-
na trace metas e priori-
dades, mas que sejam 
fáceis de realizar. 

 Quem deve cuidar do 
cuidador? Quem está 
fazendo parte do dia a 
dia dele. vou dar um 
exemplo, se for a mãe 
a cuidadora do avô ou 
da avó os filhos podem 
oferecer recursos para 
o cuidador sair da rotina 
e descansar. Encontrar 
com amigos, conversar 

se distrair.  É preciso 

que o cuidador busque 

suporte emocional seja 

através do acompanha-

mento individual de um 

psicólogo ou grupos de 

apoio como os familia-

res.

Os responsáveis pelo 

cuidador podem ofere-

cer sessões de terapias 

dando a ele a oportuni-

dade de conversar e ser 

ouvido em um espaço 

reservado só para ele.  
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