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Quando o sol baixa
O roteiro do fim da tarde: o dia que prepara, a hora de escurecer e o que fazer se a agitação começar.

1 Durante o dia

Luz natural e movimento logo cedo

Horários regulares de refeições,
atividades e sono

Atividades e visitas de manhã

Cochilo curto, no começo da tarde

Sem cafeína nem álcool à tarde

Lanche no meio da tarde

2 Antes de escurecer

Acender as luzes quentes e fechar as
cortinas

Desligar noticiário e TV alta; música
calma

Água ou chá morno cedo; ir ao banheiro

Uma atividade simples e familiar

Menos visitas e tarefas; banho em outro
horário

Jantar leve, sem pressa

3 Se a agitação começar

Voz baixa, de frente, uma frase curta

Não discuta; acolha: “Está tudo seguro,
eu estou com você”

Dor, banheiro, fome, óculos e aparelho
de ouvido

Nunca segure ou amarre sozinho

4 Remédios: não mexa sem o médico

Calmantes e remédios para dormir (Rivotril, Valium, Dienpax, Lorax, Lexotan, Frontal,
Stilnox) pioram a confusão e aumentam as quedas. Não aumente, não acrescente e não
suspenda de repente. Melatonina e “naturais” também: converse antes.

Chame ajuda agora

SAMU 192
Ligue de qualquer telefone

Ambulância do seu plano ou serviço de
saúde

Confusão ou agitação de início súbito

Febre, falta de ar ou sonolência fora do
normal

Suspeita de queda ou fratura

Sem beber ou comer há mais de 24
horas

Perigo para a pessoa ou para os outros

Telefone do médico: Outro contato da família: Grupos de apoio a cuidadores:
ABRAz · abraz.org.br
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