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B r asíl ia ,  o u t u b r o  d e 2 0 1 4 .  

 

L aio n el,  u m  g ar o t o  d e 2 8  an o s,  c o m  s ín d r o me 

d e  D o wn ,  ag u ar d av a n o  c an t o  d a sala o  in íc i o 

d a o f ic in a d e  em p o d eram en t o .   

 

E r a c o mo eu  c h am av a 

u m a d as v iv ên c ias 

d esen v o lv id as n o  

projeto 

Cromossomo 21  

 

T in h a d u raç ão  d e 4 

h o r as,  e  a  ú n ic a 

ex ig ên c ia  d a au la er a  a  

n ão  p ar t ic ip aç ão  do s 

p a is .    



 

  

A n t es d e  in ic iar ,  a  m ãe d e  L aio n el in s ist iu  em 

p assar  alg u m as r ec o men d aç õ es.  D iz ia  ela  q u e 

o  f ilh o  se  t o r n ar a u m a “ c r ian ç a”  len ta,  

t ím id a,  sem  c o n d iç õ es d e  in t er p r et ar  t ar efas 

s im p les q u e en v o l v iam  r ac io c ín io  o u 

c o o p er aç ão  em  g r u p o.  T in h a d if ic u ld ad es em 

c am in h ar  e  so c ial i z ar  p o r c o n t a d a 

d ep r essão .  I n ic ie i  a  o fic in a o bser v an d o  a 

f is io lo g ia  c o r po r al d a t u r m a,  m u it o s c o m  os 

o m b r o s cu r v ad o s e  c aíd o s,  in c lu in do  

L aio n el.  O u t r o s,  im p o n en t es,  c o r ajo sos,  

c h eio  d e  per g u n t as e  c u r io sid ad es so b r e o 

q u e ir í am o s ap r en d er .  O  p r o c esso  d e “ d ar  

p o d er ”  ao  jo v em  p ar a q u e ele  s e  t o r n asse 

c o n sc ien t e d a su a c ap ac id ad e fo i  o  f io 

c o n d u to r d a o fic in a.  A n t es d isso,  

p r ec isáv amo s q u eb r ar  o  c l im a t en so r  da 

sala,  q u e  n a r ealid a d e é  o  q u e  p er c eb em os 

c o m o  sen do  c lim a p esso al,  f o r m ad o  p elas 

en er g ias d o  n o sso  c o r p o ,  m ais  as  en er g ias d o 

c am p o m en t al –  cr en ç as,  pen sam en t o s,  

em o ç õ es,  os c o st u m es ad q u ir id o s n a fam íl ia ,  

esc o la,  tr ab alh o ,  et c .  A o faz er  isso ,  

t ín h amo s u m  n o v o  c lim a in st alad o ,  d ifer en t e 

d e  q u an d o  eles c h eg ar am .  



 

 

O s p ar t icip an t es est av am  em p o lg ad o s e  

c o n t ag iad os c o m  o  am b ien t e.  À  m ed id a q u e a s  

t ar efas ac o n t ec iam ,  n o t ei  o  sen t im en to  de 

p er t en c im en t o  d o s joven s u san d o  o  m ic r o fo ne 

p ar a ex p o r em  su as  v o n t ad es.  N a v ez  d e  

L aio n el,  u m a c o mb u st ão  aco n tec eu .  C o m o 

m ic r o fo n e n a m ão ,  en tr o u  em  um  est ad o  ch eio 

d e  r ec u r sos e  c o n fo r m e falav a em  to m  alto  e  

im p o n en t e,  su a f is io lo g ia  m u d av a,  a  t al  p o nto  

q u e se  m o v ia  r ap id am en t e p ela sala,  in sp ir an d o  

o u t r o s jo v en s q u e o  ap lau d iam  

fer v o r o sam en t e.   

 

S u as c o st as en d ir e it ar am -se  e  s e u  c o r p o  n ão 

est av a m ais  en c o lh id o .  L a io n el a g o r a er a ág i l  

e  c o m p let am en t e l iv r e  d as d efin iç õ es 

n eg at iv as d a m ãe.  E st av a em p o d erad o .  

 

A  ex p r essã o  “empoderamento”  fo i  d efin i d a 

p elo  ed u c ad o r  b r asile ir o  P au lo  Fr eir e,  u m  do s 

m ais  in flu e n t es p en sad o r es d a ed u c aç ão  do  

séc u lo  XX,  em b o r a a  p alav r a em p o wer m en t já  

ex ist isse  n a L ín g u a I n g lesa,  s ig n if ic an d o  “ d ar 

p o d er ”  a  alg u ém  p ar a r ealiz ar  u m a t ar efa sem 

p r ec isar  d a p er m issão  d e o u t r as pesso as.  

  



 

  
P o r ém ,  o u so  ex c essiv o  d a p alav r a tem  

p r o v oc ad o c o n fu são  n o  seu  sen t id o .  Em  u m 

ev en t o  d ed ic ad o  ao D ia  I nt ern ac io n al d a 

S ín d r o m e de  D o wn ,  o u v i  u m a t er ap eu t a d i z er  

q u e n ão  se  sen t e  c o n fo r táv el c o m  a  

ex p r essão  em p o d er ar ,  q u an d o  se  r efer e à s  

c o n q u ist as d as p esso as c o m d efic iên cia  

in t elec t u al.  E la ac red it a  q u e o  co n c eito 

t r an sm it ia  a  id e ia  d e  q u e sem p r e alg u ém  t er á 

q u e d ar  o  po d er  p ar a a  g en t e.  

 

O  c o n c eito  d e  em po d e r am en to  d e P au lo  

F r eir e  t em u m a ló g ica d ifer en t e.  A  p esso a,  

g r u p o  o u  inst it u iç ão  em p o d er ad a é  aq u ela q u e 

r ealiz a ,  p o r  s i  m esm a,  as  m u d an ç as e  aç õ es 

q u e a  lev a m  a  ev o lu ir  e  a  se  fo r t alec er .  E sse 

p o d er  é  for n ec id o  por  m eio  d a in fo r m aç ão ,  

c o n sc ien t iz aç ão  e  d a  p r át ic a.  S en d o  assim ,  o  

q u e ac o ntec eu  c o m L aio n el fo i  u m a aç ão  

so c ial  c olet iv a  d en t r o  d e um  am b ien te  

fav o r áv el,  a  q u al o  c o lo c o u  a  p ost o  d e su as 

h ab il id ad es e  r ecu r so s.  Esse é  o  

em p o d er amen t o  d o  q u al est o u  falan d o .  

 

To d o s n ó s,  p esso as c o m  o u  sem  d efic iên c i a ,  

p r o d u z imo s d u as fo r mas d e  c o m un ic aç ão  n o 

m u n d o  c om  as q u ais  el ab o r am o s a  ex p er iên c ia 

d e  n o ssa v id a.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              



A  p r im eir a,  as  c o m u n icaç õ es in t ern as,  q u e sã o  

as c o isas q u e im ag in am o s,  falam o s e  sen t im os.  

A  seg u n d a,  são  d en o m in ad as c o m u n ic aç ões 

ex t er n as,  ex p r essas p o r  p alav r as,  ex p r essõ es 

fac ia is ,  p o st u r a d o  c o r po  e  aç õ es f ís ic as.  

To d a c o m un ic aç ão  q ue faz em o s é  u m a aç ão  qu e 

c au sa u m  efe it o  em  n ó s.  P o r t an t o ,  

c o m u n ic ação  é  p o d er ,  e  d o m in ar  esse r ec u r so  

m u d a n o ssa v id a  c o m p let am en t e.  

 

N o  d isc u r so  p r o n u n c iad o  n a 1 6 ª  C o n fer ê n c ia  

A siát ic a so b r e D efic iên c ia  I n t elec tu al,  

r ealiz ad a n o  Jap ão ,  em  ag o st o d e 2 0 0 3,  o  

p alest r an te Ro b er t M ar t in ,  com  d efic iên c ia  

in t elec t u al,  d ec lar o u  q u e p o r  d iv er sas v ez es 

est ev e p en san d o  e  c o nt ab il iz an d o  com  

fr eq u ên c ia  as  p es so as q u e t o m ar am  o  seu  

p o d er .   

 

P o r  q u e  e u  n ã o  e r a  c o m o  o s  o u t r o s ?  

O  q u e  e r a  t ã o  d i f e r e n t e  e m  m i n h a  v i d a ?  

C o m o  m e  t o r n e i  u m  d e s e m p o d e r a d o ?   

 

Ro b er t  d ec lar o u  q ue fo r am  ex at am en t e as  

p esso as q u e m ais  al eg av am  se  im p o r t ar em  com  

ele  q u e t o m ar am  o  seu  p o d er .  “ E ram  

p r o fiss io n ais ,  p r o fess o r es e  fu n c io n ár io s 

q u e esc o lh er am  co n t r o lar m in h a v id a” ,  

r ev elo u .   



 

 

 

 

 

 

 

 

É  c om u m  ou v ir  d ilem as e  d esafio s d o s jo v en s 

c o m  d efic iên c ia  q u an d o  p art ic ipam  d e m in has 

o fic in as.  Q u an d o  se  r efer em  a  “ ar r an c ar  o  seu  

p o d er ” ,  estão  falan d o  so b r e seu s d ir e it o s,  o  

p o d er  d e  d ec id ir  e  t er  u m a v id a c o m  m ais  

au t o n o m ia.  E m  C u rit ib a,  n o C o n g r esso  

B r asile ir o  d a S ín d r ome d e  D o wn ,  3 0  ad u ltos  

c o m  D efic iên c ia  I n t elec t u al e  s ín d r o m e d e  

D o wn  p art ic ip ar am  d e u m a v iv ênc ia  q u e t inh a 

c o m o fo c o  a  c h eg a d a à  v id a  ad u lt a.  A  m aior ia ,  

c o m  m ais  d e  3 0  an o s,  seq u er  h av ia  p assad o  u m 

d ia  lo n g e d o s p a is .  E r am  ad u lt o s d ep en d en t es,  

e  n ão  in d ep en d en t es.   

–  M i n h a  m ã e  m e  p r o t e g e ,  e u  n ã o  s a i o  

s o z i n h o !  –  e x c l a m a v a  a  m a i o r i a .  

–  E  o  q u e  i s s o  s i g n i f i c a  p a r a  v o c ê ,  L a u r a ?  

–  p e r g u n t e i .  

–  S e  m e  p r o t e g e ,  s i g n i f i c a  q u e  n ã o  

a c r e d i t a  q u e  s o u  c a p a z .   



  G ar an t ir  a  p r o t eç ão  do s f ilh o s é  u m  in st in to 

d e  p a i  e  m ãe.  M as,  ao  c on t r ár io  dos f ilh o s sem  

d efic iên c ia ,  o s q u e n asc er am  c o m  alg u ma  

d efic iên c ia  r ec eb em  u m a d o se m aio r ,  q u e 

c h am amo s d e su p er p r o t eç ão .  É  im p o rt an t e 

r essalt ar  q u e ex ist e  u m a g r an d e d ifer en ç a  

e n t r e p ro teç ã o  e  su p er p r ot eç ão .  A  p ro t eç ão 

é  sau d áv el ao s f ilh o s,  en q u an t o  a  

su p er p r o t eç ão  é  alg o  d an o so ,  q ue v a i  além  d a 

sat isfaç ão  d as n ec es sid ad es e  d e  c u id ad o s 

q u e p r ec isam .   

 

M u it o s p a is  d e  f ilh o s c o m  d efic iên c ia  ad o t am  

u m a ex ag e r ad a c o n d u t a d e  su p er p r o t eç ão .  

V iv e m  p elo  f ilh o ,  falam  p o r  ele,  d ec id em  p or  

ele,  so lu c io n am  os seu s  p r o b lem as,  

im p o ssib il itan d o  o  seu  d esen v o lv im en t o.  

E sses p a i s ,  sem  p er c eb er ,  an u lam  su a 

au t o n o m ia  e ,  d e  c er t a fo r m a,  ap r is io n am  su a s 

p r ó p r ias  esc o lh as,  d ec isõ es e  fr u st r aç õ es.  



 

 

O  q u e v o c ê im ag in a a  r esp eit o  d a d efic iên c ia ,  

ela  é  u m  fat o r  l im it an t e o u n ão ? P o r m u it o 

t em p o ,  fu i  at r ás d e  r esp o st as q u e p u d esse m 

elu c id ar  essa q u est ão .  I n ic ie i  esp ec ial iz aç õ es  

n a ár ea d a  P sic o p ed ag o g ia,  f iz  p esq u isas em 

l iv r o s c ien t íf ic o s e  par t ic ip e i  de  c u r so s n o 

c am p o  d a Ed u c aç ão  I nc lu siv a.  

O s e st u d o s m ais  at u ais  se  m o st r avam  b ast an te  

o t im ist as,  m as r et ro c ed iam  to d a v ez  q u e  

ap r es en t avam  d ú v id as so b r e o  ap r en d er  d as  

p es so as c o m  T2 1  ( s ín d r o m e d e  D ow n ) .   

S ó  c o n segu i  t er  a  min h a r esp ost a q u an do  

r ealiz e i  a  E x p ed iç ão  2 1 ,  con sid er ad a a  

P r im eir a  I mer são  d e P esso as c o m  esc o lhas,  

d ec isõ es e  fr u st r aç õ es.  

  



 

 

S ó  c o n segu i  t er  a  min h a r esp ost a q u an do  

r ealiz e i  a  Expedição 21 ,  con sid er ad a a  

P r im eir a  I mer são  d e P esso as c o m  S ín d r om e d e 

D o wn  d a A m ér ic a Lat in a.  D u ran t e m in has 

at u aç õ es n o  m o v im en t o  so c ial,  c o m ec ei  a  

p en sar  so b r e ac o n t ecim en t o s im po r t ant es n a 

v id a  d e  p esso as c o m  s ín d r o m e d e  D o wn  q u e se  

en c o n t r am  em  u m  c am in h o  d e p le n a au t o n o mia.   

 

 

C o n h ec i  p esso as fel i z es,  q u e to m av am  suas 

p r ó p r ias  dec isõ es,  sa íam  so z in h as,  p ag av am 

su as c o n t as,  e  o u t r as ( a  m aio r ia) ,  t ot alm en te 

d ep en d en t es d e  seu s p a is  o u  r efén s d e  

in st it u içõ es q u e,  co m  o u sem  in t en ç ão,  

ar r an c av am  o  seu  p o der .   

 

 

P er g u n t ei  a  m im  m e sm o :  

q u al o  fat o r  d et er m in an t e p ar a q u e ess a 

m in o r ia  p u d es se se  d es en v o lv er  c o m o  um 

ad u lt o  in dep en d e n t e?  

  



 

S e  u m in d iv íd u o  co m s ín d r o m e n ão  ap r end e 

M at em át ic a,  t em o s a  ten d ên c ia  d e  g en er aliz ar 

q u e o  o u tro  t am b ém  não  ir á  ap r en d er .   

 

•  Q u an d o  ele  n ão  c o n seg u e d ar  c o n t a 

d essas o p er aç õ es,  o  qu e seu s p a i s  d iz em ?   

•  O  q u e o  p r o fiss io n al at est a o u  

d iag n o st ica?   

 

 

F ic o  im pressio n ad o  ao  an alisar  ess as  

c ar ac t er íst ic as q u e t o do s n ó s t em os 

( d if ic u ld ad es em  u m a o u  o u t r a ár ea)  e  c o mo  a 

alt er aç ão  g en ét ic a rec eb e t o d a a  c u l p a ao 

t en t ar  en co n t r ar  n ela o  p r o b lem a.   

  



 

 

 

 

U m  d o s m aio r es p en sad o r es d o  séc u lo  XX,  o  

p s ic ó lo g o Jean William Fritz Piaget ,  

d efen d ia  q u e,  an t es d e  a  in t el ig ên c ia  se  

c o n fig u r ar  c o m o  alg o  est r u t u r an t e,  o s 

c o n h ec im en t o s e  as  em o ç õ es é  qu e faz em  isso ,  

e l es est r u t u r am  as fo r m as d e  ap r en d er .   

 

 

 

E le  d e fen d ia  q u e,  se  a s  p esso as ad q u ir em  

c o m p et ên c ia s e  n o v as fo r m as d e  p en s ar ,  é  

p o r q u e o  m eio  d esen c ad eia  n ec e ssid ad e s d e  

c r iar  es sa s fo r m as p ar a ac o n t ec er o 

ap r en d iz ad o .   

 

D esd e o  n asc im en t o ,  as  p esso a s ag em  p a r a  

so lu c io n ar  p r o b lem as p r át ic o s.  A  o r d em  d e 

o c o r r ênc ia  d o  p r o c esso  d e d esen v o lv im en t o é  

c o n st ant e,  m as o  r it mo  d o  d esenv o lv im en t o e  

id ad e ex at a n ão .   

  



 

N a E x p ed iç ão ,  v iv en c ie i  ex em p lo s r eais  d e 

ad u lt o s co m  d efic iên c ia  c o m r it m o s d e  

ap r en d iz ag em  d ifer en t e,  o  q u e n ão  im p ed iu  d e 

alc an ç ar em  a  au t o n o m ia.  A f in al,  t o d o s n ó s 

so m o s d ifer en t es e  p o r  isso  in ter ag im o s n o 

m eio  d e  fo rm a d ifer en t e.   

 

C ad a u m  co n st r ó i  o  c o n h ec imen t o  n o  seu  

t em p o ,  d e  ac o r d o  c om  o  d esen v o lv im en t o  d e 

s u a est r u tu r a c o g n it iv a.  O  c o n hec im en t o  n ão 

é  alg o  e st át ico ,  m as alg o  q u e est á em 

p r o c esso  d e c o n st r uç ão .  D ev emo s c o n h ecer  

q u em  são  as p esso as q u e q u er emo s em p o d erar 

e ,  a  p ar t ir  d aí ,  p en sar  n as e st r at ég ias  d e  

en sin o  q u e lh es p o ssib il it em  ag ir  e  se 

ap r o p r iar  d o  c o nh ecim en t o  q u e est á sen d o  

en sin ad o ,  c o m  c o r ag em  e  d et er m in aç ão .  

 

Q u alq u er  am b ien t e seg r eg ad o r  n ão  ser á u m 

am b ien t e o n d e o  cid ad ão  p ossa faz er  o  

ex er c íc io  d a au t o n om ia  d e  fo r m a r eal,  p o is  

sem p r e ser á f ic t íc io ,  su p er p r o t eg id o  e  

seg r eg ad o .  M u it o  d o  q u e n ó s so m os,  

in d ep en d en t em en t e d e fat o r es g en ét ic o s,  é  

r esu lt ad o  d o  co n t at o q u e t em o s c o m  o  m eio em  

q u e v iv em os e  d as p esso a c o m  as q u ais  n o s 

r elac io n am o s d u r an t e t o d a a  v id a.   

  



P en san d o  as sim ,  é  r ea lm en t e a  d e fic iên c ia  q u e 

l im it a?  

 

  

Tem o s a  ilu são  d e q u e a  v id a  ad u l t a c o m eç a q u an do 

c o m p let amo s 1 8  ano s,  c o mo  co nseq u ên c ia  n at u r al 

d e  p assar m o s a  r esp o n d er  leg alm en t e p elo s n o sso s 

at o s.  E nt r et an t o ,  isso é  u m  g r an d e eq u ív o c o .   

 

P s ic o lo g icam en t e,  alg u m as p e sso as a in d a n ão 

alc an ç ar am  o s pr é -r eq u is it o s b ási c o s q u e um a v ida 

em o c io n al ad u lt a ex ig e,  in c lu in d o  p esso as sem  

d efic iên c ia .   

 

S er  c r ianç a é  faz er  esc o lh as am p ar ad as p elo 

su p o r t e e  in d ic aç ão d o s p a is .  N a v id a  ad u lt a,  

p r ec isam o s l id ar  c o m  c o isas q u e ex ig em  m atu r id ad e 

e  r esp o n sab il id ad e,  c o m o  po r  exem p lo ,  a  d ec isã o  d e 

m o r ar  so z in h o  e  su as r esp o n sab il id ad es.  



  

A o  co n t r ár io  d o q ue m u it a  g en t e p en sa,  

c o m eç ar  um a v id a fo r a d a c asa d o s p a is  t r az 

u m a l ist a  g ig an t e d e  d esafio s,  e  p o r  isso  

f iz em o s q u est ão  d o s p ar t ic ip an t es d a 

Expedição 21 v iv en c iar em  essa ex p er iên c i a .  

O s q u at r o d ias  d e  im er são  n a E xp ed iç ão  21  

r esu lt ar a m  em  p r o vas e  d esafio s q u e 

aju d ar am  o s jo v en s a  c om p reen d er  a  

r esp o n sab il id ad e q u e é  ad m in ist rar  u m  lar .  

E les falav am  m u ito  sob r e o s d esejo s d e  sa ir  

d e  c asa,  d e  m o r ar  so z in h os,  t er  u m 

ap ar t am en to ,  m as a  m aio r ia  n ão  t in h a n o ç ão 

d o  c om p r om isso  e  d as r esp o n sa b il id ad es 

q u e en fr en t ar iam .  



 

E sse fo i  o  m aio r  im p act o  q u e t iv er am  n o  f in a l 

d a E x p ed i ção ,  ao  se  p er c eb er em  ad u lt o s e  

c h eio s d e  resp o n sab il id ad es.   

 

 

To d o  ad u lto  t em  n ec essid ad e d e  am ad u r ec er ,  

c aso  ele  qu eir a  t er  um a v id a d ign a.  N ad a p io r  

d o  q u e d epen d er  d o s p a is  p ar a sem p r e e  n ão 

t er  n o ç ão d a im p o r t ân c ia  d e  seu s at o s  e  

m ér it o s.   

 

C r iar  r es po n sab il id ad e,  ap r en d er  a  se  v ir ar  

so z in h o  e  en t en d er  c om o  as c o isas fu n c io n am 

n a fase ad u lt a são  as m aio r es c on q u ist as p ar a 

u m  jo v em c o m  d efic iên c ia .  Co n t u d o ,  mais  

im p o rt an t e d o  q u e m o r ar  so z in h o ,  é  c r u cial  

alc an ç ar  u m a v id a c o m  au t o n o m ia  r eal,  se m 

in t er f er ên c ias.  

 

É  o  q u e eu o b ser v o  n essa n o v a g er aç ão  d e 

p esso as c o m  d efic iên c ia ,  q u e est ão 

c o n seg u in d o  ex er c er  seu  p o d er  d e  d ec isão,  

r ec o n h ec en d o  su as c ap ac id ad es e  lu t an d o 

p elo  seu  p o d er .   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No mundo, as pessoas com t21 estão 

vivendo mais.  

  

   

Essa é uma realidade muito recente ,  

deixando várias questões ainda sem 

resposta.   

  

Até metade do século passado,  muitos não 

sobreviviam à primeira década de vida em 

função,  principalmente,  da cardiopatia 

congênita,  presente em 50% dessas 

pessoas.   



A t u alm en t e,  q u an d o  r ec eb em  a  at en ç ão  

n ec essár ia ,  a  ex p ec t at iv a  d e  v ida  u lt r ap ass a 

o s 7 0  an o s .  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

▪  c o n h ec im en t o ,  c ad a vez  m ais  p r ofu n d o  d o  

m et ab o lismo  g lo b al ( b io q u ím ico  e  

m o lec u lar ) ;  

 
 

▪  o  en t en d im en t o  d a s in g u lar i d ad e d e  

c ad a o r g an ism o ;   

 

▪  a at en ç ão  a o  c o nt ex t o fam il iar ;  

 

▪  a at en ç ão  as q u est õ es em o c io n ais .  

 

 

 

E ssas q u est õ es p erm it ir am  inter v en ç õ es m ais  

p r ec isas,  p ar a u m a id ad e ad u lt a e  en v elh ec imen t o 

c o m  in c lu são ,  au t o n om ia  e  sat isfaç ão  p esso al.  

 

Considerando uma frequência média 

de nascimentos:  

de 1 para cada 

700 recém-

nascidos 

mais pessoas com 

T21 necessitarão 

de uma equipe de 

profissionais 

capacitados 



N o ssa ex p er iên c ia  co m  p esso as c o m  T21 d e 

t o d as as  fa ix as  e t ár ias  m o st r o u  q u e a  

in t er d isc ipl in ar id ad e  p o ssib il it a ,  a  q u alq u er 

t em p o ,  o s melh o r es r esu lt ad o s.  

 

 

 

 

N a p r át ica in t er d isc ip l in ar ,  t o d o s o s 

p r o fiss io n ais  en v o lv id o s n o  p r o c esso  d e 

S aú d e e  E d uc aç ão ,  ju nto  c o m  a  p esso a  c o m  T21  

e  seu s fam il iar es,  so m am  co n h ec im ento s,  

est r at ég ias,  ex p ec t at iv as e  g er am  s in er g ia ,  

p ar a q u e s e  at in ja,  d a  m elh o r  fo r m a p o ssív el,  

a  S aú d e I n teg r al.   

 

E n t en d em os q u e,  in d ep en d en t em en t e d a fa ixa  

et ár ia ,  é  p ossív el :  

  

É  o  p r oc esso  d e l ig aç ão  en t r e as  d isc ip l in as.  

b u sc ar  

n o v o s  

c am in h o s  

n o v as  

p o s s i b i l i d a d e s  

n o v as 

t er ap ias  

n u n c a 

d esist ir  d a  

p esso a c o m 

d efic iên c ia  

in t elec t u al  



Vimos idosos com T2 1 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

c o n seg u ir em  o  

p r im eir o  

em p r eg o  

 

 

p r o d u z ir em 

o b r as d e  ar t e  

 

 

alc an ç ar em  

u m a c o n d ição  

m elh o r  d o  q u e 

a  an t er io r  

 

E sse G u ia  d a  V id a  A d u lt a e  E n v elhec im en t o  d a 

P e sso a c o m  T2 1  t em o  o b jet ivo  d e  ser  u m 

m at er ial  s im p l es,  fác il ,  q u e au x il ie  n a  b u sc a d e  

q u alid ad e d e  v id a,  au to n o m ia  e  bem -est ar  p ar a 

o  ad u lt o  e  id o so  c o m  T2 1 .  

 

E le  r esu m e as  D ir et r iz es d o  M in ist ér io d a  

S aú d e,  c om o  t am b ém  n o ssa  ex p er iên c ia .  

E sp er am o s,  d e  c o r aç ão ,  q u e p o ssa ser  ú t il .  

 

 

 

-  D r a.  C ar la F r an c h i  P in t o  



 

 

 

 

 

A ssim  c o m o n a p o p u laç ão  g er al,  o  au m en t o d a 

lo n g ev id ad e d as p es so as c o m  T2 1  é  u m a 

r ealid ad e.  

 

H o je,  a  ex p ec t at iv a  d e v id a  u lt r ap assa o s  

70 anos .  

 

 

E n t en d er  os asp ec t o s d e  saú d e e  o  p o t enc ial  

d e  ap r en d iz ag em .  

 

 

so m ad o s a  u m a so c ied ad e men o s 

p r ec o n c eitu o sa  e  m ais  in c lu siv a .  

 

 

p er m it em  u m a v id a ad u lt a e  v elh ic e  co m 

au t o n o m ia  e  p len it u d e.  

  

LONGEVIDADE 

AUTONOMIA E REALIZAÇÃO  



C o n t u do ,  v id a  lo n g a ex ig e  p lan ejam en t o 

c o lo c ad o  em  p r át ic a o  q u an t o  an t es ,  m as n a 

c er t ez a d e  q u e n u n ca é  t ar d e p ar a m u d ar o 

est ilo  d e  v id a  e  o s r esu lt ad o s .  

 

P o r t ant o ,  se  v o c ê t iver  T2 1  o u  in t er ag e c om 

alg u ém  q u e  t enh a,  b u sq u e o u  o fer eç a sem p re 

at iv id ad es  q u e est im u lem  e  fav o r eç am :  

 

 

 

 

 

 

G en ét ic a n ão  é  d est ino !  

  

a autonomia 

c ap ac id ad e d e  

t o m ar  d ec isõ es  

a independência  

c ap ac id ad e d e  

c o lo c ar  sua 

d ec isão  em  p r át ic a  

 

E st á b em  est ab elec id o  q u e o  c ro m o sso m o  2 1  a 

m ais  m o d ific a o  m etab o lism o  lev an d o  a  u m  

p r o c esso  de E n v elh ec im en t o  P r eco c e.   

 

C o n t u do ,  o E n v elh ec im en t o  S au dáv el,  o b jet iv o 

d e  t o do s,  d ep en d e m u it o m ais  d e  fat o res 

am b ien t ais  d o  q u e g en ét ic o s.  P o rt an t o ,  m ãos à  

o b r a!  



 

 

E m  20 1 2 ,  fo i  lan ç ad o  o  M a n u a l  d e  D i r e t r i z e s  

d o  M i n i s t é r i o  d a  S a ú d e ,  q u e in fo r m a o s  

ex am es e  a c o m p anh amen t o s q u e p esso as c o m 

T2 1  d ev em  r ealiz ar  em  c ad a id ad e.   

 

E le  est á d isp o n ív el  o n lin e  e  t am b ém  n o 

ap l ic at iv o  E lo 2 1 ,  sem  c u st o .  

 

b a ix e  o  ap p  n a v er são  an d r o id  o u  iO S :  elo 2 1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ENVELHECIMENTO PRECOCE 

https://play.google.com/store/apps/details?id=santacasa.elo21
https://apps.apple.com/us/app/elo21/id1185708067


 

 

 

 

 

P o r  ex em p lo ,  o  u so  d e  ap ar elh o  

au d it iv o  q uan d o  p er d as  m ín im as d e  

a u d iç ão  c om eç am  a  o co r r er ,  ev itan d o  

u m  fat o r  imp o r t ant e de  iso lam en t o  

so c ial.  

 

 

 

É  fu n d am en t al q u e v o c ê ( o u  seu  p ar en t e)  

so lic it e  ao  seu  m éd ico  c lín ic o o u  g er iat ra o 

ac o m p anh am en t o  seg un d o  as d ir et r iz es,  m esm o 

q u e n ão  exist a,  n o  mo m en t o ,  n en h u m  ach ad o  

c lín i c o !   

 

P r ev en ir  é  s em p r e m elh o r  q u e r em ed iar !  

 

N o  f in al d o  g u ia  o  anexo I  t r az  um  r esu m o  das 

D ir et r iz es.  

  

O s ex am es p r o p o st o s b u scam  d et ect ar ,  

p r ec o c em en t e,  alt er aç õ es asso c iad as ao 

en v e lh ec imen t o ,  p erm it in d o  um a in t er v en ç ão  

im ed iat a.  

 



 

E st u d o s r ec en t es su g er em  at en ç ão e 

in v est ig açõ es  c u id ad o sas d e :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A  in t er v enç ão ,  q u an do  in d ic ad a,  m elh o r a a  

s aú d e g lo b a l .  

  

O st eo p o r os e  

▪  d e n s i t o m e t r i a  

ó s s e a  

▪  e x a m e s  

l a b o r a t o r i a i s  

d e  

m e t a b o l i s m o  

▪  v i t a m i n a  D  

p er fi l  

h o r m o n al  

 

▪  c l i m a t é r i o  

▪  a n d r o p a u s a  

▪  f u n ç ã o  

t i r e o i d i a n a  

C ar d io ló g ic a  

 

▪  A r r i t m i a s  

 

 

O d o n t o ló gic a  

 

▪  a t e n ç ã o  

c u i d a d o s a  à  

h i g i e n e  e  v i s i t a s  

a n u a i s  a o  

d e n t i s t a   

O r t o p éd ic a  

 

▪  d o r  n o s  

j o e l h o s  p o d e  

i n d i c a r  

a l t e r a ç ã o  n o  

q u a d r i l  

O t o r r in o lar in g o ló g ic a  

 

▪  p e r d a  a u d i t i v a  

R e u m at o lóg ic a  

at en ç ão  à  

c o n d iç ão  

n u t r ic io n al  



L em b r ar  q u e o  olhar preventivo  d ev e ser  

c o m o  se  a  p esso a t ivesse m ais  i d ad e  d o  qu e 

r ealm en t e t em ,  por t an to ,  as  p r ev en çõ es  

ac o n t ec em  m ais  c ed o  d o  q u e en t re as  p esso a s  

sem  T2 1 .  

E x ist e  u m a t en d ên c ia  à  d eg en er aç ão  c o g n it iva  

p r ec o c e,  co m o  po r  exem p lo ,  o  A lz h eim er .  

 

 

 

 

 

▪  A lt er aç õ es ab r u p t as d e  h u m o r  e  d e  

c o m po r t amen t o  p o d em  ser  u m  in d íc io  d a 

in st alaç ão  d o  q u ad r o .  

 

▪  I d en t if ic ar esses  s in a is  p er m it e  t r at am ent os 

e  in t er v en çõ es c o m p lem en t ar es.   

 

▪  O s ac o m p an h am en t o s 

p s ic o ló g ico  e  

n eu r o p siq uiát r ic o  

p er ió d ic o s  são  

est r at ég ico s.  

  

T r a n s t o r n o  n e u r o d e g e n e r a t i v o  p r o g r e s s i v o  e  f a t a l  

q u e  s e  m a n i f e s t a  p e l a  d e t e r i o r a ç ã o  c o g n i t i v a  e  d a  

m e m ó r i a ,  c o m p r o m e t i m e n t o  p r o g r e s s i v o  d a s  a t i v i d a d e s  

d e  v i d a  d i á r i a  e  u m a  v a r i e d a d e  d e  s i n t o m a s  

n e u r o p s i q u i á t r i c o s  e  d e  a l t e r a ç õ e s  c o m p o r t a m e n t a i s .  



 

 

 

 

 

 

 

Envelhecimento Saudável  é u m  assu n t o  

at u alíss im o !  

E l e  d e p e n d e  p o u c o  d e  f a t o r e s  g e n é t i c o s  e  

m a i s  d a  a t e n ç ã o  à  s a ú d e ,  d e  u m  

c o m p r o m i s s o  d i á r i o  c o m  o  B e m - E s t a r  e  c o m  

o  c u i d a r - s e .   

 

 

 

 

 

 

 

 

  



U m  E st ilo  d e  V id a c o er en t e d esd e a  in fân c ia  é  

o  i d eal,  m as n u n c a é  t ar d e p ar a c o m eç ar !  

 

 

 

N ão  é  r aro ,  p esso as id o sas co m  T2 1,  ao 

r ec eb er em  cuidados interdisciplinares  

d ir ec io n ado s,  t o r n arem -se  ap t as ao  t r ab alh o ,  

c o m  au to no m ia  su r p reen d en t e.  

 

O  en v elh ec im en t o d a p esso a co m  T2 1  p od e 

r ep r esen t ar  u m a p r eoc u p aç ão  ext r a p ar a seu s 

p a is ,  ir m ão s o u  c u id ad or es,  g er an d o 

sen t im en t os am b iv alen t es em  t o d o s o s 

en v o lv id o s.  

 

N ão  se  p o de  d e ix ar  a  sen saç ão  d e d esalen t o 

t o m ar  c o nta.  

 

 

 

 

  



 

É  im p o rt ant e q u e to do s o s q u e co n v iv em  c om  a  

p esso a  c om  T2 1  d esejem  alc an ç ar ,  t am b ém  

p ar a s i ,  a  Saúde Integral .  

 

 

Tr at a -se,  en t ão ,  d e  um a o p o rt un id ad e p ar a  

t o d o s.   

 

A  p esso a c o m  T2 1  d eve est im u lar  o s en t es  

q u er id o s  a  ac o m p anh á -la  n essa jo r n ad a d e  

S aú d e.  

 

 

  



O  envelhecimento saudável  est á b asead o :  

 

o  n a n u t r iç ão ;  

o  n a at iv id ade f ís ic a ;  

o  n o  est ím u lo  c o g n it iv o ;  

o  n as p r át ic as  m ed it at ivas e  esp ir it u ais ;  

o  em  r elac io n am en t o s  so c ia is  sau d áv eis ;   

o  m o m en to s pr az er o so s d e  laz er .   

 

A  at en ç ão  a  esses p il ar es d ev e s er  c o n st ant e,  

p o is  seu s  b en efíc io s ser ão  sen t id o s em 

q u alq u er  fa ix a  et ár ia .  

N u n c a  é  t a r d e  p a r a  c o m e ç a r !  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A s  p esso as c o m  T2 1  t em  u m a n ec essid ad e d iá r ia  

m en o r  d e calo r ias,  m as a  q u alid ad e d o  q u e se  

c o m e é  fu n d am en t al .  

 

 

A  d iet a  ideal d ev e ser  an t i - in flam at ó r ia  e  

an t io x id an te .  

 

 

 

 

 

 

  

A n t i - in flam at ó r ia  

u m a su b s t ân c ia  ou  

m ed ic am en to  q ue 

c o m b at e a  in flam aç ã o  

d e t ec id o s.  

A n t io x id ant e  

P r o t eg em  as c élu la s  

d e  d an o s n a su a 

est r u t u r a e  p r ev in em  

p r o b lem as .  



A l i m e n t o s  q u e  d e v e m  s e r  e v i t a d o s  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

a ç ú c a r  d e  

q u a l q u e r  

e s p é c i e  

 

 

 

A d o ç a n t e s  

 

 

f a r i n h a s  

r e f i n a d a s  

▪  a r r o z  b r a n c o ;  

▪  f a r i n h a  d e  t r i g o ;  

e t c .  

 

 

m a s s a s   

▪  P ã e s ;  

▪  M a c a r r ã o ;  

e t c .  

 

 

g o r d u r a s   

▪  L a t i c í n i o s ;  

▪  F r i t u r a s ;  

 

 

 

a l i m e n t o s  u l t r a p r o c e s s a d o s   

▪  r e f r i g e r a n t e s  

▪  s u c o s  d e  c a i x i n h a  

▪  s u c o  e m  p ó  

▪  e m b a l a g e n s  l o n g a  v i d a  

▪  b o l a c h a s  e  b i s c o i t o s  

 

 

e n l a t a d o s   

▪  m o l h o  d e  t o m a t e ;  

▪  m i l h o ;  

e t c .  

 

 

 



A l i m e n t o s  b e m - v i n d o s  

 

 

 

 

 

 

 

 

▪  A lim en t o s c o m p r ado s n a 

fe ir a  e  n o  a ç o u g u e ;   

 

 

▪  B u sc ar  al im en t o s q u e 

d esc asc am o s,  m ais  d o  q u e 

o s q u e d esem b r u lh amo s ;  

 

 

▪  p r at o s c o lo r id o s e  

v ar iad o s t en d em  a  o fer ec er  

o s n u t r ien tes n ec essá r io s ;  

 

 

▪  U m  c u r so d e c u li n ár ia  

sau d áv el .  

  

V e r d u r a s  

 

C a r n e s  

m a g r a s  

 

L e g u m e s  

 

F r u t a s  

 

 

 

 

 



N o  anexo 2 ,  c o locam o s u m a sugestão de 

cardápio de 1 dia ,  ap en as c o m o  ex em p lo  d e 

al im en t o s sau d áv eis .  

 

 

 

 

 

 

 

N o  s it e  E lo 2 1 d o wn ,  o n d e v o c ê en c o n t r a o e -

b o o k  A lim en t aç ão  e S aú d e  n a T2 1  e  o Ap p  

E lo 2 1  ( m at er ia is  t od o s g r at uit o s)  est ão 

d isp o n ív e is  v ár ias  receitas funcionais 

fáceis,  rápidas e deliciosas ,  qu e p o d em  ser 

fe it as em  c asa e  c o lab o r am  p ar a a  saú d e.  

 

  

https://www.elo21down.com.br/2019/03/21/e-book/


A  m ast ig aç ão  é  o  in íc io  d o  p r o c esso  d e 

d ig est ão  e  a b so r ç ão  do s n u t r ien tes .  

 

 

 

S u a d efic iên c ia  d if ic u lt a a  n u t r iç ão  c elu lar ,  

g er an d o  “fo m e o c u lt a”  ( q u e lev a àq u ela  

v o n t ad e d e  c o m er  o  t em p o  t o d o ) .   

 

 

 

✓  O  c u id ad o c o m  a  den t iç ão  e  m ast ig aç ão  

d ev em  ser  v alo r iz ad o s.   

 

 

  

N o  en v elh ec im en t o ,  a  d i f ic u ld a d e d e  m ast ig ar  e  

d eg lu t ir  po d e ap ar ec er  sem  q u e se  p er c eb a,  

g er an d o  r isc o s à  saú d e.  



A  sarcopenia  ( p erd a d e  fo r ç a mu sc u lar  c o m  o  

au m en t o  da id ad e)  p o d e ser  u m  d o s m o t ivos  

p elo s q u ais  a  m ast ig aç ão  e  d eg lu t iç ão  se  

alt er em .   

 

A lg u n s s in ais  q u e d ev em  ch am ar  a  at enç ão  

d u r an t e o u ap ó s as  r efeiç õ es sã o :  

 

▪  o c o r r ênc ia  d e  t o sse ;  

▪  en g asg o ;  

▪  p alid ez ;  

▪  v o z  m o lh ada ;  

▪  c an saç o .  

 

A  av aliaç ão  c o n ju n t a p er ió d ic a  

( an u al)  d o  fo n o aud ió lo g o ,  

f is io t er ap eu t a,  d en t ist a e  

n u t r ic io n ist a t êm  g r and e v alo r  

n a id ad e ad u lt a.   

 

C o n ju n t amen t e,  p r opo r ão  o  ac om p an h am ent o 

esp ec íf ic o ,  b em  c o m o ,  m ed id as p ar a ev it ar  

p er d as d e  p eso ,  d o  v alo r  n u t r ic ion al,  d a  fal a,  

d e  ac o r d o  c o m  a  fa ix a  et ár ia  e  a  c o n d iç ão  de 

c ad a u m .  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A  a t i v i d a d e  f í s i c a  e s t i m u l a  

▪  o  c o n d ic ion am en t o   

s i s t e m a  c a r d i o v a s c u l a r  e  r e s p i r a t ó r i o ;   

▪  a  so c ial iz aç ão   

p e l a  f r e q u ê n c i a  a  c l u b e s  e  a c a d e m i a s ;   

▪  o  g an h o  d e m o b il id ad e ;  

▪  m assa ó sse a ;   

▪  eq u il íb r io ;   

▪  r esist ên c ia ;   

▪  p o st u r a ;   

▪  g ast o  en er g ét ic o .   



N a T2 1 ,  é  i m p o rt an t e p r at ic ar  at iv id ad e f ís i c a 

m o d er ad a,  c o n st ant e,  asso c ian d o  ex er c íc io s 

aer ó b ic o s e  d e  fo r ç a.  

 

A  at iv id ad e s ist em át ic a est im u la a  p r o d u ç ão  

d e en er g ia  ( m it oc ô n d rias)  

 

 

o  m elh o r an do  t o do  o  met ab o l ism o ;  

o  m an t en d o  o t ô n u s ;  

o  a fo r ç a m u sc u lar ;  

o  o  eq u il íb r io ;  

o  aju d an d o  a  p r ev en ir  qu ed as ;  

o  p r ev en in d o c o m o r b id ad es ass o c iad as à  

id ad e.  

 

A n t es d e  in ic iar  a  pr átic a d a at iv id ad e,  r ealiz e  

av aliaç õ es:  

 

 

 

 

 

  

O r t o p é d i c a  

c o l u n a ,  

q u a d r i s  e  

j o e l h o s  

f i s i o t e r á p i c a  c a r d i o l ó g i c a  



U m  educador físico  q u e c o n h eç a as  

p ar t ic u lar id ad es d a T2 1  o r ien t ar á m et as 

p r o g r essiv as,  p o d en d o ,  in c lu siv e,  p assar 

t ar efas a  ser em  r eal iz ad as em  c asa,  q u an d o 

n ão  fo r  p ossív el  sa ir  p ar a a  at iv id ad e.  

 

N o  in íc io ,  n ão  é  fác il .  A  t en d ên c ia  é  d esist ir  e  

ar r u m ar  d esc u lp as p ar a ab an d o n ar  a  p r át ica.   

 

E n c o nt r ar  u m a at iv i d ad e p r az er osa aju d a.  A  

c er t ez a d o  b em  p ar a a  S aú d e I n t eg r al d ev e 

p r ev alec er !  

 

 

 

 

 

 

 

  



  

▪  E v it ar  san dálias  d e  d e d o ,  

c h in elo s e  u sar  sem p r e 

c alç ad o s pr eso s n o  p é.  

▪  Ret ir ar  d as c asas o s 

t ap et es q ue p o ssam  

en r o sc ar  e/ o u  

esc o r r eg ar   

▪  C u id ad o  c om  as m esin h as 

p eq u en as d e  c en t r o ,  qu e 

p o d em  m ach u c ar .  

▪  N o s b an h eir o s,  as  b ar r as 

d e  ap o io  ( pr ó x im o  ao s 

san it ár io s e  n o  b o x  d o 

c h u v eir o) ,  

▪  ad ap t ad o r es d e  alt u r a 

d o s v aso s san it ár io s e  

an t id er r apan t es m an têm  a  

au t o n o m ia.  



 

 

 

 

 

 

O  c é r e b r o  t a m b é m  p r e c i s a  d e  e x e r c í c i o  

 

d ev em  est ar  p r esen t es sem p r e  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Aprender um ofício novo; 

alimentar-se com a mão não dominante; 

treinar uma dança ou instrumento; 

participar de atividades em grupos de 

estimulação. 

s  

 

 

z  



 

A  aprendizagem  est á 

p r esen t e em  t u d o  o  q u e 

faz em o s,  a  c ad a v ez  q u e 

d ir ec io n amo s  o  n o sso  

o lh ar  p ar a alg o  n o v o .  

 

 

 

A  cognição t am b ém  en v o lv e m em ó r ia  d e  c u rto 

p r az o  e  r eso lu ç ão  d e p r o b lem as,  h ab il id ades  

q u e p o d em  e  d ev em  se r  t r e in ad as ao  lo n g o  d a 

v id a.   

 

 

 

 

P o r t ant o ,  n u n c a  d esist ir  d e  n o vas t ar efas!  

 

 

M an t er  m en t e e  co r po  em 

m o v im en to ,  fav o r ec e,  a  

c r iat iv id ade,  a  t o ler ân c ia 

e  a  c o o p eraç ão ,  asp ec t o s 

q u e fo r t alec em  o  elo  

en t r e saú d e,  b em -est ar  e  

lo n g ev id ad e.  

 

  

C o g n iç ão é  a  c ap ac id ad e d e  p r o c essar  

in fo r m aç õ es e  t r an sfo r m á -las em  c o n h ec im en t o  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

O  in g r esso  n o  m er c ado  d e t r ab alh o  é  u m  m arc o 

d a ent r ad a na v id a ad ult a e  ser á  m elh o r ,  se  a  

id en t id ad e d o  in d iv íd u o  fo r b asead a na 

au t o n o m ia,  e  n ão  n a su p er p r ot eç ão .  

 

A  s u p er p r ot eç ão  “t ira  a  v o z ”  da p esso a c o m 

T2 1 .  

 

To d o s p r ec isam  faz er  as  p r ó pr ias  esc o lh as e  

d esen v o lv er  a  c ap ac id ad e d e  t o ler ar 

fr u st r aç õ es,  p er m it in d o  r elac io n am en to s 

p r o fiss io n ais  e  so c ia is  b em -su c ed id o s.  

P ar a fr asea n d o  a  ilu s t r e C armela P ed ali n o ,  

sent ir -se  ú t i l ,  i n t eg rad o ,  qu er i d o ,  

in d ep en d en t e e  au t ôn o m o  est im u la o  e ixo 

n u t r o -p s ico -n eu r o -en d o c r in o -c ar d io -g ast ro -

l in fo - im u n o ló g ic o ,   

T u d o  est á c o n ect ad o  p ar a a  m a t ur i d a d e p len a !  



O  t r ab alh o c o m  au to no m ia  t r ar á o r g u lh o  e  

au t o est im a.  

 

P ar a isso ,  é  fu n d am en t a l:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

H á v ár ias  Instituições  q u e c ap ac it am  p essoas 

c o m  d efic iên c ia  in t elec t u al,  ap o ian d o  t am b ém  

o s fam il iar es p ar a essa c o n q u ist a e  

p r ep ar an do  as o r g an iz aç õ es p ar a a  

c o n t r at ação .   

 

N o  anexo I I I ,  est ão  r eg ist r ad as alg u m as 

d essas in st it u iç õ es n a c id ad e d e  S ão  P au lo .  

 

 

  

d esen v o lv er  as  h ab il id ad es p esso ais ,  d en t r o d e u m  

p r o jet o  p ró p r io  d e  v id a  p ar a a  fase ad u lt a e  d o  

en v elh ec imen t o .  

en c ar an d o  d esafio s e  at iv id ad es q u e sejam  

ad e q u ad as às  n ec essid ad es e  in t er esses.  

I sso  p o ssib il it a  u m a in c lu são  so c io ec o n ô m ica r eal 

e  su st en t áv el.  



 

 

 

 

 

 

A  p esso a c o m  T2 1  t em  o s m esm o s d ir e it o s q ue 

t o d o s o s c id ad ão s:  

 

▪  fr eq u en t ar  escola regular  com  a  r ed e de 

ap o io s n ec essár ia  p ar a su p er ar  as  su a s 

d if ic u ld ad es ;  

 

▪  ser v iç o s de  saúde ;   

 

▪  trabalho ;  

 

▪  r ec u r so s d a comunidade ;  

 

▪  cultura e  lazer .   

  



M as o s b en efíc io s ab aix o  r elac ion ad o s,  p o dem  

ser  r eq u er id o s:  

 

T r a n s p o r t e s :  

▪  P asse l iv r e  n o  t r an spo r t e co let iv o ;  

▪  b ilh et e ú n ic o  esp ec ial ;  

▪  t r an sp o rt e aér eo  -  M E D I F ;   

▪  isen ç ão  d e r o d íz io ;  

▪  isen ç ão  d e I P I .  

 

 

L a z e r :   

▪  D esc o n to s e/ o u  isenç õ es em  esp et ác u lo s 

ar t íst ico s.  

 

  
E m  r elaç ão  a  

em p r eg ab il id ad e d a 

p esso a c om  d efic iên c ia  

in t elec t u al,  o  d ir e ito  a  

o p o rt u n id ad es d e  

t r ab alh o  est á g ar an t id o  

c o m  r eserv a d e  v ag as,  

am p ar ad a p ela le i  

8 .2 1 3 /9 1 :  

Lei  de Cotas  

O  ex er c íc io  p len o  d a 

c id ad an ia  im p l ic a em  

direitos ,  mas t am b ém  em  

deveres par a t o d as as  

p esso as,  ex ig in d o  

r esp o n sab il id ad e e  

c o m p ro m et im en t o  no 

c u m p r im ento  d as r eg ras  

v ig en t es .  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A  sex u alid a d e,  d e  fo r m a g er al,  a in d a é  

assu n t o  d if íc il  d e  ab o r d ar .  

 

N a T2 1 ,  essa t ar efa p o d e ser  mais  d el ic ad a,  

p ela visão frequente de eternas crianças ,  

d if ic u lt an d o  a  p er c ep ç ão  d a r ealid ad e d o 

c r esc im en to .   

 

A  falt a d e  i n fo r m aç ão e  d e  fo r m aç ão  faz  c om  

q u e eles  c h eg u em  à  v id a  ad u lt a 

d esc o n h ecen d o  o  p r óp r io  c o r po,  as  r eaç ões 

n at u r ais  d e  d esejo ,  a  sex u alid ad e,  o s r isc o s de 

g r av id ez  e  a  c o n t r ac ep ç ão .   



A  sex u alid a d e é  h u m an a,  n ão  é  d ifer en t e,  n em  

esp ec ial  n a  T2 1 .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Relaç õ es ín t im as são  fr eq u en t emen t e 

id ealiz ad as ,  m as o s n am o r o s são  c ad a v ez  m ais  

c o m u n s.   

 

 

 

 

 

F alar  ab er t am en t e so b r e in t im id ad e e  

p o ssív e is  r elaç õ es sex u ais  t am b ém é  

fu n d am en t al n a d ir eç ão  d a au t on o m ia.  

  

A  q u alq u er  m o m ent o ( d e  p r efer ên c ia  d esd e a  

i n fân c ia)  é  im p o r t an t e o r ien tar  e  c h ecar  o  

en t en d im en t o  so b r e a  sexualidade .  

ap r o fu n d an d o  as in fo r m aç õ es,  d e  ac o r d o  co m  as 

fases  d e  d e sen v o lv im en t o  e  c o m  os sen t im en t o s e  

sen saç õ es.  



N ão  d ev e falt ar  a  o r ien t ação  d e q ue a  

m ast u r b ação  é  n at u r al,  m as só  d ev e o c o r rer  

em  am b ien t e ad eq u ad o  e  c o m  to t al p r iv ac id ade.   

 

 

A  c o m u n ic aç ão  c lar a e  s im p les p o d er á  

 

▪  m in im iz ar  co n st r an g imen t o s ;  

 

▪  aju d ar  a  d ec ifr ar  c ó dig o s de 

c o m po r t amen t o ;  

 

▪  d ifer en c iar  p ú b lic o  d e p r iv ad o .  

 

p r ev en in d o e  ev it an d o  r isc o s d e  ab u s o  

( v u ln er ab il id ad e) .  

 

O  su p o r te d o  h eb iat r a ( m éd ic o  do 

ad o lesc en t e) ,  d o  c l ín ic o / g in eco lo g ist a ,  d o 

g er iat r a e  o  ap o io  p s ic o ló g ic o  ( in c lu siv e  ao s 

fam il iar es)  au x il ia  o  en fr en t am en t o  sau d ável 

e  ad eq u ad o  d essas q u est õ es,  p o is  t o d a a  

eq u ip e  d e  saú d e d ev e c o m pro m et er -se  a  

g ar an t ir  esse en t en d im en t o .  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

O  en v elh ec im en t o  d a po p u laç ão  ger al v em  

m o b il iz an do  p o lít ic as p ú b lic as p ar a a  

m elh o r ia  da q u alid ad e d e  v id a  d os id o so s.  

 

N o  c aso  d as p esso as  c o m  T2 1 ,  a  q u est ão  d  

m o r ad ia  é  u m a n ec e ssid ad e u r g en t e .  

 

.  

  

O  id eal ser ia  q u e a  p esso a c om  T21 

p u d esse p ar t ic ip ar do  p r oc esso  

d e t o m ad a d e  d ec isão  ac er c a d o s 

t ip o s d e m o r ad ia  p o ssív e is ,  

r esp eit an d o  su a v o n t ad e,  

c o n sid er an d o  p art ic ular id ad es e  

n e c essid ad es d e  c ad a c aso  



 

 

A  m u d an ç a p ar a u m  est ilo  d e  v id a  c ad a v ez  m ais  

sau d áv el t r az  r esu lt ad o s p o sit iv o s em  t o das  

as  fa ix as et ár ias .  

 

E m  g er al,  n o ssas l im i t aç õ es são  m en o r es d o 

q u e as  en x e r g am o s.   

 

P o r t an t o ,  n ão  d ev em o s d esi st ir  n u n c a d e  

b u sc ar  n o v o s c am in h os,  sab en d o  q u e a  m et a só 

é  alc an ç ad a d a n d o  u m  p as so  d e cad a v ez .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

I n d ep en d en t em en t e d e  

esc o lh as  e  p r át ic as 

r el ig io sas,  a  F é  e  o  o t im ismo 

p er m eiam  a  S aú d e  I n t eg r al.  

M ed it aç ã o ,  en t r e v ár ia s  

o u t r as t écn ic as,  são  p r át ic as  

 q u e au m en t am  a  at en ç ão ,  

m em ó r ia ,  saú d e,  r esil iên c ia  e  

est ão  asso c iad as a  t éc n ic as  

r esp ir at ó r ias  q u e au x il iam  n a  

c o n c en tr aç ão .  



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

O  a c e l e r a d o  e n v e l h e c i m e n t o  b r a s i l e i r o  t e m  t r a z i d o  

n o v o s  d e s a f i o s  n a s  e s f e r a s  s o c i a l ,  e c o n ô m i c a  e  d e  

s a ú d e .  E s t e  p r o c e s s o  r e v o l u c i o n á r i o  n o s  d e s a f i a  a  t o d o  

m o m e n t o .  T e m o s  n o s  d e p a r a d o  c o m  n o v o s  p a c i e n t e s  

i d o s o s ,  s o b r e v i v e n t e s  d e  d o e n ç a s  g r a v e s  c o m o  c â n c e r ,  

p e s s o a s  c o m  m ú l t i p l a s  c o m o r b i d a d e s ,  b e m  c o mo  

p a c i e n t e s  c o m  T r i s s o m i a  2 1 ,  q u e  n ã o  t í n h a m o s  

c o r r i q u e i r a m e n t e  n a  p r á t i c a  c l í n i c a .  

E m b o r a  t e n h a  v i s t o  e  v i v i d o  d u r a n t e  a  m i n h a  i n f â n c i a  

o s  p r e c o n c e i t o s  e  a  m a r g i n a l i z a ç ã o  d e  p e s s o a s  c o m  

S í n d r o m e  d e  D o w n ,  a i n d a  n ã o  h a v i a  m e  e n v o l v i d o  c o m  e s t e  

i m p o r t a n t e  t e m a .  

E m  u m a  t a r d e  n o  m e u  c o n s u l t ó r i o ,  r e c e b i  a  v i s i t a  d e  

t r ê s  d i s t i n t o s  m é d i c o s ,  q u e  m e  e n c a n t a r a m  p e l a  

h u m a n i d a d e ,  s i m p l i c i d a d e  e  d e t e r m i n a ç ã o .  C a r l a ,  

A l e k s a n d r o  e  o  P r o f e s s o r  M i l t o n .  E m  p o u c o s  m i n u t o s ,  m e  

m o s t r a r a m ,  c o m  m u i t o  c a r i n h o  e  c o n h e c i m e n t o ,  a  

i m p o r t â n c i a  d e  f a l a r m o s ,  e n s i n a r m o s  e  p r o m o v e r m o s  o  

e n v e l h e c i m e n t o  d i g n o  d a s  p e s s o a s  c o m  S í n d r o m e  d e  

D o w n ,  q u e  a p e s a r  d o  d e s c o n h e c i m e n t o  d a  m a i o r i a  d o s  

p r o f i s s i o n a i s  d a  s a ú d e ,  s a b e m o s  q u e  e s t e s  p a c i e n t e s  

e n v e l h e c e r a m .  N ó s ,  g e r i a t r a s ,  d e v e m o s  c o n h e c e r  t a m b é m  

s o b r e  o  e n v e l h e c i m e n t o  d e s t a  p o p u l a ç ã o ,  m e s m o  p o r q u e  

n e l a  o c o r r e  o  e n v e l h e c i m e n t o  p r e c o c e  e  s u a s  

p e c u l i a r i d a d e s .  A t u a r  p a r a  p r e v e n ç ã o  d e  p e r d a s  

f u n c i o n a i s ,  e s t i m u l a r  o  c o n v í v i o  s o c i a l ,  b e m  c o m o  

s e r m o s  d e c i s i v o s  n a  p r e v e n ç ã o  é  f u n d a m e n t a l .  

E s t e  g u i a ,  s e r á  u m  i m p o r t a n t e  n o r t e  p a r a  q u e  o  

c o n h e c i m e n t o  a c e r c a  d a  p e s s o a  c o m  T r i s s o m i a  2 1  s e j a  

m e l h o r  e x p l o r a d o  e  p a r a  q u e  p o s s a m o s  j u n t o s  a t u a r  d e  

m a n e i r a  e f e t i v a  e m  p r o l  d o  e n v e l h e c i m e n t o  a t i v o  e  

h u m a n i z a d o .  



 

 

 

 

 

 

D éb o r a G old z v eig ,  id ealiz ad o r a d o  p r o jet o 

I r m ão s,  po r  in fo rm aç õ es so b r e v ár ias  

I n st it u iç õ es d isp o n ív e is .  

D r a.  M aisa  Kair all a ,  p ela r e v isão  d es t e 

c o n t eú do  e  su a o p in ião  c o mo  g eriat r a.  

A o s n o ssos p ac ien t es e  seu s fam il iar es,  p o r 

ac r ed it ar em  em  s i  e  n o  t r ab alh o  co n ju n t o .  

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

Diretrizes do Ministério da Saúde para acompanhamento 

de pessoas com T21 na idade adulta e idosos. Em laranja, 

as condutas adicionais da equipe Elo21, que são 

solicitadas sempre que possível (considerando que as 

rotinas das faixas etárias anteriores foram realizadas). 

 

E x a m e s  e  

a v a l i a ç õ e s  
R o t i n a  A d u l t o s  I d o s o s  

P e r f i l  

T i r e o i d e  
A n u a l  

T S H ,  T 4 L ,  

a n t i c o r p o s  

a n t i t i r e o g l o b u l i n a  

e  

a n t i m i c r o m o s s o m a l  

T S H ,  T 4 L ,  

a n t i c o r p o s  

a n t i t i r e o g l o b u l i n a  

e  

a n t i m i c r o m o s s o m a l  

H e m o g r a m a  A n u a l  A n u a l  A n u a l  

O u t r o s  

e x a m e s  

S e  o b e s i d a d e   

a n u a l  

G l i c e m i a  j e j u m ,  

t r i g l i c é r i d e s ,  

c r e a t i n i n a ,  

l i p i d o g r a m a ,  u r e i a ,  

á c i d o  ú r i c a ,  T G O ,  

T G P ,  F A ,  G T T ,  

h o m o c i s t e í n a ,  á c i d o  

f ó l i c o ,  s e l ê n i o ,  

c o b r e ,  Z i n c o ,  

v i t a m i n a  D 3 ,  c á l c i o ,  

f ó s f o r o   

G l i c e m i a  j e j u m ,  

t r i g l i c é r i d e s ,  

c r e a t i n i n a ,  

l i p i d o g r a m a ,  u r e i a ,  

á c i d o  ú r i c a ,  T G O ,  

T G P ,  F A ,  G T T ,  

h o m o c i s t e í n a ,  á c i d o  

f ó l i c o ,  s e l ê n i o ,  

c o b r e ,  Z i n c o ,  

v i t a m i n a  D 3 ,  c á l c i o ,  

f ó s f o r o   

R x   

c o l u n a  

c e r v i c a l  

F a z e r  p r i m e i r o  e m  

p o s i ç ã o  n e u t r a ,  s e  

n o r m a l ,  f a z e r  

a v a l i a ç ã o  d i n â m i c a  

( e x t e n s ã o / f l e x ã o ) .  

A l g u n s  s e r v i ç o s  

a c o m p a n h a m  

c l i n i c a m e n t e  e  

d i s p e n s a m  o  R x  

S e  n e c e s s á r i o  o u  

i n d i c a ç ã o  c l í n i c a  

S e  n e c e s s á r i o  o u  

i n d i c a ç ã o  c l í n i c a  

  



 

E x a m e s  e  

a v a l i a ç õ e s  
R o t i n a  A d u l t o s  I d o s o s  

R x  b a c i a  A n u a l  
A v a l i a ç ã o  

g e r a l  

A v a l i a ç ã o  

g e r a l  

C a r d i o l o g i a  
A v a l i a ç ã o  

g e r a l  

E c o c a r d i o g r a m a ,  

p e l o  m e n o s  1  v e z ,  

n a  i d a d e  a d u l t a  

( o u  s e  a t i v i d a d e  

f í s i c a )  

C a r d i o l o g i a  

a n u a l  

O f t a l m o l o g i a  
T r i e n a l  

a n u a l  
A v a l i a ç ã o  g e r a l  A v a l i a ç ã o  g e r a l  

O t o r r i n o l a r i n g o l o g i a  

e  f o n o a u d i o l o g i a  
A n u a l  

A u d i o m e t r i a  e  

i m i t a n c i o m e t r i a  

( B E R A  e  

P o l i s s o n o g r a f i a  

s e  n e c e s s á r i o )  

A u d i o m e t r i a  e  

i m i t a n c i o m e t r i a  

( B E R A  e  

P o l i s s o n o g r a f i a  

s e  n e c e s s á r i o )  

G i n e c o l o g i a  /  

U r o l o g i a  
A n u a l  

P e r f i l  h o r m o n a l ,  

m e n o p a u s a ,  

a n d r o p a u s a ,  

p r e v e n ç ã o  

o s t e o p o r o s e  e  

c â n c e r  

P e r f i l  h o r m o n a l  

m e n o p a u s a ,  

a n d r o p a u s a ,  

p r e v e n ç ã o  

o s t e o p o r o s e  e  

c â n c e r  

 

 

 

  



 

 

 

  

E x e m p l o  

c a r d á p i o  
   

R e f e i ç ã o  A l i m e n t a ç ã o  Q u a n t .  C o n s i s t ê n c i a  

 

C a f é  d a  

m a n h ã  

 

 

C a f é  o u  c h á  

( o p c i o n a l )  

 

1  f a t i a  d e  p ã o  

i n t e g r a l  c o m  

o v o s  m e x i d o s  

 

1  x í c a r a   

1  u n i d a d e  

 

1  u n i d a d e  

L í q u i d o  f i n o  

 

S ó l i d o  e  m a c i o  

 

L a n c h e  d a  

m a n h ã  

 

 

S u c o  v e r d e  
1  c o p o  d e  

2 0 0 m l  
L í q u i d o  f i n o  

A l m o ç o  

 

 

 

 

S a l a d a  c r u a  

( f o l h a s ,  t o m a t e ,  

c e n o u r a ,  p e p i n o )  

 

A r r o z  i n t e g r a l  

 

F e i j ã o  ( o u  g r ã o  

d e  b i c o ,  

l e n t i l h a ,  

e r v i l h a )  

 

F r a n g o ,  p e i x e  o u  

o v o s  

 

L e g u m e s  e  

v e r d u r a s  

r e f o g a d a s  

 

F r u t a s  

( o p c i o n a l )  

M e i o  P r a t o  

 

2  c o l h e r e s  

d e  s e r v i r  

 

1  c o n c h a  

 

1  f i l é  o u   

1  u n i d a d e  

 

1  c o l h e r  d e  

s e r v i r  

 

1  u n i d a d e  

S ó l i d o  



 

  

E x e m p l o  

c a r d á p i o  
   

R e f e i ç ã o  A l i m e n t a ç ã o  Q u a n t .  C o n s i s t ê n c i a  

L a n c h e  d a  

t a r d e  

 

 

 

C a f é  o u  c h á  

( o p c i o n a l )  

 

F r u t a  c o m  a v e i a  

1  x í c a r a   

 

1  u n i d a d e  e  

1  c o l h e r  d e  

s o p a  

L í q u i d o  f i n o  

 

S ó l i d o  e  m a c i o  

J a n t a r  

 

 

 

 

S a l a d a  c r u a  

( f o l h a s ,  t o m a t e ,  

c e n o u r a ,  p e p i n o )  

 

A r r o z  i n t e g r a l  

 

F e i j ã o  ( o u  g r ã o  

d e  b i c o ,  

l e n t i l h a ,  

e r v i l h a )  

 

F r a n g o ,  p e i x e  o u  

o v o s  

 

L e g u m e s  e  

v e r d u r a s  

r e f o g a d a s  

 

F r u t a s  

( o p c i o n a l )  

M e i o  P r a t o  

 

2  c o l h e r e s  

d e  s e r v i r  

 

1  c o n c h a  

 

1  f i l é  o u   

1  u n i d a d e  

 

1  c o l h e r  d e  

s e r v i r  

 

1  u n i d a d e  

S ó l i d o  

C e i a  

 

 

M i n g a u  d e  a v e i a ,  

p r e p a r a d o  c o m  

á g u a  d e  c o c o  

1  x í c a r a  M a c i o  



 

 

 

 

 

O b s e r v a ç õ e s :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

P r o c u r ar  realiz ar  d e  5 a 6 refeições d e 

p o r çõ es p eq u en as e  n ão  p u lar  r efeiç õ es.  

E v it ar r efr ig er an t es e  su c o s  

in d u st r ial iz ad o s,  dar  p r efer ên c ia  ao  

c o n su m o  de ág u a,  c h á s n at u r ais  ( ex . :  c h á d e  

c am élia  s in en sis)  e  su c o s n at u r ais .  

N o  p r ep ar o d o  c h á,  fe r v er  a  ág u a ,  ap ag ar  o  

fo g o ,  d e ix ar  a  fo lh a p o r  c in co  m in u t o s e  

c o ar  em seg u id a.  P o de g elar  e  b at er  co m 

ab ac ax i  e  g e n g ib r e,  o u  c o m l im ão ,  o u  o ut ra 

fr u t a e  t o mar  c o m o  r efr esc o !  

E v it ar  o  co n su m o  d e al im en t o s r efin ad o s  

c o m o  far in h a b r an c a,  p ães,  m assas p o is  

p o d em  c ausar  flat u l ên c ia  e  v e r d u r as em  

ex c esso ,  d o  t ip o  br óc o lis ,  c o uv e -flo r  e  

r ep o lh o se  h o u v er  alg u m  d esc o n fo r to  

a b d o m in al.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

E v it ar  alim en t o s in d u st r ial iz ad as c o m 

c o n ser v an t es,  c or an t es e  m aio r es 

q u an t id ad es d e  g o r d u r as,  só d io  e  aç ú c ar .  

A u m en t ar o  con su m o  de al im en t o s 

am ar elo s/ alar an jad o s c o m o  c eno u r a,  b at ata 

d o c e,  ab ó bo r a,  lar an ja e  m am ão ;  al im en to s 

v er m elh o s c o m o  t o m ate,  b et er r ab a,  m elan c ia  e  

g o iab a p o r  t er em  p r opr ied ad es a n t io x id an t es,  

p r o t eg er em  o  s ist em a im u n o ló g ic o  e  ser em 

an t ic an c eríg en o s,  alé m  d e au m en t ar  as  fo n t es 

d e  c álc io ( fo lh as v er d e esc u r as)  par a 

fo r t if ic ar  o s o sso s e  d en t es.  



C o n su lt e o  e -b o o k  A lim en t aç ão e  S aú d e n a 

T2 1 ,  d isp on ív el  g r at u it am en t e n o  s it e  E lo 2 1  

c o m  r ec eitas d el ic io sas d e  lan c h es,  su c o s e  

su c h ás,  sau d áv eis  p ar a t o d a a  fam íl ia .  

 

 

 

▪  P r io r iz ar  um a al im en t aç ão  v ar iad a e  u m  p r at o 

c o lo r id o ,  g ar an t in d o v it am in as e  m in er ais  

n ec essár io s.  

 

▪  A  al im en t aç ão  d ev e m an t er  a  c o n sist ên cia  

q u e é  o fer ec id a a  t o d o s n a c asa ,  c aso  h aja 

n ec essid ad e,  u m id if ic ar  m ais  o s al im en t o s  

c o m  c aldo s o u  c oz in h á -lo s m ais ,  p o r ém  

c o n ser v an d o  a  c o n sist ên c ia  só lid a p ar a 

m an t er  a  mast ig aç ão  fu n c io n al.  

 

  

https://www.elo21down.com.br/


 

  

I n s t i t u i ç õ e s    

O f i c i n a s ,  

a t i v i d a d e s  

f í s i c a s ,  a p o i o  

p r o f i s s i o n a l  

T e l e f o n e s  S i t e  

A P A B E X - A s s o c i a ç ã o  d o  

P a i s ,  B a n e s p i a n o s  d e  

E x c e p c i o n a i s  

( 1 1 )  5 0 8 1 - 9 0 0 0  
A P A B E X  

 

A P A B E X - A s s o c i a ç ã o  d o  

P a i s ,  A m i g o s  o  P e s s o a s  

c o m  D e f i c i ê n c i a ,  d e  

F u n c i o n á r i o s  d o  B a n c o  

d o  B r a s i l  e  d a  

C o m u n i d a d e  

( 1 1 )  3 1 0 5 -

4 2 1 4 /  3 1 0 5 -

3 4 3 9  

A P A B B  

I n s t i t u t o  O l g a  K ó s  ( 1 1 ) 3 0 1 8 - 9 3 0 0  

I n s t i t u t o  O l g a  

K ó s  

 

A D I D - A s s o c ,  p a r a  o  

D e s e n v o l v i m e n t o  

I n t e g r a l  d o  D o w n  

( E s c o l a  d e  E n s i n o  

F u n d a m e n t a l  |  c o m  

e n s i n o  e s p e c i a l i z a d o ,  

E m p r e g a b i l i d a d e ,  

T e a t r o ,  D a n ç a ,  B a t e r i a ,  

P r o g r a m a  d e  

E n v e l h e c i m e n t o ) .  

( 1 1 )  5 5 4 2 - 5 5 4 6  
A D I D  

 

A P O I E - A s s o c .  p a r a  

P r o f i s s i o n a l i z a ç ã o ,  

O r i e n t a ç ã o  e  

I n t e g r a ç ã o  d o  

E x c e p c i o n a l  

( 1 1 )  5 5 7 5 - 0 2 5 7  
A P O I E  

 

E s p a ç o  M o s a i c o  -  

( v i v ê n c i a s  e  p r e p a r o  c o m  

o r i e n t a ç ã o  

p r o f i s s i o n a l )  

( 1 1 )  2 7 1 2 - 1 7 2 2  
E s p a ç o  M o s a i c o  

 

S I M B O R A  G E N T E  

( o r i e n t a ç ã o  

p r o f i s s i o n a l )  

( 1 1 )  9 . 8 7 4 4 -

0 9 2 2  

S i m b o r a  G e n t e  

 

A s s o c i a ç ã o  

P a r a d e s p o r t i v a  J R - 5 P  

( 1 1 )  9 . 5 0 8 5 -

7 7 7 1  

P a r a d e s p o r t i v a  

 

file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.apabex.org.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/vww.apabb.org.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.institutoolgakos.org.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.institutoolgakos.org.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.adid.org.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.apoie.org.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.mosaicoespaco.com.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.simboragente.com
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.jrparadesporto.com.br


I n s t i t u i ç õ e s    

O f i c i n a s ,  

a t i v i d a d e s  

f í s i c a s ,  a p o i o  

p r o f i s s i o n a l  

T e l e f o n e s  S i t e  

A B A D S -  A s s o c .  

B r a s i l e i r a  d e  

A s s i s t ê n c i a  e  

D e s e n v o l v i m e n t o  S o c i a l  

( 1 1 )  2 9 0 5 -

3 0 4 7 /  

3 0 4 8 / 3 0 4 5  

A B A D S  

A B R A C E  -  A s s o c .  

B r a s i l e i r a  p a r a  o  

A d o l e s c e n t e  e  C r i a n ç a  

E s p e c i a l  

( 1 1 )  3 1 0 5 -

4 2 1 4 /  3 1 0 5 -

3 4 3 9  

A B R A C E  

A s s o c .  B e n e f i c e n t e  

G u a i n u m b i  
( 1 1 )  5 8 9 5 - 7 5 0 1  G u a i n u m b i  

A s s o c .  N o v a  P r o j e t o  ( 1 1 )  5 5 0 5 - 8 9 2 9  
N o v a  P r o j e t o  

 

C e n t r o  d e  C o n v í v i o  e  

H a b i l i t a ç ã o  p a r a  

E x c e p c i o n a i s  M a r i a  J o s é  

( 1 1 )  5 5 2 6 - 3 3 6 0  
C e n t r o  d e  

c o n v í v i o  

C e n t r o  d e  V i v ê n c i a  A S A  ( 1 1 )  5 5 2 6 - 3 3 6 0  A S A  

S e r  E s p e c i a l  ( 1 1 )  4 3 0 4  6 6 3 1  S e r  E s p e c i a l  

C I A M  -  C e n t r o  I s r a e l i t a  

d e  A p o i o  

M u l t i d i s c i p l i n a r  

( 1 1 )  3 7 6 0 - 0 0 6 8  C I A M  

A s s o c .  C a r p e  D i e m   C a r p e  D i e m  

 

 

 

 

 

  

file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.abads.org.br
http://www.associacaoabrace.org.br/
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.associacaoguainumbi.org.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.escolaprojeto.com.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.centrodeconvivio.org.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.centrodeconvivio.org.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/wvw.asasite.com.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.serespecial.com
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.ciam.org.br
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.carpediem.org.or


 

 

 

 

I n s t i t u i ç õ e s    

R e a b i l i t a ç ã o  

( f i s i o t e r a p i a ,  

f o n o a u d i o l o g i a ,  

t e r a p i a  

o c u p a c i o n a l )  

T e l e f o n e s  S i t e  

A A E B  -  A s s o c .  d e  

A m i g o s  d o s  

E x c e p c i o n a i s  d e  

B r o o k l i n  

( 1 1 )  5 5 3 3 - 0 0 8 7  
A A E B  

 

A C D E M  –  A s s o c .  d a  

C a s a  d o s  D e f i c i e n t e s  

d e  E r m e l i n o  M a t a r a z z o  

-  P a d r e  T i c ã o  

( 1 1 )  2 5 4 6 - 0 9 9 8  

( 1 1 ) 2 5 4 1 - 1 5 4 8  
A C D E M  

O A T  -  O f i c i n a  A b r i g a d a  

D o  T r a b a l h o  
( 1 1 )  3 0 4 2 - 8 8 6 2  O A T  

A s s o c .  F i l h a s  d e  S a n t a  

M a r i a  P r o v i d ê n c i a  
( 1 1 )  2 9 9 5 - 2 0 9 5  

F i l h a s  d e  S a n t a  

M a r i a  

P r o v i d ê n c i a  

 

A d e r e  –  A s s o c .  p a r a  

D e s e n v o l v i m e n t o ,  

E d u c a ç ã o  e  

R e c u p e r a ç ã o  

E x c e p c i o n a l  

( 1 1 )  5 5 6 2 - 4 5 2 3  
A d e r e  

 

A s s o c .  N o s s o  S o n h o  

d e  R e a b i l i t a ç ã o  e  

I n t e g r a ç ã o  d e  P e s s o a s  

c o m  D e f  

( 1 1 )  3 5 6 4 - 0 5 5 5  

( 1 1 )  2 7 6 4 7 6 2 6  

N o s s o  S o n h o  

 

C E J A M  -  C e n t r o  d e  

E s t u d o s  e  P e s q u i s a s  

" D r .  J o ã o  A m o r i m "  

( 1 1 )  3 4 6 9 - 1 3 1 8  
C E J A M  

 

C e n t r o  d e  

D e s e n v o l v i m e n t o  d o  

E x c e p c i o n a l  N o s s a  

S e n h o r a  S a l e t e  

R e c a n t o  A r c o  í r i s  -  

" R e c a n t o  A r c o - í r i s “  

( 1 1 )  2 2 0 4 - 4 3 6 7  

( 1 1 )  2 9 9 6 - 6 9 9 6  

R e c a n t o  A r c o  

Í r i s  

 

 

  

file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.aaeb.org.br
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I n s t i t u i ç õ e s    

R e a b i l i t a ç ã o  

( f i s i o t e r a p i a ,  

f o n o a u d i o l o g i a ,  

t e r a p i a  

o c u p a c i o n a l )  

T e l e f o n e s  S i t e  

C e n t r o  d e  

R e a b i l i t a ç ã o  d o  S e s i  
( 1 1 )  3 3 2 2 - 0 0 5 0  

C e n t r o  

R e a b i l i t a ç ã o  S e s i  

C e n t r o  d e  R e f e r ê n c i a  

I n f a n t i l  T a t u a p é  
( 1 1 )  2 1 9 7 - 7 9 8 9  

C e n t r o  d e  

r e f e r ê n c i a  

i n f a n t i l  T a t u a p é  

 

G r u p o  C h a v e r i m  ( 1 1 )  3 8 1 8  8 8 7 6  G r u p o  C h a v e r i m  

J A T Y -  N ú c l e o  d e  

R e a b i l i t a ç ã o  

E s p e c i a l i z a d a  -  C l i n i c a  

( 1 1 )  5 0 4 4 - 7 7 2 0  
J a t y  

 

L a r z i n h o  C a s a  J e s u s  

A m o r  e  C a r i d a d e  
( 1 1 )  3 9 6 6 - 1 9 2 5  

L a r z i n h o  

 

L u m i  -  C e n t r o  

T e r a p ê u t i c o  

E d u c a c i o n a l  

( 1 1 )  4 1 1 3 - 0 0 2 5  

( 1 1 )  3 7 2 2 - 2 2 5 6  
C e n t r o  L u m i  

N . E . E . D :  N ú c l e o  d e  

E s p e c i a l i z a ç ã o  e  

E d u c a ç ã o  P a r a  o  

D e f i c i e n t e  F í s i c o  e  

M e n t a l  

( 1 1 )  2 9 1 4 - 9 8 5 4  
N e e d  

 

N A B  -  N ú c l e o  

A s s i s t e n c i a l  V i l a  

B r a s i l â n d i a  

( 1 1 )  3 9 2 5 - 6 7 2 2  

( 1 1 )  3 9 2 2 - 0 1 6 7  

N A B  

 

A C D E M - A s s o c .  d a  C a s a  

d o s  D e f i c i e n t e s  d e  

E r m e l i n d o  M a t a r a z z o  

( 1 1 )  2 5 4 1 - 1 5 4 8  
A C D E M  

 

A P A E  D E  S Ã O  P A U L O  ( 1 1 )  5 0 8 0 - 7 0 0 0  
A P A E  d e  S ã o  

P a u l o  

A P I C E  –  A s s o c .  d e  P a i s  

e  | r m ã o s  d e  C r i a n ç a s  

E x c e p c i o n a i s  

( 1 1 )  5 9 2 8 - 1 4 7 0  A P I C E  

C e n t r o  d e  A ç ã o  S o c i a l  

E s p a ç o  L i v r e  
( 1 1 )  2 7 2 7 - 5 0 9 4  E s p a ç o  L i v r e  
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file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.apice.org.br
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I n s t i t u i ç õ e s    

H a b i t a ç ã o  T e l e f o n e s  S i t e  

A s s o c .  d e  P a i s  e  

A m i g o s  d o s  

D e f i c i e n t e s  M e n t a i s  

( 1 1 )  5 5 2 8 - 1 1 8 8  
A P A D E M E  

 

L a r  d a  R e d e n ç ã o  ( 1 1 )  2 6 0 5 - 4 8 7 9  
L a r  d a  R e d e n ç ã o  

 

F r a t e r n i d a d e  

A s s i s t ê n c i a  C a s a  d o  

C a m i n h o  

( 1 1 )  2 5 9 1 - 0 1 1 3  
F A C C  

 

 

 

 

 

 

 

G r u p o s  d e  l a z e r  e  

t r a n s p o r t e  
T e l e f o n e s  S i t e  

D e l á  P r a c á  V i v ê n c i a s  

I n c l u s i v a s  
( 1 1 )  9 . 7 6 8 0 - 8 8 9 6  

D e l á  P r a c á  

 

I n s t i t u t o  S i m b o r a  

G e n t e  
( 1 1 )  9 . 8 2 4 4  0 9 2 2  

S i m b o r a  G e n t e  

 

P r o j e t o  C a r o n a  ( 1 1 ) 3 8 1 4 - 4 1 6 2  

P r o j e t o  

C a r o n a  

 

P r o j e t o  L a z e r    

V a m o s  J u n t o s  ( 1 1 )  9 . 8 6 4 4 - 1 1 0 1  
V a m o s  J u n t o s  
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I n s t i t u i ç õ e s   

D i r e i t o s  e  d e v e r e s  S i t e  

L B I  ( L e i  B r a s i l e i r a  d e  

I n c l u s ã o )  
LBI 

B e n e f í c i o  d e  P r e s t a ç ã o  

C o n t i n u a d a  ( B P C ) :  

R e g u l a m e n t a d o  p e l a  L e i  

O r g â n i c a  d a  A s s i s t ê n c i a  

S o c i a  l -  L O A S  ( L e i  F e d e r a l  N ° .  

8 7 4 2 ,  d e  0 7  d e  d e z e m b r o  d e  

1 9 9 3 )  

B P C  

T r a n s p o r t e  P a s s e  l i v r e  n o  

t r a n s p o r t e  c o l e t i v o ,  b i l h e t e  

ú n i c o  e s p e c i a l  

SPTRANS 

T r a n s p o r t e  a é r e o  - M E D I F  e  

F R E M E C  
M E D I F  e  F R E M E C  

I s e n ç ã o  d e  r o d í z i o  I s e n ç ã o  d e  r o d í z i o  

http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_ato2015-2018/2015/lei/l13146.htm
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_ato2015-2018/2015/lei/l13146.htm
http://www.sptrans.com.br/deficiente/deficiente/
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.anac.gov.br/assuntos/passageiros/acessibilidadehttp:/www.anac.gov.br/publicacoes/guia_de_direitos_do_passageiro.pdf
file:///C:/Users/Edna/Desktop/www.prefeitura.sp.gov.br/cidade/secretarias/transportes/autorizacoes_especiais/isencao_de_rodizio/index.php%3fp=3921a


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

I n s t i t u i ç õ e s   

D i r e i t o s  e  d e v e r e s  S i t e  

I s e n ç ã o  d e  I P I  I s e n ç ã o  d e  I P I  

C a r t ã o  D e F i s  ( p a r a  v a g a s  d e  

e s t a c i o n a m e n t o  p a r a  p e s s o a s  

c o m  d e f i c i ê n c i a )  

D e f i s  

D e d u ç ã o  I R  D e d u ç ã o  I R  

D e s c o n t o s  e / o u  i s e n ç õ e s  e m  

e s p e t á c u l o s  a r t í s t i c o s  

D e s c o n t o  e / i s e n ç ã o  e m  

e s p e t á c u l o s  a r t í s t i c o s  

http://receita.economia.gov.br/orientacao/tributaria/isencoes/ipi-iof-pessoas-fisicas
https://www.prefeitura.sp.gov.br/cidade/secretarias/transportes/autorizacoes_especiais/cartao_de_estacionamento_defis/index.php?p=3557
http://receita.economia.gov.br/orientacao/tributaria/isencoes/irpf/molestia-grave
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_Ato2011-2014/2013/Lei/L12933.htm
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_Ato2011-2014/2013/Lei/L12933.htm


 

 

 

  

C h e c k l i s t :  o  q u e  d e v e  s e r  o b s e r v a d o  a o  l o n g o  

d o  p r o c e s s o  d e  e n v e l h e c i m e n t o  

O b s e r v a ç ã o  O  q u e  f a z e r ?  

D i f i c u l d a d e  p a r a  e s c u t a r  e m  

a m b i e n t e s  r u i d o s o s  e / o u  

e s t á  a u m e n t a n d o  o  v o l u m e  

d o s  a p a r e l h o s  e l e t r ô n i c o s ?  

P r o c u r a r  

O t o r r i n o l a r i n g o l o g i s t a  e  

r e a l i z a r  e x a m e s  a u d i t i v o s  

r o t i n e i r o s  

C o m e ç o u  a  c a i r  e m  

d i f e r e n t e s  l o c a i s ?  

P r o c u r a r  c l í n i c o  g e r a l  o u  

g e r i a t r a  p a r a  i n v e s t i g a ç ã o  

d a  c a u s a  d a s  q u e d a s .  

P r o c u r a r  u m  

f i s i o t e r a p e u t a  p a r a  

m e l h o r a r  e q u i l í b r i o ,  

t r e i n a r  a  p r e v e n ç ã o  d e  

q u e d a s  e  c o m o  s e  p r o t e g e r  

e  l e v a n t a r  d o  c h ã o .  

E s t á  s e n t i n d o  d o r e s  n o s  

q u a d r i s ,  j o e l h o s  e  

t o r n o z e l o s ?  

P r o c u r a r  o r t o p e d i s t a  

p a r a  i n v e s t i g a ç ã o  

d i a g n ó s t i c a  ( p r o b l e m a  

p o d e  e s t a r  n o s  q u a d r i s )  e  

f i s i o t e r a p e u t a  p a r a  

m e l h o r a  d a  d o r  

E s q u e c e  c o m  f r e q u ê n c i a  

i n f o r m a ç õ e s  b á s i c a s  d i á r i a s ,  

m u d a n ç a  b r u s c a  d e  h u m o r  o u  

c o m p o r t a m e n t o ?  

R e a l i z a r  c o n s u l t a  c o m  o  

g e r i a t r a  e  r e a l i z a r  

a c o m p a n h a m e n t o  c o m  

n e u r o l o g i s t a  

R e a l i z a  a l g u m a  a t i v i d a d e  q u e  

d e m a n d a  m e m ó r i a ,  a t e n ç ã o ?  

A t i v i d a d e s  r o t i n e i r a s ,  

c o m o  j o g o  d a  m e m ó r i a ,  

q u e b r a - c a b e ç a ,  j o g o s  

e l e t r ô n i c o s ,  x a d r e z ,  

c a r t e a d o  e t c  e s t i m u l a m  

h a b i l i d a d e s  q u e  p o d e m  s e r  

p r e j u d i c a d a s  a o  l o n g o  d o  

e n v e l h e c i m e n t o  

O s  e x a m e s  c l í n i c o s  e s t ã o  e m  

d i a ?  S e  s i m ,  e s t ã o  n o r m a i s ?  

V e r i f i c a r  o  p r o t o c o l o  n o  

a n e x o  I  d a  c a r t i l h a  



  

C h e c k l i s t :  o  q u e  d e v e  s e r  o b s e r v a d o  a o  l o n g o  

d o  p r o c e s s o  d e  e n v e l h e c i m e n t o  

O b s e r v a ç ã o  O  q u e  f a z e r ?  

P r a t i c a  a l g u m a  a t i v i d a d e  

f í s i c a ?  

P r a t i c a r  a t i v i d a d e  f í s i c a  

m o d e r a d a ,  p e l o  m e n o s  3  

v e z e s  p o r  s e m a n a ,  

p r e s c r i t a  p e l o  E d u c a d o r  

F í s i c o  c a p a c i t a d o .  

E s t á  e n g a s g a n d o ?  C o m  q u a i s  

c o n s i s t ê n c i a s ?  

P r o c u r a r  f o n o a u d i ó l o g o  

p a r a  i n v e s t i g a ç ã o  e  

t e r a p i a  e s p e c i f i c a .  

U s a  p r ó t e s e  d e n t á r i a ?  

C o n s u l t a i  c o m  f r e q u ê n c i a  

o  d e n t i s t a  p a r a  p r e v e n ç ã o  

d e  g e n g i v i t e .  

U s a  p r ó t e s e  a u d i t i v a ?  

A v a l i a r  c o m  f r e q u ê n c i a  a  

b a t e r i a  e  a  a d e q u a ç ã o  à  

p e r d a  a u d i t i v a  

E x a m e s  c a r d i o l ó g i c o s ,  

h o r m o n a i s  
A v a l i a r  a n u a l m e n t e  

A  c a s a  e m  q u e  a  p e s s o a  c o m  

T 2 1  v i v e ,  e s t á  e q u i p a d a  

a d e q u a d a m e n t e ?  

P r o c u r a r  u m  t e r a p e u t a  

o c u p a c i o n a l  p a r a  

v e r i f i c a r  n e c e s s i d a d e  d e  

a d e q u a ç ã o  d e  m ó v e i s ,  

t a p e t e s  e  b a r r a s  d e  a p o i o .  

V o c ê  s a b e  q u a i s  s ã o  o s  

d i r e i t o s  d a  p e s s o a  c o m  T 2 1  e  

i d o s a ?  

V e r i f i q u e  n o  a n e x o  I I I  e  I V  

T o m a  a l g u m  m e d i c a m e n t o ?  

S e  s i m ,  v e r i f i c a r  c o m  

f r e q u ê n c i a ,  s e  a s  

d o s a g e n s  e s t ã o  a d e q u a d a s  

e  u m a  r o t i n a  s e g u r a  p a r a  

n ã o  h a v e r  e s q u e c i m e n t o s .  

A l i m e n t a ç ã o  e s t á  b a l a n c e a d a  

A v a l i a ç ã o  c o m  

n u t r i c i o n i s t a  o u  

n u t r ó l o g a  p a r a  

o r i e n t a ç ã o  p r e v e n t i v a  e  

t e r a p ê u t i c a  p e r i ó d i c a  

O r g a n i z a ç ã o  d e  e x a m e s  

p e r i ó d i c o s  e  a v a l i a ç õ e s  

f a z e r  u m a  p a s t a  c a t á l o g o ,  

o r g a n i z a d a  c o m  o s  e x a m e s  

e m  o r d e m  c r o n o l ó g i c a ,  o u  

u s a r  o  a p p E l o 2 1  p a r a  

c o l o c a r  o s  r e s u l t a d o s  

d o s  e x a m e s  e  a v a l i a ç õ e s .  



 

 

 

  



 


