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A qualidade do envelhecimento ser em parte
inﬂuenu'ada por nos pode

O envelhecimento ocorre a0 da vida. Os factores
geneticos e hereditarios, do meio ambiente, os habitos de vida
€ 08 com: tos influenciam o envelhecimento.

Com o passar do tempo ocorrem varias transformagoes

que devem ser aceites com naturalidade mas que implicam
andaptagio das pessoas @ novas situagies.

gimilisimesls

O tabaco, o dlcool, a icio, o excesso de exposicio ao sol,
o sedentarismo, a xidapﬁlaglm 0 Peso A mais, e gl?mntrihl.ﬁr
ﬁm o aparecimento de doenga, para um envelhecimento cedo
mais ¢ para o isolamento social.
e B " Uma alimentacao
Tem muita influéncia na manutencio da nossa saude,

energia e vitalidade e diminui os riscos de aterosclerose, doencas
cardio-vasculares e cancro. Faca uma alimentagio rica em frutas,
vegetais ¢ cereais. Use as gorduras com moderagio
¢ ndo abuse dos doces nem do sal. Beba agua e nao esteja
muitas horas sem comer,

“/  Proteja os seus assos da osteoporose
24 Tenha uma alimentagio rica em cilcio - o leite, o queijo
¢ 0 peixe s30 bons exemplos. Faca passeios ao ar livre. r’&pml!m sol,
mas proteja-se dos excessos.

£#9 ' Previna os acidentes ¢ as quedas

Ande regularmente a p¢ ¢ mantenha a actividade fisica.
'tilize calcado que ndo escorregue ¢ procure ter boa
iluminagio em casa.

enquanto puder. Cuidar de si ajuda
a nmnter-ﬁais saudavel, L-qllnﬂihragz
autonoma ¢ feliz. O treino ¢ muito
importante para manter todas as nossas
fungoes. Faga planos para o dia-a-dia,
organize as suas tarefas. Nio se isole

do contacto com o8 outros,

™ Treine a sun memovia
A atengio ¢ a repeticio sio factores importantes para fixar.
Contar as suas m:nnﬂpm, falar com outras pessoas, conviver

¢ estar a par das noticias, sio estimulos i:rﬁartantmpm
manter ou melhorar as suas capaci a0 mude as coisas
dos sitios habituais, ¢ mais facil encontri-las quando as procura.

= Envelbecer saudavel - prevengio é a palaven de ordem
Faga controles médicos regulares, incluindo a observagio
seus olhos, dos seus ouvidos, dos dentes e proteses dentarias
Controle regularmente a sua tensao arterial.

cpuy - Envelbecer no feminino ¢ no masculino
L4 As mulheres tém responsabilidade nos cuidados com
4 sua saude em geral e em particular com o exame iodico
dos seios ¢ do utero. Os homens tém responsabilidade nos
cuidados com a sua saude em geral ¢ em particular
com o exame periodico da prostata.

S Mantenba a comunicacio com o mundo que o vodeia
A actividade fisica ¢ intelectual reforcam a agilidade do
corpo ¢ do ::::P:'ﬁm. Os drgios dos sentidos sdo essenciais para
comunicar. Melhorar a visao ¢ a audicao podem ajuda-lo
a melhorar a sua qualidade de vida.

g\ E preciso contraviar o isolamento e a
O isolamento ¢ muitas vezes causa de sofrimento ¢ de
:5630. Mantenha um bom relacionamento com os seus
familiares e vizinhos. Informe-se sobre os servicos mais proximo
(centro de saide, posto de enfermagem, farmacia) ¢ ajudas uteis
(tapetes antiderrapantes, apoios para a banheira ou para
o chuveiro, ajudas telefonicas).

- pipesc v sk
Y, A formagao ¢ informagio das pessoas sobre
CUFN 2 melhor forma de cuidar, ajuda quem cuida
“4 ¢ quem € cuidado. Os familiares que cuidam
s seus idosos doentes devem poder dispor
de tempo para ter cuidados consigo
pmprms Pense antecipadamente n:llgun}s
situacoes que M OCOTTer € COMmO SCerid
p(mi\'cl Organizar-s¢ para as resolver.
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