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Como envelhecer com saude?

Para um envelhecimento saudavel insistimos em algumas
dicas antigas: 1. Alimentagao saudavel e balanceada; 2. Ingestao
abundante de liquidos; 3. Exercicio fisico regular; 4. Socializagao
(com especial atengao ao excesso de telas); 5. Cuidado com a satude
mental; 6. Adaptabilidade, frente as mudancas inerentes a cada fase

de vida.

Que cuidados a pessoa idosa deve ter para se manter
saudavel e com qualidade de vida?

Aceitando e compreendendo as mudangas naturais trazidas
pelo envelhecimento ndo como limitadoras da qualidade de vida,
mas como oportunidades de readaptages e ressignificagdes em to-
dos os ambitos (corpo, mente, trabalho, familia, etc.). A pessoa
idosa deve, assim, manter-se ativa e funcional dentro de suas limi-
tacoes.

Qual a importincia da familia e outras pessoas proximas no cuidado da satde do idoso?

-A rede de apoio e suporte ¢ de suma importancia na qualidade de vida do individuo que esta
envelhecendo. Tanto para supervisao do estado de sua saide, percep¢ao de eventuais novas necessidades
ou adaptagdes, quanto para a propria socializagdao e apoio emocional, além de ajuda e seguranca nos mo-
mentos de intercorréncias ou problemas.

O que as pessoas mais jovens devem fazer para ter, na velhice, uma vida saudavel?

Exercitar habitos saudaveis em geral, desde o mais cedo possivel e manté-los de forma constante
e regular ao longo de toda a vida.



