VIDA LONGA E ATIVA

ENVELHECIMENTO
SAUDAVEL
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8% da
populacao

A populacdao mundial esta envelhecendo cada vez mais rapido e
na Ameérica Latina a velocidade é ainda maior. Em 2020, mais de
8% da populacao tinha 65 anos ou mais e a estimativa é de que
essa porcentagem dobre até 2050.

O envelhecimento é um processo normal do desenvolvimento e
a forma como as pessoas envelhecem depende também dos
habitos que levaram no decorrer da vida. A busca pelo
envelhecimento saudavel e ativo € uma jornada que pode
comecar em qualquer idade, trazendo beneficios para a saude
fisica e mental.

A partir dos 40 anos, aproximadamente, o corpo humano ja
comeca a apresentar sinais de “desgaste”, o organismo torna-se
mais lento nas reacdes e ocorre uma diminui¢cdao da capacidade
funcional.

Por isso, é tao importante cuidar da saude, visando ter uma
vida longa e ativa.
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Cultivar habitos saudaveis

Manter uma alimentacdo saudavel e equilibrada, evitando sal e
gordura em exagero, além de praticar atividades fisicas
regularmente sao habitos que podem ajudar o envelhecimento
ativo.

O exercicio, além de ser importante para manter um peso
saudavel, fortalece os musculos e 0ssos e melhora
a circulacao sanguinea.

Dormir bem também é fundamental
para descansar o corpo e a mente.
Procurar ndao consumir cafeina
perto do horario de dormir e
fazer refeicdes cerca de duas
horas antes de dormir sao
fatores que podem auxiliar

a ter uma boa noite de sono.

Cuidar da saude mental

A saude mental também tem um
papel importante no envelhecimento
saudavel. Manter relacionamentos

sociais e emocionais positivos ajuda a
combater o isolamento e a depressao.

O estresse € um fator que afeta diretamente a saude mental, por
iISSO a importancia de encontrar maneiras de gerencia-lo, como
meditacao e técnicas de relaxamento.
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Exercitar a mente

Para o desenvolvimento do
cérebro, é necessario exercita-lo.
Desafiar a mente com jogos,
leituras e novas habilidades

vao ajudar a manter a

cognicao mais agucada.

Além disso, ndo se isolar e
frequentar grupos de
convivéncia sao acoes que
também vao exercitar a
memaoria.

Prestar atencao aos sinais

E fundamental prestar mais
atencao aos sinais do corpo e
manter as consultas e exames
em dia.

Os exames desempenham o
papel na deteccao precoce de
problemas de saude, podendo
identificar condicdes médicas
antes de se tornarem sérias.

Cuide-se para ter um envelhecimento saudavel!
O envelhecimento é muito mais do que prolongar a vida,
é desfrutar de cada estagio com vitalidade e bem-estar.
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E possivel agendar uma reunido para falar com
um especialista
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