ENVELHECIMENTO

O envelhecimento ativo visa promover uma vida saudavel e melhor qualidade de vida
engquanto envelhecemos.

Isso inclui reconhecer o potencial de bem-estar fisico, social e mental, permitindo que todos
participem ativamente na sociedade de acordo com suas necessidades e capacidades, inclusive
aquelas que sao mais frageis ou fisicamente limitadas e necessitam de cuidados.

Escolhas para um Envelhecimento Ativo:

» Exercite sua mente
Leia, escreva, faca palavras cruzadas e jogos para preservar sua memaria e estimular o cérebro.

* Alimentacao variada
Escolha alimentos de consisténcias variadas para exercitar

os musculos da face e da boca, preservando a articulagao
da fala.

e Atividade fisica

Participe de atividades em grupo, como

esportes, passeios ao ar livre, viagens ou dancas para
Mmanter o humor e a saude mental.

e Boa noite de sono
Priorize um boa noite de sono para fixacao de novas
iInformacodes e constante aprendizado.

e Cuide da comunicacgao
Consulte um fonoaudidlogo para manter uma comunicacgao clara e eficiente.

* Prevencao de acidentes
Evite quedas mantendo o ambiente livre de objetos espalhados.

e Estilo de vida saudavel
Evite excesso de cafeina, obesidade e tabagismo para uma vida mais saudavel.

Fonoaudiologia:

Sua aliada para um

ENVELHECIMENTO ATIVO LIS E\VELL

Viva mais e com qualidade.
Faca suas escolhas e cuide da sua saude!

Para mais informacoes,
consulte um fonoaudidlogo.
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