Um envelhecimento ativo é cuidar da saude do corpo e da

mente, através de acdes positivas, uma alimentacao rica em

frutas e fibras, atividade fisica regular e estimulo para o

cérebro. Dedique atencido especial a sua fala, mastigacao,

audicao, degluticao e respiracao, atraves da orientagao

do seu fonoaudidlogo, para um convivio social mais ESCOLHA...
pleno e agradavel. Envelhecimento ativo & o G

uma questao de escolha. noite de sono!
O sono ¢ fundamental
para a fixagdo de

ESCOLHA... novas informagdes.

Ser ativo!
ESC_OLHA“‘ Participar de atividades ESCOLHA
ESCOLHA Almentoside em grupo, como: : see
000 consistencias . . g Cuidar da Voz
Exercitar sua meméria! variadas! [prkEEEs o T |'Vr?’ viagens e da Audigio!
O habito de ler, escrever, fazer ~ Durante a mastigacao, ou’tc.ila neas € saijdavel Procure a orientacdo
palavras cruzadas e jogos os musculos da face ﬁ WUt para man dero tal de um fonoaudidlogo
ajuda a preservar a memoria e da boca sdo UMOFE a SaUCE MEntat para a manutencao
e estimula o cérebro. exercitados, preservando clara e eficiente da
a articulacdo da fala. sua comunicacao.

SAUDETODA\VIDASVOCETEMIESCOLHA'"

Evite... Evite... Evite...
Quedas! O excesso de bebidas com cafeina! Fumar

Objetos espalhados Café, cha preto, chocolate, guarana e refrigerantes Off,Limo (“',C‘zjt,"‘?? e d
pelo ambiente a base de cola sdo excitantes do sistema nervoso. cleitos prejudicials a saude.
podem causar Procure auxilio médico
acidentes. e pare de fumar!

Gordura n3o € sinal de saude!

@Viteooo
Obesidade! .
Evite...
O isolamento e
0 cansaco!

S30 elementos
perturbadores
da memoria

A Campanha
“Saude Toda Vida. Vocé tem Escolha
é uma iniciativa do CREFONO 1, para
promover a saude em todas as idades.
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