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Promocao da saude

A medida que envelhecem, as pessoas mudam. Pode tornar-se mais
dificil lembrar-se de certas coisas ou caminhar com seguranga. O
corpo também precisa de nutrientes diferentes daqueles que
precisava antes. A intervengao precoce, a pratica de exercicios fisicos
especificos e uma alimentagao saudavel ajudam as pessoas a manter
a autonomia durante mais tempo. Existem muitos programas que
prestam apoio na vida quotidiana, tanto as pessoas afetadas como
aos seus familiares.

Demeéncia

Quando a memoria comega a falhar ou o esquecimento aumenta, convém procurar
aconselhamento médico. Os profissionais de salde podem avaliar se existe algum sinal
de deméncia (Demenz). Existem varios servigos especializados que oferecem
aconselhamento, assisténcia e apoio as familias afetadas.

Seguranca -Prevencao de quedas

A pratica de exercicios fisicos especificos fortalece os musculos e melhora o equilibrio.
Esta é uma forma de tornar o dia-a-dia mais seguro e de manter a autonomia por mais
tempo. Além disso, o exercicio melhora o bem-estar. Atividades didrias, como subir
escadas ou limpar a casa, podem ser realizadas com seguranga e estabilidade, o que
permite preservar a autonomia e independéncia por mais tempo.

Alimentacao na velhice

As necessidades nutricionais vao mudando com a idade. O corpo precisa de menos
calorias, mas de mais proteinas para manter os musculos e os ossos fortes. Alimentos
ricos em vitaminas e minerais também sao bons para a saude.

Mais informacgoes (links, enderecos, fichas de informacao,
brochuras)

www.hallo-aargau.ch/pt/alter-und-migration/gesundheitsfoerderung
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