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Alvorecer

ANS - n° 34.480-0

Promocao do Envelhecimento Saudavel

E stamos em uma época em
que nunca se viveu tanto.
Pensando nisso vimos & impor-
tancia em criar uma conscién-
cia de um envelhecimento mais
saudavel.

Nds comecamos envelhecer
desde o nascimento, mas é em
torno dos vinte e sete anos que
comecamos ter uma queda cog-
nitiva (capacidade mental) e as
pequenas quedas bioldgicas e fi-
siologicas que fazem parte do
processo natural do envelheci-
mento. Ao contrario do que
muitas pessoas pensam, nem to-
dos os idosos sdo iguais, torna-
mos cada vez mais distintos um
dos outros em relacdo 4 saude.

Envelhecemos como vive-
mos nem melhor nem pior! Sa-
bemos que existe o envelheci-
mento normal e o patologico
(onde o individuo tem varios ti-
pos de doencas). O normal, des-
te todos nos ndo podemos fu-
gir, ndo nos impede de praticar
esportes, cursos, e desenvolver nossa
capacidade intelectual, ja o envelheci-
mento patologico normalmente exige
que esse individuo tenha algumas li-
mitacOes e adequacdes, mas ainda po-
dendo sim ter uma qualidade de vida.

Pensando nisso € a prevencao conti-
nuada e habitos saudaveis ao longo da
vida que contribuem para um envelhe-
cimento saudavel.

E importante nos preocuparmos com
exames periodicos, alimentacdo, lazer e
¢ claro alguma atividade fisica.

Ao contrario do que o senso comum
pensa ndo € porque a pessoa envelhece,
que deve ser uma pessoa triste ou do-
ente ou mesmo sentir tantas dores.

Para comecar a nos sentir um pouco

melhor e tomando certas atitudes sim-
ples desde cedo, devemos encarar essa
nova fase da vida, como uma nova eta-
pa, ndo € porque ndo temos mais nos-
sos filhos para cuidar que € preciso se
achar uma pessoa sem utilidade e inca-
paz, pensamentos muito comum nessa
fase, onde outras grandes mudancas
ocorrem.

Praticando alguma atividade fisica
(dentro de suas possibilidades e limita-
cGes) isso ajuda a dar mais disposicdo
ajudando a controlar a hipertensao, di-
abetes, colesterol alto, no stress, na
ansiedade, depressdo e melhorando
também a socializacdo.

Observe seu sono, ter um sono repa-
rador € essencial para a saude. Existem

varias técnicas de relaxamento
ou terapias alternativas para
colaborar com seu sono.

Ter alguma atividade praze-
rosa € essencial, vale desde dan-
car a ler um bom livro, 0 im-
portante mesmo ¢ sentir prazer
no que esta fazendo.

Iniciar uma atividade nova,
nao importa em que fase da
vida a pessoa se encontre, 0 im-
portante € criar novas redes
neurais, com novos aprendiza-
dos, (lembra de algo que vocé
sempre quis aprender? quem
sabe ir aprender a tocar piano!)
sempre € bom termos novos
desafios isso nos faz lembrar
que estamos vivos!!!!

Mantenha a sexualidade. O
afeto e o contato sdo impor-
tantes.

Participe de decisoes fami-
liares, pessoais e sociais. Man-
tenha sempre sua identidade!

Pratique a leitura tornando
um habito, aproveite e sempre
treine a memoria.

Tenha fé, mantendo uma espiritua-
lidade, € comprovado cientificamente
como a fé fortalece e contribui para uma
vida mais saudavel.

Mantenha uma atitude otimista di-
ante da vida, pessoas otimistas tém mais
chance de se curar e de lidar melhor com
os problemas.

Enfim, envelhecer é um processo
natural, mas ndo significa que vocé pre-
cisa ter uma ma qualidade de vida, com
um estilo de vida simples, podemos ter
uma melhor saude e bem estar. Enve-
Ihece bem quem vive bem!

Marcia Paviani
Psicologa Clinica



