Estilos de Vida
Saudaveis

Manter um estilo de vida saudavel implica cuidar
bem da sua saude, fisica e psicoldgica. Os seus
habitos podem influenciar a sua qualidade de vida.

Vocé deve ser o primeiro a preocupar-se consigo.
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Em termos fisicos:

— Mantenha-se activo. Estar ocupado
€ estimular a sua saude fisica

e também mental.

— Pratique exercicio fisico com
regularidade. Andar a pé é dos melhores
exercicios; se nao puder praticar outros,
e mesmo que os faca, este é 6éptimo,
barato € um bom motivo para sair de casa.

Cuidados a ter:

— Evite sentar-se em sofas muito
moles. Prefira cadeiras e sofas onde
se sinta bem e confortavel “direito”.

— Se for as compras tenha muito
cuidado com 0s pesos a carregar.

— Nas suas deslocacoes nao faca
movimentos bruscos. Tente sempre
movimentar-se com suavidade e sem
pressas...evitara problemas 6sseos
e/ou musculares de tratamento dificil
e demorado.



— Em casa, dé importéncia a escolha
do colchao e almofada. Um bom sono
¢ fundamental para o seu repouso
fisico e mental e contribui para que
0S seus dias sejJam mais agradaveis.

Na altura de se vestir, tenha atencao
ao seguinte:

— N&o use roupa apertada, incluindo
roupa interior por vezes apertada nas
virilhas...evitara problemas na circulacdo
do sangue.

—> A roupa deve permitir-lhe facilidade
de movimentos.

— Nao use sapatos apertados. Use
sapatos confortaveis, com sola
antiderrapante e evite solas de cabedal
com protectores de metal.

— Nao use meias apertadas.
Em termos psicoldgicos:

Tao importante como a sua saude fisica
€ a sua saude mental. Muitas vezes,

Participe no aumento
da sua qualidade de vida!

a reforma ou a perda de pessoas
importantes faz com que as pessoas
se isolem. Para evitar esse isolamento:

— Procure nao estar sozinho: combine
passeios e encontros regulares.

— Nao tenha receio de travar novas
amizades e conviva com familiares
e amigos.

- Mantenha (ou retome) um ou mais
passatempos que goste de fazer.

— Mantenha-se intelectualmente
activo: faca puzzles, experimente novas
receitas, aprenda coisas novas...

— Mantenha o interesse pelo que
Se passa a sua volta.

Outros conselhos importantes
que nao deve esquecer:

— Tome s6 os medicamentos
receitados pelo médico...ndo tome
medicamentos recomendados por





















