Dicas e sugestdes para a populacao idosa

Atividade Fisica

Aproveite para retomar o exercicio fisico (caminhadas de 30 minutos ao
ar livre, bicicleta ou a sua atividade prévia - p ex hidroginastica) e
recuperar massa muscular
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Alimentacao Saudavel

Procure uma alimentacao variada, rica em verduras, frutas, proteinas,
fibras e uma boa hidratacao diaria

Sono

Aproveite para estabelecer rotinas e uma boa higiene do sono. Evite
sestas durante o dia, ingerir liquidos a noite, ver televisao/outros
estimulos antes de deitar

Ocupacao de tempos livres

Procure manter-se ativo e ocupado. A leitura, pintura, jogos didaticos,
eventos culturais sequros, sao boas opc¢édes.
Aproveite para criar ou retomar a sua horta

Saude

Faca a vigilancia da sua saude e revisao da medicacao habitual com o seu
Médico de Familia.

Apoio Psicolégico
Recursos de apoio psicolégico do SNS 24: ligue 808 24 24 24
(selecione opcao 4)
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