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ATIVIDADE
FISICA

Pessoas idosas devem praticar atividades
fisicas regulares compativeis com suas
condicbes de salde. Atividades como
caminhar, andar de bicicleta, nadar,

dancar e cuidar do jardim podem ser
prazerosas e ajudam a queimar calorias.
Como regra geral, recomenda-se praticar
150 minutos de atividade fisica por semana,
distribuidos ao longo dos dias.

CUIDADO COM
A SAUDE

Monitorar e cuidar da salde é a
melhor forma de prevenir doencas.
Por isso é importante visitar o ser-
vico de salde para realizar exames
periodicos e para a aplicacao de
vacinas.

Muitos idosos tém dificuldade de visao e de memodria, o que pode resultar em
troca de medicamentos, uso no horario errado, repeticdo da dose ja tomada
ou esquecimento do uso. Pacientes com essas dificuldades precisam do auxilio
de familiares ou cuidadores para que o tratamento faca o efeito esperado e
para prevenir erros.




