® Nas escadas use sempre o corrimao;

® Use piso antiderrapante no banheiro e
cozinha. Se possivel, instale barras de
apoio no banheiro;

® Mantenha os locais iluminados e secos. S A[’JDE DO IDOSO

7. Mantenha os ossos fortes

. VOCE TAMBEM E RESPONSAVEL

Pratique atividade POR SUA SAUDE!
fisica pelo menos trés

vezes por semana.

Tome sol de 15 a 20

minutos todos os dias

sem filtro solar e ingira alimentos ricos

O atendimento da pessoa idosa no
servigo publico de satide ocorre no
Centro de Saade ou no Programa de

em célcio (leite e derivados, vegetais Satide da Familia. Tenha sempre em
verdes escuros, sardinha...). maos a Caderneta de Satide da Pessoa
Idosa.

8. Procure o servi¢o de satde

V4 ao centro de satde ou
oooo/ equipe de satde da
0000 familia mais proximo da
\D O] sua residéncia para
avaliacdo de rotina
mesmo se estiver se sentindo bem.
Também ndo esqueca de cuidar da sua boca,
mesimo se usar proteses vocé
necessita ser avaliado por um dentista
todo ano.
Vacine-se! Mantenha seu cartao de vaci-
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massagem, tai chichuan etc). Procure
o Programa Gindstica nas Quadras.
Mexa-se!

3. Exercite a alma e nao se isole!

Cultive suas
amizades, passeie,
participe de grupos

Um dos objetivos do Ntucleo de Satde do
Idoso da Secretaria de Satde do Distrito
Federal é promover o envelhecimento
ativo e saudavel com prevencao dos
agravos mais comuns nos idosos isso
porque envelhecer ndo é sinonimo de
doenca! Apesar de diminuirmos nossas
reservas quando envelhecemos, o normal é :
continuarmos sendo pessoas ativas e s,
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independentes, e para isso selecionamos = v de exMGes.
lgumas dicas: s Ay
AN troque experiéncias

1. Exercite o cérebro e mantenha-se v B | OS5 ISR C 115,
atualizado! seja voluntario em associagoes e faca novas

amizades. Frequente a Escola de Avos de
sua regional.

4. Cuide de sua satde e alimentagao!

Beba bastante liquido durante o dia.
Evite bebidas alcodlicas e fumo.

Se alimente a cada
trés horas e ingira
sempre frutas,
verduras, legumes,

Faca palavras
cruzadas, leia
romances, revistas,
acompanhe os
noticidrios e entre na
era da informatica.
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evitando gorduras, frituras, doces e sal.

Ap6s liberacao
médica, faca
atividades fisicas,
caminhadas, natacdo,
hidrogindstica, terapias corporais (auto-

Nunca tome remédio sem receita
médica e confira sempre a validade.

5. Brinque, beije, namore, mas
use camisinhal!

Frequente bailes, festas
e comemoracoes.
Namore. O desejo, o
carinho e o afeto sdo
nossos companheiros
por toda a vida, mas

as doencas nao escolhem idade. Por
isso, lembre-se que o uso da camisinha
(feminina ou masculina) é a tinica
pratica segura para evitar contagio por
doencas transmitidas sexualmente.

6. Evite acidentes e quedas!

® Enxergar bem
evita quedas!
Procure o médico
caso esteja sentin-

do dificuldade de

enxergar;

® Cuidado com fios de telefone e TV sol-
tos, brinquedos espalhados, e com ani-
mais domésticos;

@ Use calcados baixos com solas
antiderrapantes e evite tapetes soltos
pela casa;



