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EVITAR A DEMENCIA

Como manter
o cérebro em forma

Quando aprendemos algo de novo criam-se novas
ligagoes entre as células cerebrais.
Nunca é tarde para desligar a televisao e...

FAZER LER EXPERIMENTAR VIAJAR APRENDER DANCAR
VOLUNTARIADO Quemlé JOGOS Orientar-se UMA A aprendizagem
Além da regularmente Seéorei em locais LINGUA de coreografias
satisfacdo de é menos do sudoku, desconhecidos  E uma das envolve varias
apoiar uma suscetivel de vir  faca palavras é uma formas mais partes do

causa, permite ater problemas cruzadas; se excelente forma eficazes de cérebro e é uma
conhecer mentais. joga bridge, de estimular o construir boa forma de
novas pessoas experimente cérebro. sinapses entre as  fazer exercicio

e desenvolver 0 poquer. células cerebrais. aerdbico.

outras aptiddes.
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conselhos
paravencer
asolidao

Linha do Cidadao Idoso
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Veja o problema
como algo que pode
mudar e ao qual
pode adaptar-se.

Preencha o seu
tempo. Programe
as suas atividades
diarias.

Dé sentido e
objetivos ao seu
tempo e a sua vida.

Contacte
regularmente com
amigos, vizinhos
ou familiares.

Mantenha-se
informada através
dos jornais, revistas

ou televisao e recorra
as novas tecnologias.

Informe-se
sobre 0s servicos
de proximidade e
transportes.

Participe em
cursos ou atividades.

Adapte a casa
as suas dificuldades
de mobilidade ou
a outros problemas
de saude.

Participe na sua
comunidade.

Nao deixe que lhe
faltem ao respeito

ou que utilizem os
seus bens sem a sua
autorizacao.

N&o guarde o
sofrimento para si,
nem tenha vergonha
por se sentir s6.

Informe-se sobre
os seus direitos.
Se foi vitima de
maus tratos, abuso,
violéncia, negligéncia
ou abandono procure
ajuda.

N&o se deixe
desvalorizar,
inferiorizar, excluir
ou deprimir.
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