AMB ELS ALTRES

PER QUE ES NECESSARI?

£} Perqué la vostra experiéncia és molt
valuosa i insubstituible...

£ Perqué redueix el risc de demeéncia.

£} Perqué contribueix a millorar la salut,
la qualitat de vida i 'estat d’anim.

COM HO PODEM FER?

£} Relacionau-vos amb els altres i
aprofitau 'oportunitat d’aprendre
coses noves.

L) Participau en activitats i cursos de
formacio.

£} Plantejau-vos l'opcio del voluntariat.

L) Assistiu a xerrades, exposicions,
teatre, cinema...

£} Compartiu el temps d'oci amb
persones properes i conegueu-ne
d’altres.

£} Preniu part en reunions i celebracions
familiars.

CONFERENCIES

Conferéncia inaugural
Col-legi de Metges, 13 de novembre, a les 19 h

Alimentacié mediterrania
Llar Reina Sofia, 22 de novembre, a les 11 h

Activa la ment, enganxa’t a la vida
Llar Av. Argentina, 23 de novembre, a les 11 h

Salut i qualitat de vida
Llar de Manacor, 29 de novembre, a les 11 h

Activitat fisica i salut
Llar de Llucmajor, 12 de desembre, a les 18 h

Envelliment i salut
Llar de Felanitx, 13 de desembre, ales 17 h
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AMB EL COS
PER QUE ES NECESSARI?

{3 Millora la funcié cognitiva.

£} Evita 'obesitat i disminueix el risc
de malalt|es_ cardiovasculars,
osteoporosi...

L} Afavoreix la flexibilitat, la respiracio
| la circulacio.

£} Augmenta la forga, la coordinacio |
'equilibri.

£} Millora la sensacié de benestar i
I'estat d’anim, i redueix 'estrés.

COM HO PODEM FER?

Aprofitau qualsevol excusa per fer
una passejada (recomanable entre
mitja hora i una hora al dia).

Pujau per les escales en lloc d’usar
'ascensor.

Si podeu, apuntau-vos a un curs de
qualsevol tipus d’activitat fisica.

AMB L’ALIMENTACIO
PER QUE ES NECESSARI?

L3 Disminueix el risc de malalties.

£ Ajuda a mantenir un bon estat de
salut i millor qualitat de vida.

COM HO PODEM FER?

£ Aprofitau 'alimentacio mediterrania:
amb I'us d’oli d’oliva com a
condiment i per fregir, molta fruita,
verdures, llegums, fruites seques,
pasta i arros.

£ Consumiu els productes locals i de
temporada.

£} Menjau peix en abundancia.

O Beveu aigua al llarg del dia per estar
ben hidratats.

£} Moderau el consum de sal.

£} Repartiu els aliments, almenys en 5
apats.

£} Preneu aliments rics en calci.

£ Evitau el consum excessiu de
begudes alcoholiques, refrescs i
excitants.

AMB LA MENT
PER QUE ES NECESSARI?

£} Protegeix davant el deteriorament
cognitiu.

£} Augmenta l'autoestima i la confianca
amb un mateix.

£} Es gratificant a nivell personal.

COM HO PODEM FER?
£ Liegiu.

£} Participau en jocs de taula.

Q Apuntau-vos a activitats que facin
activar la ment.

£} Feis cursos de formacio sobre temes
Interessants.

£} Atreviu-vos amb una activitat nova:
un instrument, un idioma...

) Familiaritzau-vos amb les noves
tecnologies.




