


Envelhecer é uma fase natural da vida e
assim como qualquer outra, precisa ser vivida
com cuidado, atencao e vinculos afetivos. Com
o passar dos anos, mudancas fisicas,
emocionais e sociais acontecem, manter um
circulo social ativo torna-se fundamental
para preseruar a saude mental e a qualidade

de vida. A convivéncia com amigos, familiares
e a comunidade nao é apenas um momento de
lazer, mas uma verdadeira forma de cuidado
com 0 corpo e com a mente.
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Por que a socializacdo é tao importante?

Muitas vezes, a soliddo é vista como algo
comum na velhice, mas ela nao deve ser
considerada normal. O @Selamenterseciabpode
aumentar o risco de depress@o, ansiedade e
até problemas fisicos. Ja o conuvivio frequente
com outras pessoas estimula o cérebro,
fortalece a autoestima e promove sensacao
de pertencimento. Conversar, participar de
grupos, frequentar atividades comunitdrias ou
religiosas e manter contato com familiares
ajudam a exercitar a memoria, a atencdo e o
raciocinio. Estudos mostram que idosos
socialmente ativos apresentam menor risco de
declinio cognitivo e deméncia.
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O impacto do circulo social na
4 o o °
saude fisica e emocional

O apoio social vai além da companhia e
representa seguranca e suporte nos momentos
de dificuldade, ter pessoas com quem contar
facilita a busca por ajuda em situacoes de
doenca, @Acéntiva) a adesao a tratamentos e
motiva a prdatica de hadbitos sauddveis.O
convivio social também estimula o movimento,
ou seja, participar de caminhadas em grupo,
aulas coletivas ou encontros comunitdrios
contribui para manter a mobilidade e prevenir
quedas. “
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Formas de manter a vida social ativa

Manter vinculos exige iniciativa e abertura,
algumas atitudes podem ajudar como:

Participar de grupos de convivéncia ou
centros para idosos;
Realizar atividades voluntarias:

Praticar atividades fisicas em grupo;

Manter contato frequente com familiares e

amigos, seja presencialmente ou por
chamadas de video;

Aprender algo nouo, como artesanato e
informdtica. Y- 2

@cuidados.alzheimer



Envelhecer com qualidade

Manter um circulo social ativo significa viver
com mais @EGHGNISEGUTGNCANENPIOROSIE A
socializacdo contribui para o equilibrio entre
corpo e mente, reduz riscos a saude e aumenta
a satisfacdo com a vida. Envelhecer com
qualidade é estar conectado, sentir-se parte de
algo maior e continuar construindo historias,
lacos e memorias ao longo do tempo.
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Quer saber mais sobre o
assunto?

Acesse 0 nosso blog e 0 nosso site!

Os link se encontram na bio do nosso
Instagram e na descricao da publicacao.

L4 vocé vai encontrar o material completo
e muitas outras informacoes!

) https://cicacamacho.blogspot.com/
http://cuidadosalzheimer.uff.br/
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Gostou da publica¢ao?
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