SABIA QUE:

Em Portugal existem vdrias formas das pessoas mais
velhas contribuirem para a nossa sociedade; como
empregados, como consumidores, como voluntdrios e
cuidadores informais, e fornecendo apoio financeiro a
familiares.

Contribuicdo das pessoas mais velhas segundo a populagdo
de 15 e mais anos

QB8. Ha muitas formas diferentes através das quais as pessoas podem contribuir
para a sociedade. Até que ponto pensa que as pessoas em (NOSSO PAIS) com 55
anos ou mais anos confribuem para as seguintes areas?
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Fonte: Inquérito especial Eurobarémetro sobre o envelhecimento ativo
http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/eb_special_3
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- European Year for Active Ageing
and Solidarity between Generations 2012
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http://europa.eu/ey2012/ey2012main.jsp?langId=pt&catId=970

Projecto generations@school: http://www.historypin.com/gats/pt/

A crianca de ontem

Também os nossos avés foram criangas!

O envelhecimento é algo que vai acontecendo ao longo
de toda a nossa vida. Por isso as criangas que somos
e os adultos que vamos ser levam ds pessoas idosas em
que nos iremos tornar.
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http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/eb_special_379_360_en.htm
http://europa.eu/ey2012/ey2012main.jsp?langId=pt&catId=970
http://www.historypin.com/gats/pt/

Envelhecimento ativo

O gue significa envelhecimento ativo?

O envelhecimento ativo ¢ a forma através da qual
todos néds (a nossa vizinhanga, freguesia, cidade e pais)
criamos oportunidades de sadde, participagdo e
seguranga, para que as pessoas fenham melhor qualida-
de de vida a medida que envelhecem.

Significa continuar a desempenhar um papel ativo na
sociedade, através da aprendizagem e da partilha de
experiéncias e saberes, vivendo uma vida sauddvel e
gratificante.
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O que é necessdrio fazer para envelhecer de
forma saudadvel e ativa?

Para que as pessoas mantenham a sua autonomia (a
capacidade de tomar decisdes) e independéncia é
importante que se mantenham ativas. A atividade pode
ser:
o fisica (p. ex: andar a pé, fazer gindstica, continuar
a trabalhar),

eintelectual (exercitar o cérebro aprendendo coisas
novas (p.ex: novas tecnologias, frequentar universi-
dade sénior, recordar conhecimentos e saberes),

ecultural (ir a concertos, a exposicdes, a espetdcu-
los, a passeios) e social (convivio com outras pes-
soas de diferentes geragdes).

Nacional de Satde

Quais as formas que asseguram um envelheci-
mento ativo?

Salde - Ter cuidado com a satde individual, prevenindo

ou ir regularmente ao médico e tomar medicagdo
(sempre que a doenga surja)
Participacdo social - continuar a fazer aquilo que a

pessoa gosta de fazer, participando em vdrias ativida-
des, tais como:

e Sair e passear com 0s amigos, participar em ativi-
dades dos centros de dia, juntas de freguesia,
pardquias, escolas, associagdes recreativas
(participagdo social);

e Participar em passeios culturais, fazer voluntaria-
do e envolver-se nas decisdes da comunidade onde
reside (participagdo cultural, civica e religiosa);

Seguranca - Viver num local seguro, sem o risco de aci-
dentes (remogdo de barreiras arquitetdnicas), ser
respeitado e respeitar os outros (dignidade), viver
rodeado de pessoas que nos tratem bem e que nds tra-
tamos bem (protegdo), apoiar os nossos familiares
sempre que necessitem (p. ex. se estiverem doentes)
(cuidados).
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Para um envelhecimento ativo é importante:
O ambiente social e familiar

O apoio e carinho da familia, amigos e vizinhos
(contrariar o isolamento e a soliddo)

Continuar a aprender e a estudar
Proteger contra a violéncia e os maus-tratos

Manter a autonomia (capacidade de decisdo), a
salde e a participagdo

O ambiente fisico

Viver em espagos agraddveis e sem poluigdo, em
casas seguras e que estejam preparadas para
ndo haver quedas e outros acidentes domésti-
cos.

Aspetos econdmicos

Rendimentos (o dinheiro que temos para viver -
as reformas, pensdes, etc.)

Protecdo social (existir na nhossa comunidade
formas de nos proteger e de ajudar as familias
e as pessoas idosas, quando precisam)

Trabalho (podermos continuar a trabalhar quan-
do queremos e conseguirmos, com satide)

Na salde e servicos sociais

e Promogdo da salde e prevengdo da doenga: Ndo

fumar, fazer exercicio fisico, fer uma alimenta-
¢do saudadvel, tratar dos dentes (salde oral), ndo
beber dlcool e cumprir os tratamentos médicos,
quando estamos doentes.

* Quando doentes podermos usar os cuidados e

servigos de salde que precisamos.



