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o CUIDA LA MENT |
o MOU-TE CADA DIA k o LES EMOCIONS

El moviment ajuda a conservar la forga,
I'equilibri i la capacitat per fer les activitats
quotidianes. No cal fer esport intens.

@ Camina cada dia.

@ Aixeca't sovint.

@ Fes exercicis de forca.
o Mantén la mobilitat.
o Participa en activitats que t'agradin.

Dedica temps al que et fa sentir bé.
Mantenir una bona salut mental et dona benestar
i qualitat de vida.

@ Practica técniques de relaxacio.
@ Parla amb persones de confianga.
@ Mantén la curiositat i apren coses noves.

o Deman ajuda si et sents trist/a,
ansids/a o tens preocupacions.
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Una alimentacid variada ajuda a mantenir
I'energia, la forca i un bon estat de salut.

o Menja fruites i verdures cada dia.

@ inclou llegums, cereals integrals
i aliments rics en proteines.

° Limita el sucre, la sal i els ultraprocessats.

@ Beuaiguaregularment.

ALIMENTAT BE | BEU AIGUA ‘ o CONNECTA AMB ELS ALTRES

Les relacions socials formen part de la salut.

Mantén el contacte amb la familia,
amistats i veins.

Participa en activitats del teu entorn.

Forma part de la comunitat.
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Apunta't a activitats que t'agradin.

6 FES UN ENTORN SEGUR /ﬁ\ o CUIDA ELS SENTITS @9

Veure i escoltar bé t'ajuda a comunicar-te,
orientar-te | mantenir la teva autonomia.

La casa i I'entorn han de facilitar que et puguis moure
amb confianca i evitar riscos.

@ Revisa la i-uminacic.

o Mantén els espais de pas lliures.
o Utilitza calgat adequat i estable.
0 Adapta el bany si ho necessites.

o Elimina obstacles i catifes que \
puguin fer caure.

o REVISA LA MEDICACIO

Quan prenguis medicaments és important
revisar que el tractament continua sent adequat.

€ Tens nausees o molésties?

o Tens dubtes sobre com prendre-la?
o Has comengat un tractament nou?
o Et costa recordar les preses?

o Pensa si realment els necessites.

o Revisa periodicament la vista.

0 Revisa I"audicio.

o Si notes canvis, consulta

amb professionals.

o Adapta 'entorn (iuminacio,

s0, senyalitzacio...).

0 SENT BENESTAR

Un petit pas pot ser un gran canvi.

Una activitat que t’
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| comengal

Un got d’aigua més.

Tria una cosa que vulguis continuar fent.

Una passejada. Un exercici.

Una revisid.

havies deixat.

La salut també es construeix &

entre totes i tots.

Un barri actiu, una

meés saludable.
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