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“Envelhecer SaudavelMente” promove
a saude mental junto da populagcao sénior

Decorreu a 30 de maio de 2025, a acao “Envelhecer
SaudavelMente”, na Unidade de Saude Familiar de
Villa Longa, em Vialonga, integrada no conjunto de
atividades de promocgao da saude e bem-estar
dirigidas a populagao sénior.

A sessao dirigida a 17 participantes, centrou-se na
relacao entre o envelhecimento ativo e a saude
mental, e abordou diversas dimensdes
fundamentais na promogao de um envelhecimento
saudavel, entre as quais a importancia da
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estimulacao cognitiva e social na prevencao do
isolamento e do declinio das fungdes mentais; o
contributo da alimentacao equilibrada, da atividade
fisica regular e de rotinas saudaveis para a
manutenc¢ao da autonomia e qualidade de vida; a
valorizacao da experiéncia e sabedoria acumulada
ao longo da vida como um importante contributo
para a comunidade; e a promogao do autocuidado e
da saude emocional, destacando-se o papel do
apoio entre pares, das redes sociais de suporte e
do acesso a servigos especializados em saude
mental.




