Sanatate si bunastare, zi de zi

Ghid practic, redactat intr-un limbaj simplu si usor de urmarit

Obiceiurile simple si constante pot contribui la mentinerea starii de bine si a
autonomiei. Acest material ofera recomandari generale pentru o viata de zi cu
zi mai activa, mai sigura si mai conectata.

1. Miscare in fiecare zi

incercati sa includeti miscare usoara in programul zilnic: mers pe jos,
activitati casnice, exercitii blande sau alte activitati potrivite capacitatii
dumneavoastra.

Cresteti efortul treptat si evitati activitatile care provoaca durere,
ameteala sau stare de rau.

2. Alimentatie si hidratare

incercati s& aveti mese regulate si variate, cu legume, fructe, surse de
proteine si alimente cat mai putin procesate.

Consumati lichide pe parcursul zilei. Nevoile difera de la o persoana la
alta, mai ales daca exista recomandari medicale speciale.

3. Somn si odihna
Pastrati, pe cat posibil, ore relativ constante pentru culcare si trezire.

Un dormitor linistit si reducerea cafelei sau a ecranelor inainte de culcare
pot ajuta la formarea unei rutine de somn.

4. Pastrati legatura cu ceilalti

Conversatiile cu familia, prietenii si vecinii contribuie la starea de bine.
Telefonul si apelurile video pot fi utile atunci cand intalnirile directe nu
sunt posibile.

Participarea la activitati sociale, culturale sau comunitare poate mentine
rutina si interesul pentru activitatile zilnice.

5. Mentineti mintea activa
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Cititul, rebusurile, jocurile de logica, invatarea utilizarii telefonului sau a
unei aplicatii si activitatile creative pot fi modalitati placute de stimulare
intelectuala.

Alegeti activitati care va fac placere, fara presiunea de a obtine o anumita
performanta.

6. Siguranta in locuinta

Pastrati zonele de trecere libere, evitati cablurile intinse si folositi
iluminare suficienta, mai ales pe timpul noptii.

Tineti telefonul intr-un loc accesibil si pastrati la indemana numerele
persoanelor pe care le puteti contacta la nevoie.

7. Medicamente si controale

Luati medicamentele numai conform recomandarii medicului si nu
modificati dozele din proprie initiativa.

Pastrati o lista actualizata a medicamentelor si notati programarile sau
controalele medicale importante.

Un program simplu pentru fiecare zi

* Putina miscare, mese regulate, hidratare si perioade suficiente de odihna.
* O conversatie sau o activitate impreuna cu o alta persoana.

* O activitate care va face placere si va mentine interesul activ.

* Daca apare o schimbare importanta a starii de sanatate, cereti sfatul unui
profesionist medical.

Important: Informatiile din acest ghid au caracter general. Pentru situatii
medicale, financiare sau de siguranta care necesita ajutor specializat, apelati
la un profesionist sau la o persoana de incredere.
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