O Projecto “Envelhecimento Saudavel” fo1
apoiado pela Comissao Furopela e estabeleceu os
seguintes 10 topicos que nos parecem
fundamentais para a discussao do tema.
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1 - REFORMA E PRE-REFORMA
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AUMENTAR A PARTICIPACAO DOS
TRABALHADORES MAIS IDOSOS

MELHORAR A SUA QUALIDADE DE VIDA DE
TRABALHO ATRAVES DE NOVOS CONCEITOS DE
ADMINISTRACAO

MANTER O EQUILIBRIO ENTRE OS RECURSOS E
AS EXIGENCIAS DO TRABALHO

NAO TOLERAR A DISCRIMINACAO
PREVENIR A DOENGCA NOS LOCAIS DE TRABALHO
PROMOVER ESTILOS DE VIDA SAUDAVEIS

PROMOVER UMA TRANSICAO TRANQUILA ENTRE
O TRABALHO E A REFORMA



2 - CAPITAL SOCIAL

o ENCORAJAR A PARTICIPACAO DAS
PESSOAS MAIS IDOSAS NA COMUNIDADE

o AUMENTAR AS INTERVENCOES
COLECTIVAS EM ACTIVIDADE
EDUCACIONAIS E SOCIAIS DIRIGIDAS
AS PESSOAS MAIS IDOSAS PARA EVITAR
A SOLIDAO E O ISOLAMENTO

0 CRIAR OPORTUNIDADES DE TRABALHO
VOLUNTARIO PARA AS PESSOAS MAIS
IDOSAS



0 ATENTAR AOS DETERMINANTES GERAIS,
COMO AS RELA(}OES SOCIAIS, A POBREZA A
DISCRIMINAGCAO E O BEM ESTAR

o AUMENTAR A CONSCIENCIA EM RELACAO
AOS PROBLEMAS MENTAIS DAS PESSOAS DE
MAIOR IDADE, NOMEADAMENTE A
DEPRESSAO E A DEMENCIA

0 AUMENTAR A CAPACIDADE DE
INTERVENCAO PSICOTERAPEUTICAE
PSICOSOCIAL JUNTO DAS PESSOAS DE MAIS
IDADE



4 - AMBIENTE

0 MELHORAR O ACESSO DAS PESSOAS DE
MAIOR IDADE A AMBIENTES SEGUROS
DENTRO E FORA DE PORTAS

o TOMAR EM CONSIDERACAO O ACESSO A
TECNOLOGIA

o DAR ATENGAO AS ALTERAGOES CLIMATICAS
(O QUE ERA DANTES PODE NAO SER HOJE)



5 - ALIMENTACAO

0 PROMOVER O RECURSO A ALIMENTOS
SAUDAVEIS E HABITOS ALIMENTARES

SAUDAVEIS.

o REDUGAO DE GORDURAS SATURADAS E
AUMENTO DE INGESTAO DE FIBRAS,
VEGETAIS E FRUTOS



6 - ACTIVIDADE FISICA

o AUMENTAR O NIVEL DE ACTIVIDADE FISICA
DAS PESSOAS DE MAIOR IDADE PARA

ATINGIR AS RECOMENDAGCOES
INTERNACIONAIS DE 30 MINUTOS DE
ACTIVIDADE, DE PREFERENCIA TODOS OS

DIAS DA SEMANA



7 - PREVENCAO DE TRAUMATISMOS

0 PROMOVER PROGRAMAS DE PREVENQAO DE
TRAUMATISMOS, INCLUINDO A VIOLENCIA
E O SUICIDIO

o O CUIDADO INDIVIDUAL DEVE IMPLICAR
ASPECTOS FISICOS E NUTRICIONAIS, A
CUIDADOSA PRESCRICAO DE
PSICOFARMACOS E A HABITAGCAO SEGURA



8 - USO E ABUSO DE SUBSTANCIAS

o PROMOCAO DA CESSACAO DE FUMAR

o PROMOGCAO DA REDUGCAO DO CONSUMO
ALCOOLICO



9- USO DE MEDICACAO E PROBLEMAS
ASSOCIADOS

0 USO SISTEMATICO DE INDICADORES DE
QUALIDADE RELATIVOS AO USO DE
MEDICAMENTOS

o MELHOR COORDENAGAO ENTRE
CUIDADORES

o SUPERVISAO DOS TRATAMENTOS

o INCLUSAO DE PESSOAS IDOSAS EM
ENSAIOS CLINICOS



10 - SERVICOS DE SAUDE
PREVENTIVOS

o VACINACAO

O VISITAQAO DOMICILIARIA PREVENTIVA EM
SITUACOES SELECCIONADAS

o EDUCAGAO RELACIONADA COM QUESTOES
DE SAUDE



