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CAMFi(C

societat catalana de medicina
familiar i comunitaria

De-a lungul anilor, pierdem agilitatea
mentala si memoria. Pentru a le mentine
este necesar sa le utilizam asa cum se
exerseaza un muschi astfel incat sa fie
puternic. Alegeti activitatile in functie de
gusturi si posibilitati.

Ramaneti activ

Realizati zilnic vreo activitate de agrement,
profesionala, prin casa, etc.

e Asistati la clase
pe o tema care

sa va intereseze:
bucatarie, mecanica,
sah, calculator, etc.
.. Cursuri relationate
cu profesia
dumneavoastra sau
diferite de activitatea
dvs. cotidiana.
Invatati sa cititi si sa scrieti, absolviti scoala,
invatati limbi straine...

e Bucurati-va de hobby-uri noi: Tricotati,
crosetati, macrame,
ceramica, pictura,
fotografie. Bricolaj,
restaurare de
mobila. Cantati la un
instrument muzical,
invatati canto...

o Realizati activitati

in afara casei: vizitati cantati

expozitii,
intr-un cor, cantati intr-un grup, faceti yoga,
gimnastica, jucati petanca. Mergeti in excursii,
faceti plimbari prin locuri diferite celor in care
mergeti in mod normal.

e Participati la activitati sociale: sarbatori
populare, campanii de intr-ajutorare, colaborati
cu alte persoane care pot sa aiba nevoie de
ajutorul dvs. Organizati intalniri cu prietenii sau
cu familia.
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Mentine mintea activa si

pastreaza memoria

e Cititi in mod normal

o carte si/sau ziarul.
Ascultati radioul. Scrieti
ceva in jurnalul dvs., la un
ziar, o poezie, colaborati cu
vreo revista,...

e Nu va uitati prea mult
la televizor. in timp ce se uita la televizor se
poate emotiona (plange, supara, rade,...), dar
capacitatea de a gandi scade.

Traiti o viata sanatoasa
e Odihniti-va cat aveti nevoie.

e Faceti exercitii in functie de capacitatea
dvs.: mergeti pe jos o jumatate de ora
dimineata si dupa amiaza, mergeti pe
bicicleta, inotati, dansati sau aveti grija de
peluza sau gradina.

e Mancati sanatos.

e Evitati tigarile,
alcoolul, etc.

Controlati
preocuparile dumneavoastra

e Lasati deoparte propriile dvs. probleme in
timp ce altii va vorbesc, ascultati cu atentie
si interes real si va veti aduce aminte mai bine
ce v-au spus ceilalti.

e Procurati sa gasiti solutii problemelor si
evitati sa va tot ganditi la preocuparile dvs.,
sa aveti resentimente, etc. Nu dati atentie
problemelor mai mult decat merita.

e incercati sa controlati suferinta.
e Relaxati-va mereu atat cat puteti.

NU EXISTA NICIO PASTILA CARE SA
MAREASCA AGILITATEA DVS. MENTALA.

Incepeti deja s& va schimbati atitudinea.
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Puteti gasi mai multe fise pe pagina noastra web: www.camfic.cat



