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La VIDA es CANVI. 

Al llarg dels anys ens hem anat adaptant 
als diferents canvis.
Ara toca ENVELLIR.

Comptem amb dos avantatges:
L’EXPERIÈNCIA de vida i el TEMPS 

per dedicar-nos
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MITES I LLEGENDES
Envellir amb salut i benestar és el que tots 
volem.

Per poder gaudir al màxim d’aquesta nova 
etapa és fonamental que et continuïs 
CUIDANT DE TU MATEIX.
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La VELLESA no és una 
malaltia.

Només cal conèixer-nos i tenir cura de 
nosaltres.
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estils de vida adequats:
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Practica exercici físic
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És important dormir i descansar les hores 
necessàries
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Seguiu una dieta equilibrada
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No t’automediquis
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Vigila la teva salut:

• Tensió arterial
• Analítiques de sang
• Revisió de vista i oïda
• Càncer de mama i pròstata
• Vacunes
• Cura dels peus
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ment en forma:

• Amb l’edat, el cervell es torna més lent i 
anem PERDENT MEMÒRIA. 

• Allò que no es fa servir es ROVELLA.

• Però amb una sèrie d’exercicis es pot 
MANTENIR.
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Com l’ exercitem:

• MANTENINT el cos “Mens sana in 
corpore sano”

• APRENENT i EXERCITANT les nostres 
capacitats: llegir, escriure, estudiar, 
participar en activitats culturals i 
socials...
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• Relacionant-nos:

no aïllar-se
parlar
escoltar
compartir i interessar-se pels altres:  

família, amics, parella ...
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La família

• Tinguem LA FAMÍLIA que tinguem, és la 
NOSTRA. Gaudim d’ella.
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• Els nostres FILLS i 
FILLES ja són grans, 
ja són adults. 
Cal respectar la seva 
manera de viure i els 
seus costums.
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• Gaudeix de ser AVI o ÀVIA.

Parla amb els teus nets i netes. 
Respecta les seves diferencies
Comprent-los.
Els pots ensenyar tantes coses!!!
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• Dedica temps a la teva FAMÍLIA però 
dedica’t temps a TU. 

• Ets gran pots DECIDIR com fer servir el 
teu temps
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Els Amics

• Surt de casa. QUEDA amb els teus amics, 
et sentiràs millor!!

• Surt a comprar, a passejar a ballar!!. tot 
és més engrescador si ho fas en 
COMPANYIA.
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Si millores les teves relacions socials 
milloraràs la teva SALUT i la teva 
QUALITAT de vida.

COMPARTEIX la teva vida amb els altres, 
és bo per a tu, és bo per tots.
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LA PARELLA
• És el moment de RECREAR la relació de 

parella

• GAUDIU junts del que us agrada: 
passejar, ballar, fer excursions, …

• COMPARTIU tasques domèstiques, la cura 
dels més grans i dels més petits ...
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• PARLEU del que vulgueu, necessiteu, 
sentiu i del que us vingui de gust.

• CONTINUEU gaudint de 
les relacions sexuals.
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RELACIONS SEXUALS :

• la manera en que es viuen les relacions 
sexuals influeix en la nostra SALUT i 
BENESTAR.

• Quan envellim NO PERDEM EL DESIG 
SEXUAL.  
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• Les persones grans SÓN tan CAPACES 
com les d’altres edats de SENTIR PLAER

• Les relacions sexuals formen part de la 
vida quotidiana d’una parella que ha 
tingut molts anys per aprendre a 
GAUDIR DEL SEXE.
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Si no tens parella NO RENUNCIÏS a 
ENAMORAR-TE

És igual de MERAVELLÓS a totes les 
edats
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LA VIDA EN SOLITARI

• Quan una persona es queda sola, corre 
el RISC de PERDRE L’ALEGRIA, LA 
IL·LUSIÓ i fins i tot LA SALUT.

• NO et deixis portar per la TRISTESA i la 
PASSIVITAT
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SURT DE CASA i RELACIONA’T amb 
altres persones que es trobin com tu,

això t’ajudarà
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“Tracta’m bé”
Això és el que has d’exigir

Mereixes la mateixa CONSIDERACIÓ que 
qualsevol altre ciutadà.

Ni més ni menys.

Si no et sents BEN ATÈS has de dir-ho.
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Fes tot el possible per mantenir 
L’AUTONOMIA i LA INDEPENDÈNCIA.

Construeix el teu propi projecte de vida. 
Ets TU qui ha de DECIDIR el teu FUTUR
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On et poden ajudar a tenir cura de tu:
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• Als Centres d’Atenció Primària on comproven 
el nostre estat de salut i ens ajuden a 
mantenir-lo o millorar-lo
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Als Serveis Socials on t’informaran, orientaran i 
assessoraran sobre qualsevol tema social que 
et preocupi
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• En Associacions i Casals de gent gran on pots 
relacionar-te amb altres persones i participar 
en activitats diverses.
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HI HA MOLT PER APRENDRE,
MOLT PER OFERIR i MOLT PER REBRE.

MOLT PER VIURE 
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POSA’T EN MARXA
Campanya per a la promoció de 
l’activitat física en la gent gran



BENESTAR

SERVEIS SOCIALS



BENESTAR

SERVEIS SOCIALS

TENIR GANA, TENIR GANES
MENJAR BO, MENJAR BÉ

Campanya sobre nutrició i salut
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