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Ainda estda longe da reforma? O envelhecimento é um tema
de todos e neste guia irda encontrar todas as respostas.
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UMA NOVA ERA PARA )
UM ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Numa época de rapidas mudancas demograficas, é vital aproveitar esta oportunidade
para promover o envelhecimento saudavel e a participacao ativa dos mais velhos
na sociedade. “Adicionar anos a vida e vida aos anos" é o caminho a seguir.

mundo mudou. E, atualmente, a grande maioria
dos adultos pode esperar viver décadas apds a
idade da reforma. As estatisticas indicam que
este século ficard marcado por uma mudanca
demografica sem precedentes, estimando-se
que o numero de pessoas com mais de 65 anos ira duplicar,
passando dos 8 mil milhdes para uma estimativa de 16 mil
milhdes até meados deste século. Contudo, apesar de a es-
peranca média de vida teraumentado em média 20 anos des-
de 1960, a sociedade enfrenta agora o desafio de conseguir
aumentar o nimero de anos vividos com qualidade.

Portugal ndo é excecdo, e é, alids, exemplo vivo dessa preo-
cupacdo, pois apesar de sermos dos paises europeus e do
mundo em que a esperanca de vida a nascenca é maior, essa
longevidade nem sempre estd de mdos dadas com a sadde e
0 bem-estar. Segundo as mais recentes Estatisticas da Sau-
de, do Instituto Nacional de Estatistica (INE), a esperanca

média de vida é de 81,1 anos para o total da populacdo por-
tuguesa (2020), mais elevada para as mulheres (84,1 anos)
do que para os homens (78,0 anos). Contudo, a expetativa do
nimero de anos de vida saudavel aos 65 anos é de apenas
de 7,7 anos (mais baixa para as mulheres - 7,1 anos - do que
para os homens - 8,4 anos), um valor inferior 8 média euro-
peia que éde 10,3 anos.

Tal como no resto do mundo, também a sociedade portugue-
sa é agora mais sénior. Os Censos de 2021, publicados pelo
(INE) mostram que, face a 2011, existem agora mais 20,6%
de idosos (com 65 ou mais anos), menos 15,3% de jovens,
existindo uma média de 182 idosos por cada 100 jovens.

IMPORTANTE E A CAPACIDADE, NAO A IDADE

Mas serd que estamos a enfrentar os desafios reais da mu-
danca demografica da forma mais correta? Infelizmente,
e apesar de algum esforco ja feito nessa matéria, o enve-

lhecimento é ainda muitas vezes visto como
algo negativo, negligenciando a socieda-
de as oportunidades apresentadas perante
esta transformacao. A verdade é que muitas
pessoas vao viver entre duas e trés décadas
depois da idade da reforma, e, entre muitos
aspetos, é legitimo podermos pensar num
novo futuro em que, por exemplo, podera ser
possivel frequentar a universidade aos 50 e
trabalhar aos 80 (porque ndo?).

Para fazer face a esta mudanca de paradigma
é essencialapromocdo de um envelhecimen-
to ativo e saudavel, concentrando-se a so-
ciedade na capacidade e ndo na idade, reco-
nhecendo o potencial de muitas pessoas para
contribuir como voluntdrios, conselheiros,
lideres comunitarios, trabalhadores, mem-
bros da direcdo, membros ativos da familia,
e empreendedores. Pode parecer um pensa-
mento ambicioso ou mesmo utdpico, mas ndo
é. Temos exemplos a nivel nacional de atores
que continuam a subir a palcos ap6s os 90
anos, empresarios de grandes grupos nacio-
nais que se mantém no ativo até aos 80, e se
olharmos de forma global, os grandes lideres
mundiais sdo seniores!

QUANDO PASSAMOS A SER CONSIDERADOS
“VELHOS"?

Esta é uma pergunta que muitos fazem, mas
a resposta é complexa. Estabeleceu-se que a
velhice comecava aos 65 anos, idade indicativa
da reforma. Porém, este conceito mudou. Por-
que o processo de envelhecimento depende
de vérios fatores como a genética, o estilo de
vida, eventos inesperados, como acidentes ou
doencas, entre outros. E porque esta a haver
uma grande aposta na prevencdo da salde e
do bem-estar, além dos avancos da medicina,
que tém contribuido para minimizar os impac-
tos negativos da maior longevidade.

Nelson Machado, Membro da Comissao
Executiva do Grupo Ageas Portugal

UM TEMA QUE NOS DIZ
RESPEITO A TODOS

Portugal é um dos paises com maior volume de pes-
soas idosas, segundo o Eurostat. A esperanca média
de vida no pais, segundo o Instituto Nacional de Es-
tatistica, é de 84,3 anos, refletindo uma taxa de lon-
gevidade elevada, mas que no entanto ndo se equi-
para de igual forma a qualidade de vida apés os 65
anos. A verdade é que mais longevidade é sinénimo
de maior carga sobre as entidades publicas, como o
SNS ou a Seguranca Social, mas ndo sd. A nivel social
a longevidade também traz desafios - isolamento
dos idosos, maior exigéncia financeira para as fa-
milias ou perda de autonomia. Por isso, é essencial
estar prevenido. Nesse sentido, o Grupo Ageas Por-
tugal dispde de um conjunto de solucdes que visam
salvaguardar o rendimento, a saude, o bem-estar
e a protecdo de todos os seus Clientes. Neste Guia
vamos falar destas solucées, mas vamos muito mais
além! Vamos deixar conselhos e dicas para pais e fi-
lhos, que proporcionam qualidade de vida no geral,
pois o envelhecimento é um tema de todos. Venha
dai, vai compensar o tempo.

Para mais informacoes: grupoageas.pt

grupo
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ENVELHECER COM SAUDE?
SIM, E POSSIVEL!

Otimizar e promover a saude fisica, mental, social e espiritual
é um designio fundamental para uma vida feliz e com autonomia.

s melhores condicoes de vida, uma alimentacao cui-
dada e equilibrada, a prética de exercicio regular ou
os tratamentos mais sofisticados para varias doen-
cas sdo fatores que tém contribuido para o aumento
do ntimero de anosvividos. E, narealidade, o desafio
quese coloca atualmente ndo é tantoa questdo do envelhecimento
persi,masofactodeaidade avancada estar naturalmente associa-
da a uma maior probabilidade de um pior estado de saude devido a
existéncia de patologias crénicas, como sdo as doencas cardiacas,
diabetes, hipertensdo, osteoporose e vdrios tipos de cancro.
E, pois, vital estar informado sobre tudo o que a sua satde diz
respeito, nomeadamente sobre quais sao as principais doencas a
partir dos 65 anos e, principalmente, a melhor forma de as preve-
nir. 0 tempo ndo volta para tras, mas é possivel retardar o enve-
lhecimento e acrescentar anos de vida com qualidade.

DOENCAS MAIS COMUNS A PARTIR DOS 65 ANOS

Artroses: a cartilagem que reveste o topo dos 0ssos vai-se des-
gastando, causando dor. Surgem mais a nivel da coluna verte-
bral, anca, joelho, pés e maos.

Cancro damama: é o tumor mais comum nas mulheres, tendo em
grande parte dos casos boa resposta aos tratamentos.
Deméncias: sdo as doencas neuroldgicas crénicas mais impor-
tantes na populacdo sénior, especialmente a doenca de Alzhei-
mer, embora as deméncias causadas por lesdes vasculares cere-
brais também sejam frequentes.

Depressao: acontece pela falta de objetivos, sensacdo de estar

no fim da vida, problemas familiares, doencas crénicas, exclusdo
social, e ndo sd. As mesmas razoes levam a ansiedade.

Diabetes: mais frequente a medida que se envelhece, tem conse-
quéncias graves quando ndo é controlada - enfarte do miocdrdio,
acidente vascular cerebral, entre outras.

Doencas da préstata: problema frequente nos homens, associa-
do ao envelhecimento.

Doenca de Parkinson: patologia que provoca tremores e proble-
mas de locomocao, assim como de deméncia.

Doencas do olho: cataratas, a doenca macular relacionada coma
idade e o glaucoma.

Doencas do ouvido: a surdez é frequente.

Doenca Pulmonar Obstrutiva Crénica: esta relacionada, entre
outras causas, com antecedentes de tabagismo e exposicdes a
toxicos profissionais e ambientais.

Hipertensao arterial: mais de 60% dos individuos com idade su-
perior a 65 anos tém hipertensdo arterial (HTA). Este é um fator
derisco paraoAcidente Vascular Cerebral (AVC), enfarte do mio-
cardio e complicacdes vasculares periféricas.

Incontinéncia urinaria: condicdo comum especialmente no sexo
feminino.

Insuficiéncia cardiaca: decorre de varias causas, mas também da
HTA e das sequelas deixadas por enfartes do miocardio prévios
ou outras doencas cardiacas.

Insuficiéncia renal crénica: ao envelhecer o rim vai ficando me-
nos capaz, havendo por vezes necessidade de recorrer a didlise.
Mau funcionamento da tiroide: os sintomas podem confundir-se
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com o préprio envelhecimento, dificultando, porisso, o diagnéstico.
Niveis das gorduras do sangue: podem levar a doencas cardio-
vasculares, a principal causa de morte neste escaldo etéario.
Osteoporose: a perda da densidade mineral 6sseas acontece
principalmente nas mulheres a seguir 8 menopausa (mas tam-
bém nos homens).

PREVENIR, PREVENIR, PREVENIR!

Hoje sabemos que a forma como envelhece vai depender do
autocuidado e prevencao da doenca. Verifique na lista em baixo
quais os exames e rastreios recomendados. Na duvida, converse
com o seu médico.

Anélises ao sangue: fazer uma vez por ano.

Densitometria 6ssea: percebe os efeitos da osteoporose, sobretu-
donas mulheresapdsamenopausa. Arealizar de dois em dois anos.
Dosagens de vitamina D e célcio: deteta deficiéncias de vitamina
D e calcio no sangue e o0ssos, alertando para o risco da osteopo-
rose a partir da meia-idade.

Eletrocardiograma: realizado todos os anos, permite avaliar a
salde do seu coracdo e sistema cardiovascular, doencas que sdo
aprincipal causa de morte em Portugal.

Exames aos olhos e ouvidos: fazer de dois em dois anos para de-
tetar problemas como cataratas, glaucoma e eventuais perdas
de visdo. Também os rastreios auditivos devem ser feitos com a
mesma periodicidade.

Mamografia: um diagndstico precoce do cancro da mama é fun-
damental, pois as mulheres entre os 40 e os 69 anos de idade sdo
as principais vitimas do cancro da mama. Realizar anualmente.
Medicao da tensao arterial: é essencial fazer o registo regular da
pressdo arterial, seja em casa, na farméacia ou na consulta com o
seu médico, principalmente se ja toma medicacdo.

Papanicolau ou citologia: identifica alteracdes e doencas uteri-
nas, como inflamacdes, infecdo pelo Virus do Papiloma Humano
(HPV) e cancro. A fazer mesmo apds os 50 anos, independente-
mente de a vida sexual da mulher continuar a ser ativa ou n&o.
Pesquisa de Sangue Oculto nas Fezes (PSOF) e Colonoscopia:
sao os exames identificados para o rastreio do cancro colorretal.
A PSOF deve ser feita de 2 em 2 anos e casos positivos serdo en-
caminhados para colonoscopia para diagndstico.

PSA e toque retal: avalia o risco de cancro da préstata, um dos
mais comuns e perigosos entre os homens. Devem ser realizados
uma vez porano a partir dos 50 anos.

Raio-x ao térax: fazer uma vez porano.

Saude oral: marcar uma consulta de medicina dentéria e despis-
tar alguns problemas, eventualmente instalados ou que apre-
sentam grande prevaléncia.

MEDIS VINTAGE
UMA SOLUCAO QUE
PENSA EM TUDO!

O aparecimento de doencas é, na
maioria das vezes, proporcional a
idade. A pensar nisso, o seguro de
saude Vintage da Médis tem uma
cobertura de hospitalizacdo (inter-
namento hospitalar) e ambulatdrio
(consultas, exames e tratamen-
tos). J& no caso do Vintage Plus
acresce a cobertura de doencas
graves e capitais.

Estd igualmente incluido o acesso
a vacina contra a gripe e servicos
de assisténcia como check-up mé-
dico, fisioterapia e enfermagem ao
domicilio, limpeza e higiene pes-
soal ao domicilio, servicos de ali-
mentacao ao domicilio, entrega de
medicamentos, andlises clinicas no
domicilio e transporte ndo urgen-
te. Mas ndo so! Ao subscrever este
seguro fica com acesso ao Médico
Assistente Médis, bem como a pos-
sibilidade e a seguranca de poder
ligar para a Linha Médis Triagem
ou Médico Online e conseguir de
forma simples o conselho de um
enfermeiro ou médico.
Subscricdo: dos 55 aos 75 anos.
Sem limite de permanéncia.

Mais informacfes em www.medis.
pt/sequros-de-saude/vintage/
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SIM, ESTOU
A ENVELHECER
E SINTO-ME BEM!

Infelizmente, os investigadores ainda nao
conseguiram obter a formula da eterna
juventude, mas saiba que ter saude,
sentir-se jovem e em forma é algo que
cada vez mais depende da sua vontade

e determinacdo e do seu estilo de vida.

im, todos vamos envelhecer, e sabemos que faz
parte deste processo o aparecimento progres-
sivo de doencas cronicas. Contudo, também é
conhecido que a aposta na prevencdo e controlo

das doencas permite continuar a experienciar
um bom funcionamento organico e a manter as funcées ne-
cessdrias para permanecermos saudaveis e confortaveis no
nosso corpo e mente.

A isto se chama envelhecimento ativo. Muito mais do que
um conceito é um processo real que pode ser alcancado
através da promocao do bem-estar em varias dimensoes.

A alimentacdo, a atividade fisica e uma vida social ativa sao
trés pilares fundamentais para uma boa qualidade de vida e
prevencdo dos problemas relacionados com a idade. Fique a
conhecer em pormenor o que pode fazer para melhorar o seu
estado de salde e bem-estar fisico, mental e social.

0 PODER DE UMA DIETA EQUILIBRADA

No nosso pais, os habitos alimentares inadequados sdo o ter-
ceiro principal fator de risco que mais contribui para o total
de anos de vida saudavel perdidos, nomeadamente devido
a doencas metabdlicas, doencas do aparelho circulatério e
neoplasias (Global Burden of Disease, 2017). Os numeros
sdo do Programa Nacional para a Promocdo da Alimentacao
Saudavel (PNPAS) da Direcdo-Geral da Saude (DGS) e indi-
cam que cerca de 300.000 anos de vida sauddvel poderiam
ser poupados se os portugueses melhorassem os seus ha-
bitos alimentares! O baixo consumo de cereais integrais, de
fruta e de frutos oleaginosos bem como de sementes desta-
cam-se como os trés principais fatores que contribuem para
essarealidade.

Com efeito, somos mesmo o que comemos, e o conhecimen-
to atual diz-nos que uma dieta equilibrada e rica em nutrien-
tes ajuda a manter a saude 6ssea, controlar o peso, reduzir
o risco de doencas cardiacas e diabetes e melhora a funcdo
cognitiva. Apostar na alimentacdo saudavel &, pois, um in-
vestimento na garantia da independéncia e de uma transicao
segura para os anos futuros!

0 QUE COMER A PARTIR DOS 65 ANOS?

SIGAAS GUIDELINES DO PNPAS

- Ingerir, pelo menos, duas porcoes de leite ou iogurte, pre-
ferencialmente meio-gordo (1 porcdo = 240ml), nas refei-
cbes intercalares; e, pelo menos, trés porcdes de fruta (1
porcdo = 1 peca de fruta média);

- Ingerir alimentos do grupo dos cereais ou derivados em to-
das asrefeicGesintercalares (1 pdo ou 6-8 bolachas ou uma
chavena de cereais pouco acucarados), preferencialmente
integrais;

- Evitar ingerir alimentos fritos e doces no mesmo dia de
modo a ndo ultrapassar a recomendacdo energética didria;

- Devem incluir-se na ementa oleaginosas com uma fre-
quéncia minima de uma vez por semana, (quantidade equi-
valente a 1/3 de chavena de nozes ou améndoas ou avelas
ou amendoins ou pinhdes ou duas colheres de sopa de se-
mentes);

- 0 almoco e o jantar sdo constituidos por: sopa, prato, so-
bremesa, dgua a discricdo e uma unidade de pdo (= 45g),
preferencialmente integral ou de mistura de cereais;

- A sopa deve ser constituida sempre por horticolas, alimen-
tos que se criam na horta;

- 0 almoco ou o jantar devem incluir um alimento fornecedor
de hidratos de carbono, um alimento fornecedor de protei-

nas e um acompanhamen-
to de horticolas;

- Deveingerir refeicdes de
peixe em niimero igual ou
superior as de carne;

- Devem serincluidas carnes brancas
trés a quatro vezes por semana;

- Deve incluir peixe gordo duas vezes por semana;

- 0 ovo deve estar presente como principal ou Unica fonte
proteica, entre uma a duas vezes por semana;

- Devem constar leguminosas duas vezes por semana, em
complemento ou em substituicdo do fornecedor de hidra-
tos de carbono;

- Deve limitar-se o consumo de produtos de charcutaria até
1 vez por semana;

- Asobremesa deve ser constituida por fruta fresca, varian-
do e respeitando a sazonalidade;

- Os doces (incluindo fruta em calda) devem ser limitados a
uma vez por semana.

PRINCIPAIS
RECOMENDACOES
PRATICAS

Distribuir a alimentacdo por trés
refeicdes principais, intercala-
das com duas ou trés merendas,
evitando estar mais de 3h30 sem
comer;

Estabelecer horérios regulares
para as refeicoes;

Ingerir 4gua ao longo de todo o
dia, pelo menos oito copos por dia;

Fazer as refeicbes em ambiente
calmo, confortavel e na compa-
nhia de familiares, cuidadores ou
amigos, se possivel.
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ATIVIDADE FiSICA?
0 QUE CUSTA E COMECAR

Todos devemos realizar atividade fisica regular,
independentemente da nossa idade ou estado de saude.

std mais do que demonstrado que um estilo
de vida ativo oferece mais salude e qualidade
de vida. O que custa é comecar, mas vera que é
compensador! Como destaca Margarida Espa-

nha, professora associada da Faculdade de Mo-
tricidade Humana, Universidade de Lisboa, “diversos estudos
mostram que a prética regular de atividade fisica melhora a
salde e a condicao fisica, ajuda a controlar o peso e aumenta o
vigor”. Mas ndo s6! A estes beneficios, acrescentam-se outros
muito importantes para a saide mental "que ajudam a ultra-
passarasinquietacdes dos tempos de hoje e, ainda, o aumento
da autoestima — sentido do valor que tem de si proprio, e que
é fundamental para aceitar algumas mudancas impostas pela
idade no seu corpo ou salde e ndo dar atencdo aos juizos des-
favoraveis que os outros possam fazer de si".

Ja se formos fisicamente ativos, ou seja, praticarmos exercicio
fisico de forma estruturada e regular, “a probabilidade de al-
gumas doencas surgirem é menor". Alids, segundo a Organi-
zacdo Mundial da Saude (OMS), a atividade fisica reduz a mor-
talidade por todas as causas, e por doencas cardiovasculares,
reduz aincidéncia de hipertensao, de alguns tipos de cancros,

e da diabetes tipo 2; melhora a satude mental (reduz os sinto-
mas de ansiedade e depressao), a salde cognitiva e o sono. A
gordura corporal também pode melhorar. Nos mais seniores,
esta permite ajudar a prevenir quedas e lesdes relacionadas e
o declinio da salde 6ssea e da capacidade funcional.

Parece que estd mesmo na hora de passar a acao!

EXISTEM QUATRO PRINCIPAIS TIPOS DE EXERCICIOS QUE
DEVE SEGUIR. SAO ELES:

Aerébios: sdo essencialmente ritmicos, mobilizando um gran-
de nimero de grupos musculares, e, porisso, fortalecem o co-
racao e tornam os pulmdes mais eficientes. A marcha, a corri-
da, a natacdo, a hidroginastica e andar de bicicleta sdo alguns
exemplos.

Forca muscular: os pesos livres ou as bandas elasticas per-
mitem manter ou aumentar a forca dos musculos, um aspeto
essencial para, por exemplo, conseguir levar os sacos do su-
permercado ou subir escadas. Possibilitam ainda a manuten-
cdo da estabilidade articular e protegem as articulacées ao
amortecer impactos quando andamos, corremos ou saltamos.
Flexibilidade: os chamados alongamentos possibilitam a
manutencao ou o aumento da amplitude do movimento das
articulacdes, contribuindo para o aumento da mobilidade ar-
ticular, que é fundamental para realizar de forma facilitada
algumas tarefas do dia a dia.

Equilibrio: estes exercicios possibilitam estimular sensores
que nos alertam em situacdes de desequilibrio, evitando o
risco de quedas e consequentemente de lesdes ou fraturas. O
ioga e o pilates sdo bons exemplos.

COMO VAIASUA “SAUDE SOCIAL"?

N&o é por acaso que falamos em “salde social”. Sabemos que o
isolamento e a soliddo nos mais seniores sdo um fenémeno em
ascensdo e é fundamental lutar contra essa realidade. A falta de
convivio, além de poder tornar a vida mais triste e sem objetivos,
pode mesmo contribuir para o declinio da capacidade cognitiva.
Porisso, teramigos e uma vida social ativa, mais do que enrique-
cedor, é algo saudavel e promotor de satde!

Estd sempre a tempo de rechear a vida didria de atividades esti-
mulantes, procurando o que faz sentido para si.

OITO DICAS PARA COMBATER A SOLIDAO

Adote um animal de estimacdo: um animal de companhia pode-
rd ajuda-lo a sentir-se menos sd. Lembre-se de que o animal de
companhia deve ter um tamanho e peso ajustados a sua fisiono-
mia e limitacdes fisicas. Visite um abrigo perto de si.

Participe em grupos de interesse: va a sua Junta de Freguesia ou
Camara Municipal informar-se sobre os grupos ou organizacdes
locais existentes, como grupos de leitura, clubes de jardinagem
ou de caminhadas. Participar em atividades com pessoas com
interesses semelhantes aos seus pode ajudar a estabelecer re-
lacdes com significado.

Ligue-se as redes sociais: as redes sociais e as tecnologias de
comunicacdo virtual, como as videochamadas, podem ser uma
maneira Util de se ligar aos amigos e familiares que estdo dis-
tantes. H4 muitas aplicacdes faceis de usar que podem ajudar a
manter contacto com aqueles que ama.

Voluntarie-se: o voluntariado é uma 6tima forma de se envolver
na comunidade e conhecer novas pessoas. Existem muitas orga-
nizac6es que precisam de voluntarios, desde hospitais a bibliote-
cas e abrigos de animais.

Participe em atividades recreativas: Esta pode seruma forma di-
vertida de conhecer novas pessoas e manter-se ativo. Tente en-
contrar um centro comunitdrio local ou um grupo de atividades,
como um clube de danca, por exemplo!

Inscreva-se num workshop: seja de arte, culindria ou de escrita
criativa, fazer um curso ou workshop pode ajuda-lo a aprender
coisas novas e a conhecer novas pessoas.

Caminhe: existem varios grupos locais que fazem caminhadas
regularmente. Esta é uma atividade agradavel e saudavel, e que
promove as relacdes sociais e o contacto com a natureza.
Participe em eventos locais: feiras de artesanato, feiras gastro-
némicas ou festivais tematicos podem ser uma maneira divertida
de conhecer novas pessoas e de se envolver com a comunidade.

PEDALAR SEM IDADE .
PROJETO QUE COMBATE A SOLIDAO!

Existem também varias associac6es na comunidade que tém o seu foco no combate a soli-

dao. E 0 caso do projeto Pedalar Sem Idade, que oferece passeios de bicicleta gratuitos aos
seniores, ajudando a combater o isolamento social tdo tipico nesta faixa etaria. Estes sdo
passeios que ajudam a tirar os mais velhos das suas casas, dos centros de dia e dos lares,
devolvendo-lhes a cidade e o “Direito ao Vento nos Cabelos”, permitindo-lhes redescobrir
sitios onde deixaram de ir, porinércia ou por incapacidade fisica. O projeto esta presente em
Lisboa (www.pedalarsemidadeportugal.pt) e no Porto (www.pedalarsemidadeporto.pt),
com parcerias com vdrias instituicdes. Veja qual o que esta mais perto de si!
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GARANTIR O RENDIMENTO RENDIMENTO FLEXIVEL

O REFORCO PARA A REFORMA QUE DESEJA!

Sao dois os grandes objetivos deste fundo de pensdes:

NECESSARIO PARA UMA VIDA
SEM SOBRESSALTOS

Alongevidade é uma realidade (e que bom que assim é!). %3 i\, ficios de reforma.
. . . . ' : 4 - Transformar a sua habitacdo numa fonte de rendimento
Mas viver mais tempo traz a necessidade de um maior planeamento, - ‘ :
. i L. i . adicional na reforma. Aplicando o valor total ou parcial
garantindo que tem o rendimento necessario para uma vida tranquila . D da venda da sua habitacdo propria e permanente, sem
e sem sobressaltos. iy tributacdo de mais-valias, num rendimento regular.

mbora ainda possa estar longe do dia em que
vai deixar de trabalhar, ndo é cedo demais
para preparar os seus futuros anos de descan-
so0. Alids, poupar para areforma é poupar para
uns anos dourados tranquilos, sem sobressal-
tos e sem preocupacdes financeiras.

E claro que descontamos para Seguranca Social com esse ob-
jetivo, mas provavelmente esta na hora de pensar em alterna-
tivas complementares para esta forma de sustento no futuro.

A verdade é que o rendimento de quem se reforma nunca
serd o equivalente ao Ultimo saldrio, mas sim muito menor.
Alids, as projecdes da Comissdo Europeia (CE) indicam
que ja partir da proxima década vai acelerar a discrepan-
cia entre os Ultimos rendimentos do trabalho e as pensdes
de reforma dos portugueses que se aposentem até 2040,
antecipando a CE que os pensionistas passem a viver com
pouco mais de metade do salario que tinham.

0 calculo consta do relatorio “The 2021 Ageing Report”,
que analisa a evolucdo demogréfica, confrontando-a
com a sustentabilidade dos sistemas nacionais de pen-
sOes. Esta serd uma tendéncia sem possibilidade de in-
versdo, até porque o financiamento da Seguranca Social
pode vir a ter dificuldades, como j& ha muito alertam os
especialistas.

0 facto positivo é que, quanto mais cedo comecar a pensar
nos rendimentos futuros, menor serd o esforco de pou-
panca para atingir um determinado valor. Até agora essa
ndo é uma tendéncia em Portugal. Porque o pais tem dos
saldrios mais baixos da Europa, mas também pela falta de
literacia financeira que pode levar a mas escolhas finan-
ceiras. Porisso, deixamos na pagina seguinte alguns moti-
vos para investir na sua educacdo financeira.

Os anos dourados sdo para serem vividos em pleno e
sem preocupacdes. Assim, 0 “Rendimento Flexivel" da
Ageas Seguros permite reforcar a sua reforma. Este é
um produto inovador, que proporciona a possibilidade
de converter parte da sua poupanca acumulada num
complemento de reforma mensal, enquanto mantém
a sua poupanca investida em estratégias diversifica-
das e com potencial de valorizacao.

A adesdo individual permite que obtenha um comple-
mento de pensao ajustado e definido por si que, em caso
de morte, reverte o saldo ndo recebido para os beneficia-
rios que designar.

Este é um produto feito a sua medida, com trés fundos
distintos, podendo optar pela alocacdao que melhor se
ajuste ao seu perfil de investimento: Horizonte Seguran-
ca, Horizonte Valorizacdo e Horizonte Acdes.

SAIBA MAIS EM
https://www.ageas.pt/particulares/produtos/poupanca-e-investimento/rendimento-flexivel/

5RAZOES PARAINVESTIR NA SUA EDUCACAO FINANCEIRA

Saber escolher entre os produtos ou alternativas finan-
ceiras: Sdo cada vez mais os produtos financeiros e, por
isso, a literacia financeira dos consumidores deveria acompa-
nhar este desenvolvimento, pois sé desta forma serd possivel
garantir que as escolhas feitas sdo as mais adequadas e cons-
cientes. Como refere a Associacdo Portuguesa de Bancos, “sa-
ber o que é melhor para si em matéria financeira ndo é apenas
um assunto para os especialistas que o procuram aconselhar”.
Quanto mais cedo comecar a poupar, melhor: Poupar é o
primeiro passo para a seguranca financeira, seja para ter
um fundo de maneio em caso de necessidade a curto e médio
prazo ou para assegurar futuro mais confortavel - e as suas fi-
nancas pessoais agradecem esta disciplina. E fundamental pro-
curar exercitar a poupanca o mais cedo possivel na nossa vida.
E no planear que esta o ganho: E dificil querer preocupar-
-se com a reforma quando ela estd tdo distante, mas a ver-
dade é que esta devia ser uma das suas prioridades. Estar ciente

de que poupar ndo basta, é crucial dar um segundo passo pon-
derado e colocar o seu dinheiro a trabalhar para si, para garantir
uma reforma financeiramente mais confortével.

Saber optar pelo melhor plano de investimentos para

si: 0 que ndo faltam sdo opcdes de rentabilizacdo para o
seu dinheiro. No entanto, nem todas as estratégias de investi-
mento e poupanca se adequam a todas as pessoas - cada in-
dividuo tem os seus préprios horizontes temporais, objetivos e
tolerancia ao risco. E fulcral ndo depender apenas do conheci-
mento do consultor de investimento quanto planeia a gestdo
do seu patrimdnio.

Ficar mais descansado e confiante: Ninguém esta mais

preocupado que vocé com o destino do seu dinheiro. Para
que consiga dormir descansado, € importante que tenha a cons-
ciéncia de que todas as decisdes financeiras sdo inteligentes - e
suas. A educacdo financeira da-lhe aindependéncia necessaria
para que isto aconteca.
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E QUEM

OLHA PELQS
CUIDADORES
INFORMAIS?

Em Portugal, estima-se que existam

1,4 milhdes de cuidadores informais,

que para proteger os que amam enfrentam
dificuldades financeiras, além do
desgaste emocional e fisico inerente.

ser humano esta naturalmente focado na acdo e
na resolucdo e muito pouco na prevencdo. Mas, a
medida que envelhecemos, percebemos que a ne-
cessidade de protecdo é mais iminente, pois o ris-
co de acidentes que acontecem no dia a dia, como
quedas, ou receber um diagnéstico de doenca grave como on-
cologia é mais elevado. E ter de cuidar de alguém que amamos é
algo que acaba por tocar a muitos portugueses.

0 Governo estima que sejam mais de 800 mil os cuidadores in-
formais em Portugal. J4 o Movimento Cuidar dos Cuidadores In-
formais indica a existéncia de 1,4 milhdes! Apesar deste eleva-
do nimero, sabemos que apenas uma pequena parte beneficia
deste estatuto e, por outro lado, sdo ainda menos os que estdo
areceber o subsidio previsto na lei pago pela Seguranca Social
(SS). Dos dados que se conhecem apresentados pela SS, aida-
de média do cuidador em Portugal é de 55 anos, prevalecendo
as mulheres (83%) sobre os homens, além de existirem muitas
pessoas idosas a cuidar de outras pessoas idosas.

0 QUE E 0 ESTATUTO DO CUIDADOR INFORMAL?

Apos uma luta de muitos anos, o Estatuto do Cuidador Informal
foi finalmente publicado em forma de lei, em setembro de 2019,
estabelecendo direitos e deveres para o cuidador em Portugal,
representando claramente uma conquista civilizacional e o re-
conhecimento de quem muitas vezes abdica da sua vida pessoal
e profissional para cuidar dos outros. Mas s6 passados quase
trés anos, apenas em janeiro de 2022, foi alargado a todo o pais
e, mesmo assim, ndo foram definidos todos os aspetos, nomea-
damente no caso do cuidador ndo principal.

-

—

—

Certo é que as previsdes apontam para um aumento do nimero
de cuidadores num futuro préximo devido ao envelhecimento
da populacao, e é preciso que este aumento se facaacompanhar
de medidas adaptadas as reais necessidades. As questdes eco-
némicas sdo importantes, e relevantes para ter condicdes para
continuar a cuidar, mas sao igualmente fundamentais medidas
efetivas, por exemplo, ao nivel da salide mental de quem cuida.
Nao podemos ignorar que estas pessoas sofrem habitualmen-
te de ansiedade e de isolamento social, encontrando-se muito
fragilizadas emocionalmente, uma realidade que pode ganhar
uma dimensao ainda maior no caso dos cuidadores de pessoas
com doenca mental, com deméncia ou doenca de Alzheimer, si-
tuacdes em que a sobrecarga psicoldgica pode ser ainda maior.
Atualmente, esta em estudo o alargamento da medida a ami-
gos e vizinhos, ja que a mesma esta restrita a familiares até ao
4.° grau de parentesco, esperando-se ainda a simplificacdo do
processo de reconhecimento deste estatuto, cuja burocracia
afasta muitos candidatos. Relevante serd ainda o tdo esperado
diploma que vai harmonizar as respostas no dmbito do descan-
so destes cuidadores.

QUEM PODE SER CONSIDERADO CUIDADOR INFORMAL?

Pessoas que cuidam de forma regular ou permanente de

outras pessoas que estejam numa situacdo de dependéncia.

Este pode ser:

- Cuidador informal ndo principal, se acompanha de forma
regular, mas ndo permanente, a pessoa cuidada, podendo
receber remuneracdo de trabalho, ou receber pelos cuida-
dos que presta a pessoa cuidada;

- Cuidador informal principal, se acompanha permanente-
mente a pessoa cuidada, vive na mesma casa e ndo recebe
remuneracdo de trabalho ou pelos cuidados que presta a
pessoa cuidada. Este cuidador pode ter direito ao subsidio
de apoio ao cuidador informal principal.

COMO PODE SER RECONHECIDO ESTE ESTATUTO?

0 cuidador informal tem de reunir as seguintes condicdes:

- Residir legalmente em territério nacional; ter mais de 18
anos; ter capacidades fisicas e psicoldgicas para prestar os
cuidados adequados a pessoa cuidada; ser conjuge ou estar
em unido de facto, ser parente ou afim até ao 4.° grau da li-
nharetaou da linha colateral da pessoa cuidada (ex.: filhos,
netos, bisnetos, irmdos, pais, tios, avds, bisavos, tios-avds
ou primos).

A pessoa cuidada tem igualmente de reunir as seguintes

condicoes:

- Estar numa situacdo de dependéncia de outra(s) pessoa(s)
e necessitar de cuidados permanentes; ndo residir num lar
ou estabelecimento de apoio social (publico ou privado);

- Receber uma prestacdo social (complemento por depen-
déncia de 2.° grau, complemento por dependéncia de 1.°
grau ou subsidio por assisténcia de terceira pessoa).

Como pedir o estatuto e saber se tenho direito a um subsidio
de apoio?

Todas as informacdes estdo no Guia Prético do Cuidador
Informal da Seguranca Social.

Um seguro de vida
para doencas graves

Para os diagnésticos graves, a Ocidental, marca
do Grupo Ageas Portugal, tem o seguro de vida
FORTE, comercializado através do Millennium
bcp, com foco na cobertura de doencas graves e
com um conjunto de servicos de suporte asso-
ciado. Saiba tudo em: https://www.ocidental.pt/
seguros/particulares/pessoas/forte/

A :1%

VOLTA 55+
PORQUE 0S
ACIDENTES PODEM

ACONTECER...

Infortunios, acidentes, morte... fazem
parte da vida. A pensar nisso, o Volta
55+, da Ocidental, marca do Grupo
Ageas Portugal, é uma solucao sim-
ples e flexivel, comercializada atra-
vés de uma sucursal do Millennium
bcp, composta por trés coberturas de
base: Assisténcia a Saude, Despesas
com Lesdes Corporais e Ajuda ao Lar.
Estas coberturas podem ser com-
plementadas, ajustando-se as suas
necessidades, por um conjunto de
coberturas opcionais - despesas de
hospitalizacao, despesas de funeral,
morte, e ndo so. Este produto conta
com um conjunto de assisténcias, que
lhe trardo um conforto extra e facili-
tardo o seu dia a dia. Por exemplo, em
caso de dependéncia, mediante justi-
ficacdo clinica, de forma a salvaguar-
dar a qualidade de vida do subscritor,
este seguro de acidentes pessoais
proporciona, entre outros, o aces-
S0 aos seguintes servicos: servicos
de lavandaria e engomadaria, bem
como servicos de limpeza doméstica;
servicos entrega de compras e me-
dicamentos; e ainda pet assistance,
para que ndo falte nada ao seu me-
lhor amigo. Viva o seu dia a dia sem
medos e preocupacoes, reforce a sua
protecao pessoal! Informacdes em:
www.ocidental.pt/sequros/particu-
lares/pessoas/acidentes-pessoais/




GeracdoSandwich

FAZ PARTE DA GERACAO SANDWICH?

Se tem entre 50 e 65 anos de idade, provavelmente faz parte
da chamada Geracao Sandwich, aquela que tem ainda os filhos em casa e que,
simultaneamente, tem de cuidar dos seus pais.
Nao é uma tarefa facil e as mulheres sdo normalmente as mais sacrificadas.

asais que tratam dos pais, mas que ainda cui-
dam dos filhos e, por vezes, até dos netos.
Sdo chamados de Geracdo Sandwich e sdo em
nimero cada vez maior. Com efeito, fruto dos
novos desafios demograficos e sociais, sdo
cada vez mais os adultos que vivem entre os filhos que ain-
dando sdo auténomos e os pais que comecam a deixar de o
ser. E, no fundo, uma geracdo “comprimida” entre duas fai-
xas etdrias completamente afastadas, tendo de se adap-
tar a um ritmo alucinante para conseguir suportar todo o
agregado familiar.

De um lado da sandwich estdo os pais, que se deparam
com um crescente nimero de necessidades decorrentes
do envelhecimento e da maior longevidade. Do papel de

protetores passam agora a precisar de protecao, sendo
muitas vezes fonte de preocupacdes logisticas, médicas e,
sobretudo, psicoléogicas e emocionais.

Do outro lado estao os filhos, que, embora possam até ja
ser independentes, ainda vivem com os pais, seja a nivel
emocional, seja a nivel econémico, principalmente numa
conjuntura econémica desfavoravel, que ndo permite que
tenham a sua independéncia financeira para conseguirem
sair de casa.

No meio, estdo adultos, ainda em plena posse das suas
capacidades fisicas e intelectuais, com experiéncia acu-
mulada, carreiras consolidadas, e com desejo de viver e
usufruir da vida. E, por isso, uma fase que pode ser muito
contraditéria. Uma altura da vida em que ja se alcancou
muito, mas que ainda tem muitos desafios para ultrapas-
sar. E - temos de o dizer! - uma fase em que, embora seja
inquestiondvel o amor pelos filhos e pais, o cansaco e o
esgotamento podem ser avassaladores. Essas sao situa-
cdes que, em muitos casos, exigem um suporte maior do
que aquele que o cuidador realmente possui, podendo le-
va-loaum processo de exaustdo e impactando significati-
vamente na sua vida pessoal, laboral e social.

Os pais deparam-se com
um crescente nimero de
necessidades decorrentes
do envelhecimento

e da maior longevidade.
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_ EMOCOES
A FLOR DA PELE

Cuidadores da Geracdo Sandwich
apresentam niveis mais elevados
de ansiedade e depressao.

Um estudo publicado recentemente na Revista Psicologia, Sau-
de & Doencas, da Sociedade Portuguesa de Psicologia da Saud-
de, a autoria de duas investigadoras portuguesas, Edna Moniz e
Rosa Marina Afonso, mostra-nos isso mesmo: “Os cuidadores
pertencentes a Geracdo Sandwich apresentam niveis mais ele-
vados de ansiedade e depressao comparativamente aos cuida-
dores que nao prestam cuidados a duas geracdes distintas.” As
autoras consideram que "“estes resultados podem estar rela-
cionados com o facto de estes se confrontarem com uma dupla
exigéncia em termos de prestacdo de cuidados relativa a dois
grupos com caracteristicas de desenvolvimento completamen-
te diferentes”, bem como a "“insuficiéncia de estruturas de apoio
ou configuracdes sociais e familiares que permitam a prestacao
deste tipo de cuidados multigeracionais”.

Poroutro lado, além de a ansiedade e a depressao serem maio-
res, sabe-se que estas patologias sao mais prevalentes e mais
graves se o estatuto socioeconédmico for mais baixo. Em suma,
o0s recursos financeiros assumem um papel central na presta-
cdo de cuidadores da Geracdo Sandwich, sendo essencial sal-
vaguardar o bem-estar dos cuidadores e evitar a presenca de
conflitos entre a prestacdo de cuidados, mundo do trabalho e
vida familiar. A preparacao e o planeamento da reforma podem
ser um aspeto fundamental para acautelar o futuro financeiro.
Por fim, diz o mesmo estudo, esta geracdo apresenta niveis re-
duzidos de exercicio fisico, o que “podera explicar em parte os
maiores niveis de ansiedade e depressao dado o seu compro-
vado papel protetor ao nivel da saide mental”. Os cuidadores
da Geracdo Sandwich “tém menos tempo para cuidarem da sua
saulde, apresentam mais obesidade e uma pior autopercecdo da
saude fisica e saude mental”, destacam as autoras.

ENTRE OS BABY
BOOMERS E 0S

MILLENNIALS:
PERFIL DA GERACAO
SANDWICH

- A Geracao Sandwich esta entre as
geracdes baby boomers (nascidos
entre 1945 e 1964 na Europa, EUA,
Canada ou Australia, paises que
apos a Il Guerra Mundial experi-
mentaram um subito aumento de
natalidade, que ficou conhecido
como baby boom) e os millennials
(nascidos apés o inicio da década
de 1980 até ao final do século).

- Sdo pessoas casadas, com idades
superiores a 50 anos.

- Sao as mulheres que despendem
mais horas, apresentando um es-
tatuto socioeconémico superior
ao das cuidadoras nao pertencen-
tes a Geracao Sandwich.

- As pessoas mais jovens que per-
tencem a esta geracao sao as que
gastam menos tempo na presta-
cdo de cuidados, bem como as que
tém maiores probabilidades de
serem ajudadas por um cuidador
secundario.

- Apresentam niveis reduzidos de
exercicio fisico.

- Encontram-se normalmente no
auge das carreiras, enfrentando
exigéncias nos seus trabalhos.

- A prestacdo destes cuidados pode
ter impacto na vida conjugal, no-
meadamente provocar problemas
nas relacdes intimas e um impacto
negativo no casamento.

- Globalmente, as mulheres per-
tencentes a esta geracdo apre-
sentam valores superiores de de-
pressao comparativamente com
os dos homens a mesma geracao.




Reforma

NINGUEM NOS ENSINAAVIVER A
REFORMA. VAMOS FALAR SOBRE ISS0?

Entrar na reforma é um momento que pode provocar muito stress, ansiedade
e mesmo levar a depressao. E fundamental planear e gerir expetativas.

oda agente diz que devemos estar preparados
financeiramente para entrar na fase da refor-
ma, mas ninguém nos avisa de que também
precisamos de estar preparados psicologica-
mente. Em média, vamos viver um terco das
nossas vidas na reforma. Como tal, é fundamental um de-
bate cada vez maior e mais aberto sobre este tema. E im-
portante estarmos conscientes do facto de que essa sera
uma fase com mudancas significativas e inimeros desa-
fios, e com repercussdes psicoldgicas.

Esse processo € muito bem descrito por Riley Moynes,
consultor financeiro e autor do bestseller “The Four Pha-
ses of Retirement: What to Expect When Your're Retiring".
De acordo com o orador de varios workshops mundial-
mente famoso, existem quatro fases distintas pelas quais
a maioria de nds tem de passar na reforma (e nem sempre
é um caminho linear).

A primeira fase é a das férias, em que acordamos “quando
queremos e fazemos o que queremos, sem rotinas”. Esta
habitualmente dura apenas cerca de um ano, altura em

que nos comecamos a sentir um pouco aborrecidos e com
falta das rotinas. Entdo transitamos para a fase dois, uma
fase em que nos sentimos perdidos. “Perdemos a rotina, o
sentido de identidade, as relacdes que estabelecemos no
trabalho, o sentido de propésito e perdemos o poder”. E
normal sentir medo, ansiedade e mesmo depressao. Mas,
também nesta fase, chegard um ponto em que dizemos
para nds proprios que “ndo podemos continuar assim, re-
presentando este momento, a viragem para a fase trés,
uma fase de tentativas e erros”. Neste periodo pergun-
tamo-nos “Como poderei ter uma vida que faca sentido?
Como posso contribuir?” A solucdo, diz Riley Moynes, "é
fazer coisas que gostamos de fazer e que fazemos bem". E
mesmo ndo sendo sempre bem-sucedidos, “é bom conti-
nuar a tentar e a experimentar diferentes atividades”. Por
fim, e sequndo o autor, “"nem todos chegam a fase quatro,
mas os que conseguem sdo as pessoas mais felizes que
conheco”, sendo esta “uma fase em que nos podemos
reinventar, mas também envolver, fazer questdes dificeis,
como 'Qual é o meu propésito aqui?™. E, na sua experién-

A solucdo é fazer coisas
que gostamos de fazer
e que fazemos bem.

cia, “quase sempre envolve servir os outros, ajudando uma
associacdo de caridade, fazendo voluntariado, ensinando
os outros qualquer coisa que saibam, seja a pintar, a orga-
nizar a contabilidade, a cantar, tocar viola, a jogar xadrez
ou a arranjar bicicletas, e fazé-lo na comunidade”. Como
destaca Riley Moynes, “na fase quatro, todas as perdas
podem ser recuperadas”.

AIMPORTANCIA DE POUPAR PARA A REFORMA

Por outro lado, é também fundamental que ndo haja sur-
presas financeiras quando chegar a altura em que deixa-
mos de trabalhar. Atualmente, a esperanca média de vida
em Portugal é de 81,5 anos, o que significa que o tempo
em que vamos estar reformados pode durar entre 20 e 30
anos! E, se viver mais tempo traz, naturalmente, aspetos
positivos, implica também a necessidade de um planea-
mento para a reforma eficaz, com vista ao seu bem-estar
futuro. Isso significa que poderd precisar de constituir um
"pé-de-meia” suficiente para garantir que mantém a mes-
ma qualidade de vida.

No passado, havia a expetativa de que o sistema publico
de pensdes cobrisse todas as suas despesas na reforma,
infelizmente, esse principio hoje ja ndo parece ser vélido,
por isso, deve ser proativo e ndo ficar dependente da Se-
guranca Social. De uma forma geral, devera contar que o
valor que sera pago pela Seguranca Social represente en-
tre 40% e 50% das suas necessidades futuras, sendo que
o remanescente deverd ser complementado com as suas
poupancas, ou seja, entre 40% e 50%.

Também é importante que ndo fique dependente de tercei-
ros, sabendo-se que uma das maiores herancas que pode
deixar a sua familia, no futuro, é atingir a sua liberdade fi-
nanceira, e alivid-la dessa responsabilidade. Finalmente,
estar preparado financeiramente para o futuro pode per-
mitir-lhe reformar-se sem preocupacdes e concentrar-se
nas coisas que mais gosta de fazer.

CONSTRUIR UM PLANEAMENTO
DE REFORMA EFICAZ PASSA POR:

Ganhar dinheiro com o seu dinheiro. Este é o conceito subjacente a capi-
talizacdo dos rendimentos. Quando o dinheiro que se ganha com os inves-
timentos é novamente reinvestido tem a oportunidade de acumular ainda
mais. Como pode fazer isto? Tem poupancas a render juros? Use esse di-
nheiro que lhe é pago periodicamente para reforcar a sua poupanca.

Comecara poupar ja! Quanto mais cedo comecar, mais tempo o seu dinhei-
ro tera oportunidade de capitalizar.

Aproveitar as vantagens fiscais. Ao investir num plano poupanca-reforma
pode usufruir de beneficios fiscais.




A seguranca é fundamental em todas as idades, mas a medida
que envelhecemos ganha um papel mais relevante.

TORNE ASUA CASA SEGURAE ACESSIVEL.

ALGUMAS SUGESTOES INCLUEM:

- Instalarbarras de apoio na banheira e perto da cama paraajudar
na mobilidade.

- Colocar tapetes antiderrapantes nas casas de banho e cozinha.

- Reduzir a altura da cama para ser mais facil subir e descer.

- Ajustar a altura dos moveis. Existem, por exemplo, cozinhas
adaptaveis, com bancadas ajustaveis em altura, fornos com
portas laterais e equipamentos de cozinha com controlos mais
faceis de usar.

- Retirar os tapetes desnecessarios para evitar as quedas.

ATECNOLOGIA TAMBEM PODE SER SUA ALIADA.

ESTES SAO ALGUNS EXEMPLOS:

- Dispositivos de alarme pessoal: podem ser usados como um
pingente ou pulseira, sendo acionados em caso de emergéncia,
como uma queda ou um ataque cardiaco.

- lluminacao inteligente: luzes que se ativam automaticamente a
noite, ajudando a prevenir quedas e lesdes.

- Aplicacoes de telemdveis: sdo varias as aplicacdes disponi-
veis para que nao se esqueca de tomar os medicamentos, para
recordar as datas das consultas ou que estd na hora de beber
agua, por exemplo.

- Tecnologia de localizacdo indoor: permite localizar objetos e
pessoas dentro de casa, usando dispositivos bluetooth e apli-
cacOes moveis, por exemplo, para ajudar a encontrar chaves
perdidas ou localizar um familiar idoso que tenha dificuldade
em movimentar-se.

- Sistemas de monitorizacdo remota de satide: permitem que os
cuidadores monitorizem a saude de seus entes queridos a par-
tir de casa (por exemplo, medicdo da pressdo arterial, nivel de
acucar no sangue, pulsacdo).

- Dispositivos vestiveis de sadde: reldgios inteligentes que mo-
nitorizam as atividades diarias, a salde cardiovascular ou o
sono, ajudando a identificar mudancas no comportamento e
alertar cuidadores ou profissionais de saude sobre problemas
de salde emergentes.

-Sensores de detecdo de queda: podem ser colocados no chéo,
detetando quedas em tempo real, alertando imediatamente os
cuidadores ou servicos de emergéncia em caso de acidente.

- Rob6s de gestdo de medicamentos: sim, j& existem! E foram
projetados para ajudar as pessoas idosas na gestdo da sua
medicacdo. Podem ser programados para lembrar a pessoa
de tomar sua medicacdo na hora certa e a dispensar as doses
corretas.

- Cadeiras elevatdrias: Permitem ajudar as pessoas a levan-
tarem-se de uma posicdo sentada sem esforco. Sdo especial-
mente Uteis para pessoas com artrite, problemas de mobilidade
ou outras condicdes de salde.




medis

Faz bem a saude.

A MEDIS SABE

QUE PARA A ANA

A IDADE NAO RETIRA,
ACRESCENTA. POR ISSO

O MEDIS VINTAGE
OFERECE MAIS
SERVICOS QUANDO
ELA MAIS PRECISA

Conheca as coberturas e servicos em medis.pt

PUB. Médis - Companhia Portuguesa de Seguros de Saude, S.A. |
Sede Social: Praga Principe Perfeito n° 2, 1990-278 Lisboa | NIPC: 503
496 944 | Capital Social: 12.000.000,00 Euros | Registo ASF 1131




-

clinicamédis

Inica dentaria
ra todos.

com a Médis, ADSE,
adros, Zurich Sorridente, entre outros

SBOA Acqua Roma - Algés - Alimada - Amoreiras
ascais - Oeiras - Parque das Nacdes
iSta - Bom Sucesso - V. N. Gaia * CENTRO Aveiro

Marque
a sua consulta:

clinicamedis.pt
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