conheca os beneficios
do cartao vida saudavel

- assisténcia farmacéutica nas lojas

- desconto de 10% em medicamentos
- isencdo da taxa de entrega

- prioridade de atendimento

- encomendar a férmula na farmacia e receber o medicamento
em casa, sem custo adicional

- receber trimestralmente um informativo com dicas de
alimentagéo saudavel e preventiva

Além dos servigos para a 3a idade:

» Sistema de Identificacao Inteligente °
Simbolos que facilitam a identificagéo das formulas

* Teleatendimento °

Pedidos e orgamento por telefone. Caso nao consiga ler sua
receita, nés a buscamos aonde vocé estiver.

* Venda Programada °

Vocé nédo precisa comprar de uma sé vez toda a quantidade
prescrita do seu medicamento, nés programamos a entrega do
restante antes que ele acabe.

* Servico Express *
Manipulacao de férmulas urgentes em 90 minutos.*

* Sujeito a possibilidade da formulagéo ser manipulada nesse tempo.

Certificado
NBR ISO 9001
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Atividade Fisica

Uma das principais causas de incapacidade ou morte no idoso é
a doenga cardiovascular, e o fator mais comum de risco para essa
doenga é o sedentarismo. O envelhecimento determina a queda
da capacidade funcional cardiaca, portanto, a atividade fisica
regular e moderada, associada ao fortalecimento muscular
retarda consideravelmente os efeitos do envelhecimento.

A atividade fisica bem orientada, tanto em idosos saudaveis como
em portadores de doengas aumenta a produgdo do bom colesterol
(HDL - colesterol), diminui a obesidade, auxilia o controle do diabetes
e diminui as doengas cardiacas, além de melhorar a aptidao fisica.

Antes do inicio de qualquer atividade fisica, o individuo idoso deve ser
avaliado clinicamente através de teste de esforco e somente iniciar os
exercicios com recomendagdo médica.

As recomendacodes para a realizagdo dos exercicios séo as seguintes:
* Usar roupas e sapatos adequados

* Beber bastante agua

* Fazer exercicios somente quando se sentir bem

* Alongar-se antes e depois de qualquer atividade

* Iniciar a atividade lenta e gradativamente

* Evitar o tabagismo

* Alimentar-se até 2 horas antes do exercicio

* Descansar bem

* Respeitar os limites pessoais e informar quaisquer sintomas

Alimentacao

Uma alimentagao saudavel é importante em todas as fases da vida. E
ainda um dos fatores de maior influéncia na satide e no bem estar. Na
terceira idade, a satde fica comprometida devido a mé alimentagéo.
Com uma dieta balanceada pode-se prevenir e auxiliar o tratamento
de diversas doengas relacionadas ao envelhecimento

Idosos sofrem com a diminuicao do paladar, muitas vezes aumentando
a quantidade de sal nos alimentos, elevando os riscos da hipertensao e
doencas cardiovasculares. Uma boa dica € o uso de ervas aroméaticas
como tempero (ex: salsa, alecrim, cebolinha, etc.) pois séo ricas em minerais,
vitamina e antioxidantes. Vale também retirar o saleiro da mesa.

Aumente a quantidade de frutas, legumes e cereais integrais que sao
ricos em fibras, ajudam a diminuir o colesterol além de regular o trénsito
intestinal. Mas ndo esqueca a importéncia de ingerir bastante agua.

Evite doces e gordura animal uma vez que aumentam os riscos da
diabetes e doencas cardiovasculares. Inclua na sua alimentacéo azeite
extra virgem, peixes e nozes; mas nao abuse, nenhum tipo gordura em
excesso é saudavel.

Meditacao e Relaxamento

A Meditacdo é uma pratica milenar provavelmente originaria da Asia.
Existem inimeras técnicas, conceitos, filosofias e posturas diferentes
de pratica-la segundo sua origem, religido, povo, época e cultura. Cada
vez mais ela se torna uma alternativa para a cura de doengas como a
depresséo, a ansiedade e o estresse.

Estudos mostram que a pratica da meditacdo transcendental pode
diminuir diversos problemas relacionados as doengas cardiovascu-
lares como a hipertensao, aterosclerose, infartos e derrames

Outras técnicas como Yoga ou Tai Chi Chuan, além de melhorarem a
flexibilidade, equilibrio, ajudam na funcéo cardiorrespiratéria

Religiosidade

Religido e Ciéncia sempre seguiram caminhos opostos. Mas, uma
corrente que se manteve restrita a alguns estudiosos no século
passado ganha cada vez mais forgas no novo milénio: a importéancia da
fé na prevencao e no tratamento de doencas.

Diversas universidades renomadas no mundo cientifico tem investi-
gado tais fendmenos com resultados interessantes. Mesmo que
ainda nao sejamos capazes de explicar seus mecanismos, observa-
se o aumento da relagéo entre a fé e a prevencgéo de doengas. Pes-
quisas relataram que uma religiosidade forte esta associada a baixos
niveis de colesterol, triglicérides e hipertensao.

Outro fato relevante dessas pesquisas, é que nao existe religiao
mais adequada que outra, os resultados foram estatisticamente
semelhantes em todas as crencas observadas. Considerando-se
nao a religido, mas a religiosidade e a fé no tratamento como os
fatores relevantes.

Porém é necesséario o bom senso. Ainda que importante, a religido
nao substitui seus tratamentos médicos convencionais, elas devem
ser usadas de maneiras complementares para ndo por em risco sua
saude, e é bom ficar atento aos curandeiros e charlatées.

Amor

Um novo remédio acaba de se transformar na mais recente arma
contra as doengas cardiovasculares. O amor segundo estudiosos
consegue reduzir em 30% as complicacoes decorrentes de um
ataque cardiaco, e pacientes solitarios apresentam 50% a mais de
chance de sofrer danos nas artérias do que aqueles que tém um
relacionamento saudavel.

Estudos confirmam que a incidéncia e o agravamento dessas doengas
sdo visivelmente maiores em pessoas deprimidas. O acumulo
de sentimentos ruins, como solidéo, sensacédo de vazio, angustia e
raiva reprimida, esté diretamente relacionado & presenca de doencas
cardiovasculares. Entupimento de veias coronarias, crises de hipertensao
arterial, aumento do colesterol provocado por estresse agudo podem
surgir ou agravar em pessoas com desequilibrio emocional.

Pode-se acrescentar ainda, que o fato de morar sozinho também
conduz a falta de cuidados adequados com a satde. Um &timo
tratamento € a convivéncia social com a familia e amigos.



