
 

   

 

 Semana da Saúde da Melhor Idade 

 

Na última semana de maio, entre os dias 26 e 30, o São Cristóvão Saúde, por 

meio do Centro de Atenção Integral à Saúde (CAIS), promoveu a Semana da 

Saúde da Melhor Idade, um evento gratuito voltado ao bem-estar dos 

beneficiários com mais de 60 anos.  

 

A programação incluiu testes funcionais, 

orientações de saúde e verificação dos sinais 

vitais, como aferição da pressão arterial e teste 

de glicemia. Essas atividades foram realizadas 

com o intuito de promover qualidade de vida e 
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prevenir doenças existentes na terceira idade.   

 

As ações ocorreram no Centro Ambulatorial Américo Ventura - Unidades I, V, 

VII e VIII, e no Centro de Atenção Integral à Saúde – Unidade I. 

Aproximadamente 280 pessoas receberam atendimento, entre homens e 

mulheres de diferentes faixas etárias. 

 

De acordo com a Coordenadora do 

CAIS, Nilda Mariano, a equipe 

assistencial avaliou individualmente 

cada beneficiário, oferecendo 

orientações personalizadas e 

identificando possíveis necessidades 

preventivas. “O mais importante para 

o idoso é preservar sua 

funcionalidade, garantindo sua autonomia em atividades como se alimentar, 

locomover-se, ir ao médico e realizar tarefas do dia a dia. Por isso, aplicamos 

testes específicos para avaliar o estado funcional desses pacientes, 

direcionando-os a cuidados  profissionais e acolhedores”, destacou. 

 

Além da ação promovida nas Unidades de 

atendimento do São Cristóvão Saúde, as 

redes sociais do Grupo também 

divulgaram informações exclusivas 

voltadas para o público da terceira idade. 

 



 

Entre os cuidados essenciais para 

essa faixa etária estão a saúde 

física, emocional e psicológica. Com 

o passar dos anos, o corpo 

necessita de uma alimentação mais 

adequada, priorizando a inclusão de 

vegetais coloridos,  frutas variadas, grãos integrais, oleaginosas, carnes leves e 

aumento do consumo de água. A prática regular de exercícios físicos também 

é fundamental, ampliando conexões e trazendo mais disposição à saúde do 

idoso. Os benefícios são amplos e incluem o fortalecimento do coração, 

redução de risco de infarto, controle da pressão arterial, melhora do equilíbrio 

e prevenção da perda da massa muscular. Além disso, os exercícios estimulam 

o cérebro, melhoram a coordenação e a flexibilidade, aliviam dores cotidianas 

e aumentam o humor. 

 

A saúde emocional, por sua 

vez, é tão importante quanto 

o bem-estar físico. É  essencial 

praticar o autocuidado e 

manter uma rede de apoio 

para prevenir quadros de 

depressão e ansiedade, 

contribuindo para uma 

melhor qualidade de vida. 

Atividades como jogos de 

palavras cruzadas, sudoku e xadrez desempenham um papel crucial na 
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manutenção da mente ativa, no estímulo do raciocínio, no fortalecimento da 

memória e na prevenção de doenças cognitivas. Além disso, hobbies como 

dança, pintura, música, meditação e leitura também são poderosos aliados, 

pois beneficiam a saúde em todos os aspectos e promovem a socialização.  

 

“Na terceira idade, manter-se ativo é 

sinônimo de qualidade de vida, 

independência, proteção natural 

contra doenças e dias muito mais 

alegres e cheios de energia. 

Agradeço a todos os profissionais 

que, com dedicação e desempenho, realizaram a Semana da Saúde da Melhor 

Idade, promovendo ações transformadoras a esse público, mantendo a vida 

sempre em movimento”, declarou o Presidente/CEO do Grupo São Cristóvão 

Saúde e Presidente da Santa de Francisco Morato, Engº Valdir Pereira 

Ventura.  

 


