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Plenitude aos 70+: ativos, lucidos e
participativos na comunidade

Por Cristiano Ricardo - Publicado em 15/01/2026

Orientacdes préticas e acolhedoras sobre plenitude aos 70+: ativos, licidos e
participativos na comunidade, com dicas farmacéuticas para homens na fase dos 50 a 80+
anos.
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Cuidar da salde na fase dos 50 a 80+ anos exige atencao a novos sinais do corpo e escolhas
diarias conscientes. Em plenitude aos 70+: ativos, IUcidos e participativos na comunidade, o
conhecimento preventivo e a orientagéo profissional fazem toda a diferenca.

Por que este tema é relevante aos 50 a 80+ anos?

Durante esta fase da vida (50+, 60+ e longevidade plena até a maturidade avancada), o
organismo passa por adapta¢gdes metabdlicas e fisioldgicas continuas. Acompanhar indicadores
como pressao, sono, exames laboratoriais e forca muscular assegura autonomia, disposicao e
tranquilidade a longo prazo.

Orientacdes farmacéuticas e habitos recomendados

Mantenha uma alimentacgéo equilibrada e colorida, beba agua ao longo de todo o dia, pratique
atividades fisicas adequadas ao seu ritmo e evite o uso indiscriminado de suplementos ou
medicamentos sem indicacdo expressa.

Prevencé&o em primeiro lugar

Realizar consultas e exames preventivos periddicos permite identificar alteracdes em estagio
inicial, quando qualquer intervengdo € mais simples, eficaz e segura.

Artigo educativo Dr. Cristiano Ricardo - Farmacia Clinica e Saude do Homem (2026).
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