
Enquanto o tempo não chega com todas as suas mudanças, 
podemos preparar o terreno para envelhecer bem.

Cuidar do corpo é torná-lo um lugar habitável: boa alimentação, 
movimento e descanso.

Cuidar da mente é cultivar saúde emocional, silêncio, curiosidade 
e estímulos que fortalecem o cérebro contra as doenças que 

ameaçam a lucidez.

E cuidar do espírito é manter acesa a chama do sentido — aquilo 
que nos move e nos conecta ao que é essencial.

Sabemos que haverá perdas: de amigos, de familiares, de 
independência e vitalidade.

Mas é preciso aprender a atravessar os lutos da velhice sem 
perder de vista que ainda estamos vivos — e que a vida, mesmo 

transformada, continua valendo a pena.

Envelhecer bem é reconhecer as mudanças que o tempo traz, 
acolher suas marcas e, ainda assim, buscar o bem-estar, 

o propósito e a alegria de viver até o último suspiro.
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