24

@

éé
N

CUIDE DOS PAIS

- BEM-ESTAR

Deite-se e levante-se
sempre a mesma hora,
incluindo fins de semana.

Jante, no minimo, duas
horas antes de se deitar.

Se ndo conseguir
adormecer em meia
hora levante-se e realize
uma atividade tranquila,
como ler. Volte a deitar-se
quando sentir sono.

Caminhe durante uma
hora por dia, de preferéncia
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A 4
Defenda-se
das doencas

cardiovasculares

Oongio!

Se tem dificuldade

em adormecer...

Siga os conselhos da Sociedade Espanhola de Geriatria e Gerontologia.

a tarde, com luz solar e,
pelo menos, trés horas
antes de dormir.

Antes de se deitar,
esvazie a bexiga e escove
os dentes ou tome um
duche quente.

Verifique se a
medicagdo que segue
afeta 0 sono e ndo se
automedique para dormir.

Evite deitar-se de
barriga para baixo.

2 J

Previna ou combata
a obesidade.

Comece o dia com
uma peca de fruta.

Facauma
alimentacao mais rica
em legumes, vegetais,
fruta, cereais e frutos
Secos.

Consuma pouco
sal, poucas gorduras
saturadas e pouco
aclcar.

Coma vdrias vezes
ao dia e pouco a cada
refei¢do.

Facauma
alimentacdo variada

Alcool
Café

Cha
Chocolate
Doces

ATENGAD EVITE AS SESTAS OU FAGA-AS
PONTUALMENTE, NO MAXIMO, DURANTE MEIA HORA

e prefira alimentos
grelhados, assados
no forno ou cozidos.

Nao esteja muitas
horas sentada sem se
mexer.

Pratique atividade
fisica moderada
regularmente, ao ar
livre, com a familia
Ou amigos.

Utilize menos o
carro e ande mais a
pé ou de bicicleta.
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HTTP://FPCARDIOLOGIA.BLOGSPOT.PT

4 J

Previna ou controle
a diabetes.

Controle a tensao
arterial e o colesterol.

Faca exames
periddicos de saude.

Nao fume.

Controle o stress.
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