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DE VIDA ATIVO E FORTALECER SEU SISTEMA IMUNOLOGICO 4)
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MANTENHA-SE OU TORNE-SE UMA PESSOA ATIVA E FURTE%% (
+ Alguma atividade fisica é melhor do que nenhuma! Comece
com atividades leves e aos poucos aumente a intensidade.
 Tente nao ficar sentado por longos periodos. Levante-se e
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movimente-se ao longo do dia. Fazer as tarefas domésticas
também conta!

« Estabeleca uma rotina didria que permita pelo menos 30 minutos

para fazer atividades fisicas. Isso pode incluir caminhadas, andar de
bicicleta, praticar esportes ou outras atividades fisicas. .
« Os profissionais de saude de sua confianca podem ajuda-lo
a criar ou recomendar uma rotina de exercicios variada para
melhorar a forca, a resisténcia e a flexibilidade.
é « Faca exercicios fisicos on-line ou conecte-se virtualmente com A
/ amigos e familiares para praticar juntos algum exercicio fisico.
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Za 4« Use seu peso corporal e objetos ao seu redor para se exercitar.
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ALIMENTE-SE BEM, COM ALIMENTOS SAUDAVEIS E SABOROSOS

* Preste atencao no que e no quanto vocé come.

« Coma alimentos ricos em vitaminas, como frutas e legumes.
* Limite os alimentos ricos em sal, gorduras e actcares.

« Limite sucos, refrigerantes e bebidas com cafeina e tome mais agua.

 Pergunte ao seu médico, ou outro profissional de salde,
a quantidade de agua que vocé deve tomar por dia.

* Se voceé tiver problemas para obter ou preparar alimentos,
pergunte sobre programas sociais na sua comunidade O r
que possam ajuda-lo.

« Verifique seu peso periodicamente e relate grandes
variacoes de aumento ou diminuicao.
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