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ON CALL

Conselheiros de Saude Familiar

4 DICAS PARA EVITAR A OBESIDADE

Refei¢bes

Coma fruta e legumes
varias vezes ao diq,
assim como vegetais,
leguminosas e frutos
secos.

Deixe de fumar

O tabaco estd associado a

muitas doencas, mas

também ao aumento de N
peso. A longo prazo, ser@

muito benéfico para a sua

salde se deixar de o fazer.

Exercicio

Exercite-se com
frequéncia: cerca de 60
minutos por dia para

)
jovens e 150 minutos ——4

por semana para

adultos. &

Va ao médico

Os médicos aconselham os
adultos a ter, pelo menos,
uma consultas de rotina
uma vez por ano, para
prevenir e/ou controlar
possiveis complicagdes.




