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Como se manter saudavel sem fugir do orcamento .
de saude:

Neste exato momento, muitos Veja aqui

de n6s estamos tentando achar  algumas dicas 7~ Como se manter
meios de economizar. Mais do saudaveis e &4 ) saudavel sem
gue nunca, é importante pensar econdmicas ' fugir do

na saude. para comecar: ogﬁr?qr:rigtgo

Este Boletim de salude lhe dara * cozinhe e faca Saudéve|g

mais refeigcdes

dicas simples sobre como se Dicas de como

alimentar de modo saudavel, em casa do se exercitar
manter-se em forma e lidar que narua, Como lidar com o
com o estresse. e nadovaao estresse

Comer de modo supermerca_ldo

saudavel sem quando estiver com fome; Dicas rdpidas:

fugir do e cultive seus préprios alimentos,

orcamento como ervas e legumes; e procure exercitar-

. Fast food nao é . coma ~ _ se de trés a cinco
porcdes menores

i
.l/ a resposta para " . . - , vezes por semana
— . vocé economizara e ficara
»comer sem fugir . - por 30 a 60
_ mais saudavel; . )
do orcamento. Ter minutos;
=% uma alimentacéo e experimente marcas de lojas;

T saudavel reduz

e 0 segredo para

s - e compre ao longo das paredes alimentar-se de
_onsco de cancer, de supermercados — é |4 que forma saudavel
doen_gas card|acAas_, diabetes e estdo os alimentos saudaveis sem fugir do
obe5|d§de. VOC? ainda pode ter (frutas, legumes e verduras orcamento é
uma alimentacéo saudavel sem frescos e os laticinios). passar um

gastar muito dinheiro. pouco mais

de tempo na

Ao longo das paredes de supermercados vocé encontrara cozinha
zi ;

alimentos saudaveis, todos custando menos de US$ 1,00
por porcao, por exemplo: e O exercicio é

e banana; e beterraba; e nozes; e batata; Importan:ce para
e semente de abobora; e aveia; e espinafre; e brocolis: a boa saude e
o leite; e 0VOS; e melancia; e maca. para manter um

peso saudavel.

Fique ligado no Boletim de saude

O PDPH distribui o Boletim de salude aos lideres comunitarios, que pode ser enviado por
e-mail ou impresso em varios idiomas. Existe algum assunto relacionado a sadde sobre
0 qual vocé gostaria de saber mais? Diga-nos qual é.

Para obter mais informacgdes sobre o Boletim de saude, entre em contato com Marialisa
Ramirez pelo telefone 215 685-6861 ou envie um e-mail para Marialisa.ramirez@phila.gov.
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Mantendo a forma As dicas de exercicios

abaixo sao inteiramente

Um bom exercicio ndo significa que gratuitas:
vocé precisa frequentar uma academia. ¢ dancar;

Vocé pode tentar outras dicas que e correr no lugar;
economizarao tempo e dinheiro. e andar;

. ~ . R e pular corda;
A,qw estao alguns itens que vocé talvez e correr:
e S e P %24+ usar  escada - um step

P ; gratuito;

Faca os seus proprios pesos: e exercicios nas cadeiras — levantamento
¢ latas de sopa cheias; de pernas durante os comerciais de TV;
e garrafas de agua cheias; e trabalho doméstico — resultado final:
e jarras de leite ou suco de laranja; uma casa limpa e vocé mais saudavel;
e |atas de tinta. e usar a escada em vez do elevador;

e brincar com os seus filhos.

LEMBRETE IMPORTANTE
Brincadeiras de verao, festas e churrascos comunitarios — diverséo ao sol!
O calor intenso pode causar doencas e até a morte. Quando estiver muito
guente, procure ficar dentro de casa e ligar o ar-condicionado ou o ventilador. Beba
muita agua e evite alcool, cafeina (café) ou acUicar em excesso. Se tiver que sair,
use um chapéu e um bloqueador solar.
N&ao se esqueca dos seus animais de estimacao! Verifique se eles também
tém bastante agua.
Dica: se faltar energia elétrica ou vocé nao tiver um ar-condicionado, fique no
andar mais baixo da casa, protegido do sol.

Todo mundo sente estresse. Perder-se enquanto
ContrOle do eStresse estda dirigindo ou perder o 6nibus pode provocar
estresse. O estresse afeta o seu corpo. N&o

As vezes pode ser dificil manter-se permita que o estresse o deixe doente!

calmo e relaxado. Algumas vezes é dificil
encontrar formas de aliviar o estresse.
Mas é importante fazé-lo, pois a sua saude
depende disso.

Como posso lidar com o estresse?
e Relaxe — é importante descontrair.

e Arrume tempo para vocé — é importante

Sintomas comuns de cuidar de si.

estresse: ¢ Durma — dormir € uma 6tima forma de

» dor de cabeca; ajudar o corpo e a mente.

e tristeza; e Alimente-se corretamente — extraia

« dificuldade para dormir; energia das frutas e legumes.

e raiva; e Movimente-se — exercicios ajudarédo

e dores nas costas; a aliviar a tensdo muscular e também a

« dores no peito; melhorar o humor!

« dor de estbmago; e Tenha um passatempo — faca algo que lhe

e preocupagcdes; dé prazer, como tricd ou arte e artesanato.

e Na&ao lide com o estresse de formas que
nao sejam saudaveis — isso inclui beber
alcool demais, usar drogas, fumar ou comer
excessivamente.

e comer demais ou ndo comer nada;
e concentrar-se em problemas.
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