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Agosto Azul d A
No Parana, o més de agosto é dedicado a realizacdo de acdes para incentivar a prevencao . - ” 'y ' VO C e

de doencas e a promocao da Satide do Homem (Lei n°17.099, de 28 de marco de 2012).
Quem cuida de si ja fez a
melhor de todas as escolhas

AGOSTO AZUL - MES DEDICADO A SAUDE DO HOMEM



‘ Escolha Escolha ndo fumar
° Escolha ndo consumir bebidas alcodlicas
c u Ida r Escolha alimentos nao gordurosos
V de A Escolha consultar-se com uma equipe de saude regularmente

O‘ e Escolha evitar qualquer atitude violenta. Viva em paz!

Escolha adotar atividades ao ar livre

Se vocé deseja tomar essa atitude, aproveite o Agosto Azul, més Escolha beber dgua em varios momentos do dia

dedicadoasatde dohomememtodo o Parana. Escolha buscar informacdes para uma vida cada vez mais saudavel
_ ; ) S o Escolha usar essas informagdes em beneficio proprio e para ajudar

Comece associando uma alimentacao saudavel a pratica de exercicios outras pessoas a fazerem suas boas escolhas

fisicos. Algumas pessoas que iniciaram esse processo ja conseguiram
perceber grandes beneficios, como o aumento do bem-estar e da
qualidade de vida.

0 meu avo era uma pessoa bastante ativa e eu aprendi muito

Para que vocé também alcance esses objetivos, lembre-se que toda com ele. Desde pequeno, além do carrinho de rolimé e do

. ~ . ~ , futebol, procuro sempre estar inserido em esportes que me
mudanca requer tempo e dedicagao. Por isso, nao se cobre além da déo prazer e que fazem bem & minha satide. A competico nio
conta e muito menos exagere com 0s novos habitos. € 0 mais importante. Minhas turmas das pedaladas, das

corridas e do volei sdo compostas por pessoas de varias idades
que valorizam a unido, o trabalho em grupo e o bem-estar.

Na medida certa, a prdtica de atividades fisicas e uma dieta
balanceada podem ser bastante agradaveis, principalmente se José Luiz Nishihara, 50 anos
foremincorporadas as simples tarefas dodia a dia. ‘

Meu corpo ndo representava aquilo que eu gostaria de ser. Com 17 anos eu
decidi adotar habitos saudaveis. Reavaliei minha alimentacao e iniciei a pratica
de atividades fisicas. No inicio, eu ndo conseguia correr, mas caminhar ja era
muito bom. No meu caso, fui de 117 para 82 quilos. Tive orientacao profissional
e muita forca de vontade. Nada aconteceu de uma hora para outra. Minhas
maiores conquistas foram qualidade de vida e boa autoestima.

Quero que minha histdria ajude outras pessoas.

Cuidar de vocé é uma questao de boas escolhas

Escolha subir e descer escadas
Lucas Yoshioka, 20 anos

Escolha ir para o trabalho a pé ou de bicicleta

Escolha frutas e verduras durante as refeicoes

Sempre procurei uma alimentagdo mais adequada para mim e para minha
familia. H& 20 anos, faco uso de alimentos agroecolégicos (livres de

Escolha comer apenas a quantidade necessaria para saciar seu apetite d. ( ! ,
agrotdxicos). A gente precisa saber o que nos mantém bem, analisar melhor

Escolha fazer caminhadas no comeco ou final do dia qual a variacdo que nds fazemos na alimentagdo e comecar a nos
: preocupar com essa questao alimentar. Afinal, a qualidade dos alimentos
Escolha produtos naturais (sucos, temperos etc.) que cada um consume estd diretamente ligada & qualidade da sadde.

Ivo Meldo, 63 anos




