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)1 Reduzir o peso
Exercicios
fisicos regulares

(150min/semana
ou 30 min/dia)

Diminuir o
consumo de sal

Diminuir o
consumo de

bebida alcodlica




Alimentac¢ao saudavel
(Menos gordura e calorias,

mais frutas e legumes)

Evitar o estresse
(Atividades fisicas
contribuem)

,7 Acompanhamento
médico regular

,8 Nao fumar

Cooperando 0Qo
A titut m
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