24 -Repouse de 6 a 8 horas por dia, dormindo algumas destas horas.

25-Faca ingestao diaria de alimentos ricos em fibras (feijdo, verduras, aveia, magé, pdo integral, centeio, manga, germe de trigo, etc.),
pois as fibras sZo importantissimas para o aparelho digestivo e ajudam confrolar o colesterol. Quantidade ideal 25 a 35 g/dia.

26-A alimentaggo diaria s6 é completa quando ingerimos: frutas r’espemaimente banana, macé, mamao, laranja e acerola), verduras,
legumes, cereais, LEITE MAGRO e carne magra. As melhores verduras s&o: alface, couve, agrido, brocolis, espinafre, almeirdo e
chicéria. Os legumes: cenoura, vagem, rabanete.

27 - Mulheres e homens a partir dos 40 anos devem ingerir pelo menos 2 copos de leite magro diariamente e tomar sol pelo menos 20
minutos por dia.

28 -Toda mulher a partir do momento que inicia o climatério, com ou sem sintomas, deve procurar o seu médico (Ginecologista, Geriatra,
Clinico, etc.) para avaliar a possibilidade de fazer reposic@o hormonal, o que contribuira para minimizar a Osteoporose € o
envelhecimento precoce, dentre outras vantagens.

29 - A comida "Tipica" brasileira (arroz, feijéo, verduras e bife) & uma das "melhores do mundo” do ponto de vista Geriatrico.

30-Beba no minimo 1,5 litro de liquidos diariamente (&gua, sucos, 4gua de cdco, ché e leite desnatado), coma alimentos ricos em potassio
(banana, larania, tomate) & fibras, costumamos dizer que o aparetho digesfivo do idoso gosta muito de liquidos, potéssio, fibras e caminhadas.

31 - Faga pelo menos 3 refeicdes ao dia - a mais importante é a primeira (café da manhé) e a mais leve ¢ a Gitima (jantar).

32-EXERCITE UM POUCO TODOS DIAS A SUA MENTE: leituras, filmes, estudo, escritas, jogos, palavras cruzadas, conversar e
interagir com outras pessoas.

33-NUNCA comer muito sal.
Faca esforgo para reduzir o sal. O brasileiro em geral come 5 vezes mais sal que o necessério (6g/dia & o suficiente).

34 -N&o importa a idade, tenha sempre algo para fazer, alguma obrigagdo ou frabalho, nunca ficar totalmente ocioso; néo abra méo do seu
direito de opinar, participar e comandar. Tenha sempre um "IDEAL" para ser conquistado ou pelo menos mantido. O homem comecaa
morrer quando ndo tem mais ideal. "0S ANOS ENRUGAM A PELE, A FALTA DE ATIVIDADE E DE IDEAL ENRUGAM O ESPIRITO".

35-Diariamente, os banhos devem ser frios ou mormos - evitz os banhos muito quentes.
36 - Tomar até 2 xicaras de café por dia (café quente feito na hora) & habito saudavel.
37 - E benéfico para a maior longevidade da pessoa, que seus locais de familia, frabalho & lazer estejam proximos.

38-Tome muito cuidado com a ociosidade que costuma vir junto com a aposentadoria; é muito comum aparecer doengas depressivas
nesta fase; programe sua vida de aposentado. Tenha sempre algo para fazer - releia o item 34.

39 -Tenha sempre um médico de sua confianca, O SEU MEDICO; deixe que ele, que cada vez mais conhece vocé, seu organismo, sua familia,
oriente seus tratamentos & quando necessério ele fara a indicacao de outro(s) profissional(is).
Ao famoso e conceituado médico Dr. Miguel Couto atribui-se a seguinte frase: "Quem tem um médico, tem médico; quem tem dois
médicos tem meio médico; quem tem trés ou mais médicos acaba nZo tendo nenhum”. "Quem anda de médico em médico, acaba
se transformando em Farméacia Ambulante”.
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40-E preciso conscientizar que o ser humano tem 3 fases, 3 idades bem distinias: crianca - adulto - velho. Em cada uma destas fases
da vida, sdo bastante diferentes a forma de manifestagies das ::er\,cs intensidade e a maneira de fraté-las, so grandes as
diferengas orgénicas e psicoldgicas, existem doengas gerais e doengas tipicas em cada uma destas fases, a reagdo aos
medicamentos e a capacidade de defesa deﬁrganisatnwariam muito em fungéo da idade.—— e

41-Pela agao antioxidante & de combate aos radicais livres é muito im cr‘_arte na 3*idade as vitaminas A, E e G, os ligoelementos zinco,
selénio e cobre em doses corratas, sem excessos. Converse com seu médico sobre os antioxidantes e o combate aos "radicais livres".

42- A partir dos 50 anos de idade, consuite seu médico pelo menos uma vez por ano, mesmo que julgar desnecessario, para que seja
feito um bom exame clinico e se necessario exames laboratoriais. Prevenir & o melhor remédio.

43-0s alimentos crus, cozidos e assados séo mais saudaveis; as frituras vocé deve abolir do seu die-a-dia. As conservas, condimentos e
temperos fortes, em uso rotineiro, no fazem bem. O azeite de oliva, 0 6leo de soja, milho, girassol e canola néo tem colesterol. Comer
molho de tomate, chocclate amargo, alho e cebola & habito salutar e lembre-se que o tipo de carne (porco, vaca, frango ou peixe) &
menos relevante; o que importa mais € que a carne seja magra. Em geral as cames brancas s&o as melhores. Faga 3 (irés) refeicdes
por dia, sendo a primeira mais substanciosa e a ultima (jantar) mais leve.

44 -Trabalhe como se fosse viver eternamente porém viva a vida pois a morte & inevitavel. "MAIS IMPORTANTE QUE ACRESCENTAR
ANOS A VIDA E ACRESCENTAR VIDA A0S ANOS". Preocupe-se com sua qualidade de vida.

45-Aespécie humana tem programag&o genética para viver 120 anos. E dificil, porém possivel, chegarla: seja comedido em todos os seus
atos - evite 0s excessos em todas as suas atividades. Conhega os limites adequados para TUDO que se forrealizar. O "segredo” da vida
saudavel e feliz depende muito de andar, trabalhar, amar e cuidar-se (salide, alimentagio).
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