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VACINAS

Quando se fala em vacinas, quase todo mundo pensa na imunizacao infantil, A
ja que é por meio delas que se busca que as criangas obtenham imunidade
contra agentes de doengas que o organismo delas nao esta preparado
para combater. Porém, jovens, adultos e, especialmente, pessoas mais
velhas precisam estar em dia com o programa de vacinacgao:

COMA BEM SEM RADICALISMOS
> =

i)
1)
STOCK.XCHNG

V Triplice viral (sarampo, caxumba e, depois,

e rubéola): uma ou duas doses (com \ uma dose de

intervalo minimo de quatro meses) DT (vacina dupla

para mulheres até 49 anos, de acordo 'h bacteriana do tipo adulto)

com histérico vacinal, de forma que 1’\. b . a cada 10 anos. |

todas recebam no minimo duas doses
na vida. Dose Unica para mulheres
com mais de 49 anos.

V Varicela (catapora): a partir dos

13 anos, duas dgses, com intervalo .
de dois meses. E indicada apenas
para adultos sem histéria anterior de ¥

V Hepatite A: duas doses, varicela.

d

e
com intervalo de seis meses. . . RONALDO BERNARDI
¥ Influenza (gripe): deESintes V Tome café da manha. Esta sempre, mesmo antes de sentir
V Hepatite B: trés doses AN refeicdo é fundamental para que o sede, pois ela é um sinal de que o
—a segunda um més depois da . N seu organismo esteja pronto para organismo j4 esta desidratado.
Aot ; . V Antipneumocadcica 23-valente: . . )
| EiREIee a _terce|ra Seis meses dose tinica realizar as tarefas do dia e evita que
q’ll,. apos a primeira. ' fique morrendo de fome e exagere V Coloque cor no prato. Um prato
. quando for se alimentar. colorido revela a presenga de uma

V Hepatite A e B: trés doses — a )/ Ant|me’ng|ngococ|ca Clcons grande variedade de vitaminas
da: dose Unica.

segunda um més depois da primeira V Faca de cinco a seis refeicoes e minerais. Uma alimentacéo
a terceira seis meses apos a primeira. or dia. Trés refeicdes grandes e variada colabora com o perfeito
| £ . V Febre amarela: de 10 em 10 anos. P goes g . P
pequenos lanches entre elas. Dessa  funcionamento do organismo.

Indispensavel para os moradores e : )
forma, o metabolismo fica acelerado.

V Difteria, tétano e coqueluche: o } . .
visitantes de areas de risco (regioes

com esquema de vacinagao basico Ficar muito tempo sem comer ¥ Aposte nas fibras. Frutas,

- Norte, Nordeste e Centro-Oeste) e . o .
completo, reforgo com DTPA (triplice HUristas Dara paised (Al noia TR A, confunde o organismo, que poupa verduras, legumes e cereais integrais
bacteriana acelular do tipo adulto) B r? - P gordura e passa a usar os musculos  s&o alimentos ricos em fibras,

= como combustivel. ajudam a regular o trénsito intestinal,
fonte: Sociedade Brasileira de Imunizacées proporcionam sensagéo de saciedade
V Beba muita agua. Hidrate-se e reduzem o colesterol ruim.

1 o H ABIT o s P ARA VIVER M AI s E M ELH OR fonte: Marcia Daskal, nutricionista e autora de livros sobre nutricao esportiva e educacional

1 Respeite seu corpo: cansaco e estresse podem Preserve o sono: dormir mal afeta 0 humor, o
custar caro a saude. Busque seu equilibrio. raciocinio e a tomada de decisdes. ﬂ 5 ﬂ I_ H 0 5

Pratique exercicios: a atividade fisica faz seu Controle o peso: 0 excesso de gordura pode i 1

) T 7 . , \ limpada d
corpo trabalhar melhor, previne doencas e alivia 0 desencadear mais de 30 doencas, como diabetes, : Y \ | g
estresse. Mas, para garantir beneficios a saude, é hipertensao, colesterol alto e deficiéncias respira- COrO e il ”mln“"d”- Mas se ele estd doenle,
preciso regularidade. térias. 0 Corpo seuncde, Em Lucas T1:347

Desde 08 pi'i-l'th.irdln's. o5 olhos foram tratados de forma

diferenciada e exclusiva. Eles ndo possuem transplante, sao

oo, Quando o ol & sadio, o

3 Desarme o estresse: aprenda a eleger tarefas 8 Apague o cigarro: cancer, disturbios do coragao

e estabelecer prioridades, em vez de carregar o e doencas pulmonares lideram a lista das mais de ] . y
mais die 300,000 de werminacoHes nervosas, O que inibe

mundo nas costas. Estresse causa doencas do 50 doencas associadas ao tabaco.
coragéo e outros distdrbios. qualguer transplante para o mesmda,
9 Cultive bons sentimentos: seja generoso, soli- Cuidar adequadamente dos olhos, visitando anualmente o
Escqve os dentes’: para ga}rantlr um sorriso bon!to darlg e tenha compaixao. Ter bons pensamentos’, médico oftalmologista, & reconhecer a importincia do
daqui a algumas décadas, é fundamental prevenir sentimentos e atitudes faz bem aos outros e a nés i
. . mesmo, e trangquilizar-se sobre o seu bem-estar.
céries e doencas nas gengivas. mesmos. g TR .
Através de um exame nos olhos o médico pode ajudar a
5 Alimente-se bem: aposte em frutas, verduras e lo Use protetor solar: os raios ultravioletas enve- ril.a:_e,n- sticar doencas como [rressao alta e diabetes, o jLee
gréos integrais, e beba muita agua. Ihecem a Pele, aumentam a flacidez e aumentam nos o mais qualidade e vida mais longa,
fisco de cancer. Quando precisar de correcio visual, abuse, identifique-se
fonte: Escola de Medicina de Harvard com seu corpo, alinal os olhos precisam de protecio
SEIANE,
_ Pense no seu bem-estar sempre @ use Goulos de sof de
TRAMSEORAME ASTIA MOITE NE SOYMC qualidade, comprados em Oticas especializadas.
L RANSFORME ASUANOILTE DESONO 1 F '

; b 2 i : : Y sen visual pode ter mais protecio com o uso de oculos de
EM UM 1"'-H 1:"#“1": 'O PREMIUM. grau com tratamento antireflexo, pois os raios luminosos
KING KOIL. O MAXIMO EM CONFORTO E SOFISTICACAQ, ndo pengtrardo no olho da mesma forma que uma lente
' sem o tratamento,

Quando olhamos para alguém olhamos para os seus olhos,
|- primeiramente, pois ele nos transmite paz. Cuide de seus
alhos sempre, Abuse, ouse, voci somente estarda dizendo
A08 OULF0S O (ue pensa, como esti o seu dia-a-dia. Cores
| fortes nos olhos nos dio o tom do prazer e cores claras nos
dao adom da paz. Use, abuse, mas use Goulos sempre,
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