: ESTIMULE O CEREBRQ COM ATIVIDADES
& DE LEITURA, PALAVRAS CRUZADAS, NOVO IDIOMA

& 0U TOCAR UM NOVO INSTRUMENTO.

N PRATIQUE ATIVIDADE FiSICA DE TRES A CINCO
U VEZES POR SEMANA. PEDALE, CAMINHE, CORRA
& OU DANCE. 0 IMPORTANTE E SE EXERCITAR!

™ ALIMENTE SEU CEREBRO COM UMA DIETA RICA
E, EM FRUTAS, GRAOS, VEGETAIS, FEIJOES E
o LEGUMES, ALEM DE NOZES E SEMENTES.

< CONTROLE A DIABETES E A HIPERTENSAQ.
g 0S 2 PROBLEMAS SAO COMUNS PARA QUEM TEM
= MAIS DE 60 ANOS. E PODEM AUMENTAR

0 RISCO DE ALZHEIMER.

O CRIE 0 HABITO DE DORMIR DE 7 A 8 HORAS

< RESTAURADORAS A CADA NOITE.

— EVITE UTILIZAR ELETRONICOS PERTO DA HORA
DE IR PARA A CAMA.

«© NAO FUME. NAQ CONSUMA
&S BEBIDA ALCOOLICA.

N FACA ATIVIDADES EM GRUPO. CONVIVER COM

u DIFERENTES TIPOS DE PESSOAS ESTIMULA

& 0S NEURONIOS A ESTABELECEREM
CONEXOES ENTRE SI.

FACA PARTE DESSA CAMPANHA
E VENHA PEDALAR COM A GENTE.
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