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Assunto: INCLUSAO NO CALENDARIO MUNICIPAL O DIA MUNDIAL) DO
CORACAO - DIA 25 DE SETEMBRO.

INDICAGAO N° 387 ;1 (3

Ref: 045/13

Bertioga, 06 de agosto de 2013.

Excelentissimo Sr. Presidente,
Nobres Vereadores:

Dra. Elisabeth Dotti Consolo, no uso de suas atribuigcdes regimentais, vem
perante Vossa Exceléncia, ouvido o Douto Plenario, fazer a seguinte Indicagdo:

Dando seqiiéncia a minha indicagdo anterior sobre o combate ao colesterol,
venho fazer a presente indicagédo sobre o dia mundial do coragéo; a data ndo é
apenas sobre a preveng¢do de doengas, mas também sobre viver a vida
plenamente ndo importando a idade ou situagéo.

Vocé pode provocar uma grande mudanga na sua vida mudando alguns de seus
habitos.

As doengas cardiovasculares como os infartos e derrames, sé@o a principal causa
de morte em todo o planeta, estima-se que elas causem mais de 520 milhdes de
mortes por ano. A melhor forma de se evitar esse tipo de doenca € a prevengéo.
Pois 0 nosso coragdo deve receber toda a nossa atengédo pois ele trabalha
ininterruptamente bombeado sangue - vida.

Vou citar algumas dicas saudaveis: Adote uma dieta saudavel rica em frutas,
legumes, ndo exagerando no sal, na ingestdo de gorduras, comendo peixe.
Mexa-se, pratique exercicios fisicos ao menos 4 a 5 vezes por semana, mas
antes de iniciar qualquer atividade, faga uma avaliagdo com um cardiologista.
Fim ao tabagismo.

Além de tudo isso, regime, estresse e ansiedade sdo poderosissimos inimigos
de nosso coragao.

Visite periodicamente o seu médico e faga as avaliagées necessarias.
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