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Acesse http://dab.saude.gov.br/pesosaudavel e descubra as

dicas de saide para vocé cuidar ainda melhor do seu corpo.




O Programa Peso Saudavel & uma acao para auxiliar o controle do
peso de todos os colaboradores do Ministério da Sadde (MS).

Seus objetivos sao:

» Incentivar a adocao de uma rotina de automonitoramento do
peso.

» Estimular a adocao de praticas alimentares saudaveis.

» Estimular a pratica da atividade fisica.

Vocé sabia que o excesso de peso esta relacionado com maior risco
de desenvolver doencgas, como diabetes, hipertensao, e doengas cardio-
vasculares? Por isso, & muito importante a manutencao do peso dentro
dos limites saudaveis.

O monitoramento sera feito mensalmente e vocé sera lembrado da
data de se pesar. E para facilitar essa caminhada, o software enviara algu-

mas mensagens de orienta¢do de alimentacdo saudavel e atividade fisica.
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Vocé devera pesar e medir sua altura. Para isso, aproveite os dias em
que os profissionais de salde estardo fazendo a avaliacdao antro-
pométrica nas dependéncias do MS. Vocé recebera um cartdao para
anotar o seu peso, utilize-o para o seu acompanhamento.

Cadastre-se no software. Utilize um dos computadores do MS para
esse cadastro. Acesse o site: http://dab.saude.gov.br/pesosaudavel.

Entre no sistema do programa e preencha os seus dados pessoais,
insira o peso e a altura e, por fim, responda o questionario solicitado.
Logo vocé recebera um e-mail de confirmacao do programa, mensa-
gens de acordo com o seu estado nutricional e orientagoes de alimen-
tacdo saudavel e atividade fisica.

Pese-se uma vez ao més. Vocé recebera uma mensagem lembran-
do-o de se pesar e com link de acesso rapido para o registro do peso
no sistema. De forma a facilitar a pesagem no ambiente de trabalho,
balancas calibradas serao posicionadas em locais de facil acesso,
procure uma perto de vocé.




