LEGUMES E VERDURAS: agriao,
jilo, vagem macarrao e vagem manteiga

FRUTAS: abacaxi, banana prata,

coco verde, laranja natal, mamao papaia,
manga, melancia, melao, péssego e
tangerina murcote
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NOVEMRO
NO PLACAR DA SAUDE,

CADA CUIDADO
E UM GOL

_

Encontre a sua equipe de saude da familia.
Acesse: prefeitura.rio/ondeseratendido




PLANEJAMENTO
DIARIO

MANHA

Descongelar o feijao em geladeira
(base que nunca falha)

Usar cheiro-verde, alho e limao
(menos sal e mais sabor)

P&r, no minimo, trés cores no prato
(vale legume, verdura ou salada)

Fruta de sobremesa (docinha, perfeita
para o dia a dia)

[: Guardar o que sobrar em recipientes
fechados (sem desperdicio)

Congelar o que ndo vai consumir nos
préximos dias (planejamento é tudo!)

PREFEITURA

oy > [ |
@Rlo ‘ Saude SUS‘-‘




Saiba se seus filhos estao
com a vacina em dia!

As criangas de 15 meses a menores de 5 anos
estarao em dia caso tenham:

3 doses da 1 reforgo da
vacina injetével vacina injetavel
-
3 doses da 2 reforcos da
vacina injetavel vacina oral
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Em caso de duvidas, leve a caderneta da crianga para

avaliacao da equipe de saude. Encontre a unidade
mais proxima em: prefeitura.rio/ondeseratendido
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As informagoées sobre =]
sua saude de forma k.
rapida e prética! ousemil®
, .
» Descubra sua equipe de saude m,nha 1N
da familia d
. savae
» Acompanhe seus pedidos e .
agendamento de consulta o g |O

e/ou cirurgias

» Verifique o tempo de espera HRIO = s
para atendimento nas UPAs
do municipio
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Acesse minhasaude.rio

ou baixe o aplicativo
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saide = SUS +
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A sifilis e silenciosa,
mas voce pode saber
se tem a infecgao em
30 minutos com o
teste rapido.

" Caso tenha duvidas sobre os sintomas
ou deseje realizar o teste, va ateé sva
clinica da familia ou centro municipal de saude
de referéncia. Confira os enderegos:
prefeitura.rio/ondeseratendido



