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12 p.erguntas Qara voceé responder ? 0 Conllin
descobrir como cuidar melhor do seu cérebro Brain Care Score

Circule sua resposta, anote o nimero na caixa e some a pontuacao no final!

Habitos alimentares

« 4 a5 por¢des de frutas e vegetais por dia

2 porcdes de proteina magra por dia

* 3 ou mais por¢des de graos integrais por dia

Nutrigdo * Menos de 1.500 mg de sédio por dia

* Menos de 1 L (36 Oz) de bebidas agucaradas (refrigerantes, sucos etc.) por semana Pontos:

Minha alimentac@o semanal tipica nédo inclui pelo menos 2 das recomendacgdes acima

Minha alimentag&o semanal tipica inclui 2 ou mais das recomendagfes acima

Minha alimentacdo semanal tipica inclui 3 ou mais das recomendag¢fes acima

4 ou mais bebidas alcodlicas por semana

Alcool 2 a 3 bebidas alcodlicas por semana

Estilo de vida

0 a 1 bebida alcodlica por semana

Sou fumante

Fumo - T -
Nunca fumei ou parei ha mais de um ano
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Atividad Menos de 150 min de atividade fisica moderada ou 75 min de atividade de alta intensidade por semana
ividades
aerébicas Pelo menos 150 min de atividade fisica moderada (por exemplo, caminhada) ou 75 min de

atividade fisica de alta intensidade por semana
Distarbio do sono nao tratado e/ou menos de 7 horas de sono por noite
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Sono
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Distarbio do sono tratado e pelo menos 7 horas de sono por noite

Nivel de estresse alto, que frequentemente prejudica a qualidade de vida

l

Estresse Nivel de estresse moderado, que ocasionalmente prejudica a qualidade de vida

Nivel de estresse controlavel, que raramente prejudica a qualidade de vida
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Relacs Tenho relagdo préxima com poucas pessoas ou com ninguém, além de conjuge e filhos
elacdes
sociais Além de conjuge e filhos, tenho pelo menos duas pessoas das quais me sinto proximo(a) e

com quem posso falar de assuntos pessoais ou pedir ajuda
Sentido Muitas vezes, tenho dificuldade de encontrar o sentido ou o propdsito da minha vida
da vida
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Geralmente, sinto que minha vida tem um sentido e/ou um propoésito

Mais de 140/90; ou néo sei qual € minha pressao sanguinea em repouso
Entre 120/80 e 139/89
Menos de 120/80

Pressao
sanguinea

Mais de 6,4; ou ndo sei minha taxa de hemoglobina glicada (Alc)

Acucar no
sangue

Entre 5,7 e 6,4

Isica

s

Menos de 5,7

190 mg/dL ou mais; ou ndo sei meus niveis de colesterol

Saude f

Colesterol Sem necessidade de tratament; ou menos de 190 mg/dL

Em caso de doenga cardiovascular, o LDL esta dentro das recomendag8es mais recentes do CDC

IMC abaixo de 18,5 kg/m?; ou Baixo peso

IMC IMC entre 18,5 e 25 kg/m?; ou Normal

IMC entre 25 e 29,9 kg/m? ou Sobrepeso
IMC acima de 30 kg/m?; ou Obesidade
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Vocé sabia que aumentar sua pontuacéo de cuidados com o cérebro

pode reduzir o risco de deméncia, AVC e depressdo na terceira idade?
“Gosto muito do Brain Care Score, porque ele me traz informagdes que se transformam em motivagao.”

Reflita. Defina uma meta. Dé o préximo passo para fortalecer a saltde do seu cérebro.
Sua pontuacédo Brain Care Score dé uma ideia de quais habitos favorecem a salde do seu cérebro. Vocé ndo precisa de
uma pontuacédo perfeita, sé de um ponto de partida. Até mesmo uma pequena mudanca pode diminuir seu risco de
deméncia, AVC e depressdo. Vamos descobrir qual sera seu préximo passo.

Tente algumas destas dicas para turbinar a saude do seu cérebro:

Exemplos de metas nas areas em que vocé pode focar e melhorar: sono, alimentacdo, movimento,
estresse e relacdes sociais.

Meta Como vocé esta indo?

Alimente seu cérebro
Coma mais frutas, vegetais e graos integrais. Diminua o sal e bebidas agucaradas.

Movimente seu corpo
Tente se movimentar 150 minutos por semana. Comece aos poucos; caminhar também
contal

Durma melhor
Tenha uma rotina relaxante na hora de dormir. Evite telas e cafeina a noite.

Controle o estresse
Respire fundo, escreva o que sente ou converse com alguém da sua confianga.

Mantenha boas conexdes
Procure um amigo. Participe de um grupo. Reserve tempo para conversas de verdade.

E agora?
« Fale com seu médico sobre sua pontuagéo no Brain Care Score e suas metas.
« Confira na semana que vem: o gue esta funcionando? O que esta sendo dificil?
» Celebre suas conquistas, sejam grandes ou pequenas. Cada passo conta.

pandemia de doencas cerebrais relacionadas a idade info@globalbraincare.org

. I . G Io,bal Cuidados com o cérebro: uma solucédo escalavel para a www.globalbraincare.org
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