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Circunferéncia
da cintura

Gordura no abdémen pode
ser sinal de disfuncdes
metabélicas que elevam o
risco de doencas cardiacas
e diabetes.

Medidas médximas = 88 cm
nas mulheres e 102 ¢m nos
homens.

Como fazer: passe uma fita
métrica ao redor da barriga
relaxada, na altura do
umbigo.
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Manchas que cocam,
descamam ou sangram e
pintas que mudam de
tamanho, forma ou cor
podem ser sinais de
doencas.

Manchas de

pe|e Como fazer: examine toda

a pele, usando um espelho
para enxergar dreas mais
diticeis.
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Frequéncia
cardiaca do
pulso




