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Segundo a Organizacao Mundial da
Saude, saude pode ser definida
como “um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social, e
nao consiste apenas na ausencia de
doenca ou de enfermidade”.

Seus habitos diarios constroem
quem voce €, sua energia para
conquistar seus sonhos, trabalhar e
ter qualidade de vida. Cuidar da sua
saude e da de quem vocé ama é

cuidar da VIDA.

Confira agora 10 dicas para vocé
cuidar da sua saude. Vocé
tambem pode compartilhar com
sua familia e amigos.
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ALIMENTAGAD:

Prefira alimentos
naturais; consuma
verduras, frutas e
legumes, pois sao ricos
em nutrientes; reduzaa
ingestao de alimentos
gordurosos e com
excesso de sal e acucar.
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HIDRATACGAD:

Beba em media 2 litros
de agua por dia. Nao
espere sentir sede, pois
a sedejaésinalqueo
corpo esta comecando

b
a ficar desidratado. ’
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ATIVIDADES
FISICAS:

Pratique regularmente.
Esse habito e prevencéao
e promocao da saude.
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CABECA BOA:

Cultive pensamentos
positivos; valorize as
relacoes humanas.
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ORGANIZE-SE:

Mantenha uma vida
organizada (ambientes
higienizados, vida
financeira controlada e
tarefas em dia) para ter
tranquilidade.
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RESPEITE O
TEMPO E OS
LIMITES:

Nao existe dietas ou
exercicios milagrosos; a
boa qualidade fisica vem
com mudanca de habito,
em longo prazo.
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CUIDADOS
COMO SOL:

Use sempre protetor
solar e evite exposicao
prolongada ao Sol das
10h as 16h, quando ha
grande incidéncia dos
raios ultravioletas.
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TEMPO PARA
VOCE:

Dedique tempo para
apreciar o colorido do
Ce&u; o0 sorriso das
pessoas e o canto dos
passaros.
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POSTURA
CORPORAL:

Para uma qualidade de vida é
fundamental disciplinar-se para
manter a postura corporal adequada.
Postura inadequada pode
sobrecarregar algumas partes do
corpo, ocasionando lesoes. Para quem
trabalha em pe, deve se atentar que
quando necessario abaixar deve-se
antes flexionar os joelhos. Em posicao
sentada, deve-se encostar
totalmente as costas na cadeirae
manter os dois pes apoiados no chao,
sem cruzar as pernas.
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SONO:

Dormir € essencial para
ter bem-estarnodiaa
dia. Dormir
adequadamente evita
Irritacoes e aumenta a
concentracao.
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BONUS:

Nunca se esqueca de
usar a mascara e lavar

sempre as maos.
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