DICAS DE SAUDE
EBEM-ESTAR., ..

29 DE SETEMBRO - DIA MUNDIAL DO CORAGCAO

Cultive o bom humor e colha um coragao mais saudavel!

Seu coracdo bate de acordo com suas atitudes e exige atencao redobrada, princi-
palmente nos momentos de fortes emogdes. Tente combater o estresse, pois a
tensao constante leva a secrecao do horménio adrenalina, que aumenta os bati-
mentos cardiacos e a pressao arterial.

Porisso, cultive o borm humor e momentos de paz para manter o coracao sempre
saudavel, e nao esqueca que ha outras atitudes simples que contribuem para o
bom funcionamento do coragao, como:

»
Y Tenha um tempo para cuidar de vocé, respire fundo e aproveite o dia.

Movimente-se, participe da ginastica laboral de sua empresa ou faca
alongamentos em casa.

Y'Y/ Compartilhe bons momentos, ndo guarde magoas.

Quando a gente se dedica a culdar do nosso coragao, conseguimos viver mais
e melhor!
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