DICAS DE SAUDE
EBEM-ESTAR A,

JUNHO - DOAGAO DE SANGUE

QUALIDADE DE VIDA

A saude é amplamente reconhecida como o maior e o melhor recurso para ter qualidade de vida.
Afinal vocé esta vivendo com qualidade de vida? Vocé tem disponibilidade para realizar coisas
novas e positivas?

Habitos que podem melhorar sua satde fisica @ mental:

Durma bem: Antes de dormir evite cafeina, exercicios fisicos em excesso e
refeigdes pesadas.

Faca exercicios fisicos: Pratique atividades fisicas diariamente, caminhe,
pedale por, pelo menos, por 30 minutos ao dia.

Cuide da alimentagio: Coma frutas, verduras e alimentos integrais, que sao
ricos em fibras. Evite frituras e doces. Diminua o sal, carnes vermelhas e
alimentos industrializados.

Tome 4gua: Nao espere sentir sede, pois quando senti sede significa que seu
corpo ja estd desidratado.

Mantenha uma boa atitude mental: Sentimentos como raiva, irritagéo e
magoa levam horménios para a corrente circulatéria e prejudicam a sadde e
a boa perspectiva de vida. Evite-os.

Abandone vicios nocivos para a satude: Fumar, tomar bebidas alcotlicas sem
moderacio e tomar medicamento sem consentimento médico pode com-
prometer sua qualidade de vida.

Procure seu médico: Faca sempre seus exames preventivos de satude man-
tendo-o0s em dia.

Mantenha organizado e limpo o ambiente em que vive: A limpeza e a organi-
Zacao sao os reflexos do que somos, e nos ajudam muito a ser mais sauda-
veis, trazendo bem estar.

Tenha momentos de lazer e de descanso: Planeje seus dias de descanso, suas
férias e curta esses dias.

Seja feliz com sua vida: Valorize sua vida, sua familia, amigos, seu animal de
estimagdo. Nao viva apenas buscando a felicidade, seja feliz hoje e sempre!
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