Cuidar da saide é um
construcdo didria. Nao é
necessario mudar tudo de
uma vez — comece por um
habito e avance
gradualmente
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ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL

Cuidar da saiide vai além de tratar doengas
— envolve escolhas diarias gue influenciam
corpo e mente.
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0 que é um estilo de vida saudavel?

£ o conjunto de habitos que promovem sadde, bem-estar e qualidade de
vida ao longo do tempo. Pequenas mudangas consistentes geram grandes
resultados.

« Prefira alimentos naturais
ou minimamente
processados

« Consuma frutas, verduras,
legumes e fibras diariamente
« Reduza aglicar,
ultraprocessados e excesso
desal

« Hidrate-se bem (agua é
essencial)

Atividade fisica regular

«» Movimente-se todos os dias
(caminhar j& é um 6timo
comego)

« Combine exercicios
aerobicos e musculagdo

« Evite longos periodos
sentado

Sono de qualidade

« Durma de 7 a 9 horas por
noite

« Mantenha horarios
regulares

« Evite telas antes de dormir
« Priorize um ambiente
silencioso e escuro

Controle do estresse

+ Reserve momentos de
pausa no dia

« Pratique respiracao,
meditacdo ou lazer

« Organize sua rotina

« Busque ajuda quando
necessario

« Cultive vinculos positivos
« Converse e compartilhe
sentimentos

« Evite isolamento social

« Apoio emocional faz
diferenca na satde

Evitar habitos nocivos

« Evite tabagismo

« Reduza ou evite lcool

« N3o use drogas ilicitas

« Tenha uso consciente de
medicamentos

Procure um profissional de saiide para orientagdes personalizada
Sua saiide é seu maior patrimnio.



