SUPER DICAS

SAUDE E BEM-ESTAR



DE SAUDE ¢ BEM-ESTAR

R

SUPERDICAS

01. Beba mais agua

02. Coma frutas, legumes e verduras
03. Coma mais alho

04. Caminhe

05. Alongue-se

06. Tenha otimas noites de sono

07. Lave as maos

08. Socialize-se

09. Sorria mais

10. L ela mais
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PARA VOCE O QUE E ESTAR SAUDAVEL,
SER SAUDAVEL? E NAO ESTAR DOENTE?

Talvez essa seja a logica
que de prontidao Lhe
venha a cabeca: eu nao
estou doente, portanto

sou saudavel. E esse
pensamento nao €& soO
seu, 3 maioria das

pessoas pensam assim,
OU pensaram ISs0  por
muitos e muitos anos.
Mas, o conceito de saude
velo mudando durante
o tempo, principalmente
com 0S avancos da ciéncia
e da medicina, e engloba
conceltos mals amplos
como seus sentimentos
em relacaoa vocé mesmo
e ao ambiente que voce
vive e convive. Segundo

a Organizacao  Mundial
da Salde [(OMS]), salde
pode ser definida “como
um estado de completo
bem-estar fisico, mental
e social, e nao apenas a
auséncia de doencas ou
enfermidades”. Sendo
assim, € necessario estar
bem consigo mesmo, com

seu corpo, sem sentir
dores ou até mesmo
iristeza.

Boa leitura!
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“ Em  nossas aulas
ciéncias na escola
aprendemos que a agua e um
solvente universal, umasubstanciaquimica
formada por dois atomos de hidrogénio com um
de oxigénio (H20], que ela é fonte de vida para o
planeta. Em nosso corpo a agua tambeém e fonte
de vida, afinal nosso organismo é composto por
72% de agua, e esta agua é responsavel por
diversas funcoes importantes do organismo e
indispensavel para a manutencao da vida. Por
iIsso e essenclal que tomemos agua. Devemos
consumir, em meédia, de dois a trés-litros ao dia.

A agua é importante porque:

» Melhora a pele, dando a ela um aspecto » Hidratacao do corpo (pele, cabelo e
mais sedoso e com menos flacidez; unhas).

> Absorve e transporta nutrientes e » Ajuda na formacao do bolo fecal,
oxigénio no organismo; evitando problemas como a constipacao
intestinal que causainchaco e desconforto;
» Aumenta o tamanho dos musculos;
» O funcionamento do intestino e dos rins
» Regula a temperatura corporal; auxiliando assim na eliminacao de toxinas
através da urina (desintoxicacao);




do nosso organismo. Importante saber:

» Sao ricos em calcio
nutriente crucial para o desenvolvimento
e manutencao de 0ssos e dentes;

» Sao otima fonte de fibras
as fibras sao responsaveis
por manter o sistema
digestivo saudavel;

» Sao antioxidantes
combatem toxinas
nocivas ao Ccorpo,
prevenindo
sintomas do
envelhecimento.




ESTA HORTALICAE UM ANTIBIOTICO NATURAL e rico
em minerais que proporcionam uma grande
quantidade de beneficios ao nosso organismo. O
consumo regular do alho:

» Combate as bactérias de nosso » Auxilia na eliminacao de toxinas,

organismo; melhorando o desempenho renal;

» Ativa a circulacao; » Utilizado também na medicina
popular como um remeédio para

» E indicado como auxiliar no combater resfriados (naformade cha

tratamento da hipertensao arterial com limao e mel).

leve;



A CAMI!IHADA FAZ COM QUE AS VALVULAS DO
CORA;AO TRABALHEM MAlS, melhorando assim, a

circulacao e a oxigenacao do corpo. Por que caminhar?

» Para aumentar a sensacao de » Para fazer amizade;
bem-estar; » Para melhoraro

» Para combater a osteoporose; condicionamento fisico;
» Para afastar a depressao; » Para emagrecer.
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ALONGAMENTOS AUMENTAM E
MANTEM A FLEXIBILIDADE DAS
ARTICULACOES E MUSCULOS,

evitando o encurtamento muscular. Alongue-se para:

» Evitar LER (lesao causada por esforco repetitivo);
» Reduzir tensoes musculares;

» Relaxar;

» Aumentar o arco de mobilidade;

» Prevenir lesoes;

» Ativar a circulacao;

» Evitar dores nas articulacoes.




0 SONO E UM
INTERVALO QUE 0 CORPO

PRECISA PARA SE REPOR DE MODO

GERAL. Acordar renovado para o dia seguinte
favorece o desempenho fisico. Durma bem para:

» Ser menos ansioso; » Prevenir depressao;

» Quando crianca, para ter um » Favorecer o desempenho no
crescimento adequado; trabalho e nas demais atividades do
» Combater a hipertensao; dia;
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COM ESSE HABITO VOCﬁ~MANTI§M BEM LONGE,
PROBLEMAS DE INFECCOES CAUSADAS POR
BACTERIAS OU VIRUS. Sempre lave as maos:

» Apos usar o banheiro; » Apos tocar em animais ou dejetos;
> Antes de qualquer refeicao; » Apos mexer no lixo;

> Antes e apos manipular alimentos crus; » Antes e apos visitar alguém com
» Apos tossir e mexer no nariz; enfermidades.




SOCIALIZE-SE




0 SORRISO FAZ BEM A ALMA E CONTAGIA AS
PESSOAS AO SEU REDOR. POR QUE SORRIR?

» Para atrair parceiros; » Para melhorar seus
» Por educacao; relacionamentos.




» Para adquirir mais

conhecimento;
» Para ampliar seu

vocabulario;
» Parase divertir;

. »Para cultura;
» Para ter mais a
NULALGLE informacao,
por meio da leitura
ficamos infor

atualizados S
acontece no mundo.

ssuntos;

mados €
obre o que
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A MEDIDA QUE VAMOS ENVELHECENDO COMECAMOS A TER
ALTERACOES NOS MUSCULOS E NAS ARTICULACOES E UM
DECLiINIO NA SENSACAO DE FORCA FiSICA. ESTAS DICAS TEM
COMO OBJETIVO INFORMA-L0S DOS BENEFICIOS DE TER UMA VIDA
SAUDAVEL. TER UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL AJUDA-NOS NA
PROTECAQ DE DOENCAS OUIMPEDIR QUE AS DOENCAS CRONICAS
PIOREM. E POSSIVEL TER UMA VIDA SAUDAVEL PLANEJANDO E
ADMINISTRANDO 0 TEMPO, ESTABELECA PEQUENAS METAS PARA
CHEGAR AO OBJETIVO FINAL, VEJA COMO ANDA SUA ALIMENTACAGO,
SUA VIDA PESSOAL E PROFISSIONAL .

PARA TER UMA VIDA SAUDAVEL E NECESSARIO TER UMAVIDAATIVAI
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