


Vamos promover satde? Adote um estilo de vida sauddvel com a
pratica de exercicios fisicos, hdbitos alimentares sauddveis, evite vicios
nocivos a sadde (drogos licitas e ilicitas), incentive o aleitamento materno

e a educagdo sanitdria.

Vocé sabia?
Promover a sadde também implica

em buscar um equilibrio entre
trabalho, lazer e relacionamentos
interpessoais.



Para prevenir doencas: Consulte seu médico de confianca
periodicamente e realize exames preventivos para rastreio de doencgas,
mantenha sua caderneta de vacinagdo atualizada, higienize constante as
mdos, mantenha distdncia de animais silvestres e use preservativo nas

relacdes sexuais.

Vocé sabia?
A prevencdo de doencas tem o

objetivo de evitar o surgimento de
problemas de saude.

A promocdo e prevengdo andam de mdos dadas, complementando-se,
em busca de um Gnico objetivo: ajudar o individuo a ter maior expectativa

de vida com qualidade de vida.




Como podemos
nos nutrir melhor?

Segue abaixo algumas dicas de alimentos que devemos evitar
ou reduzir o consumo para auxiliar no melhor funcionamento do nosso

organismo:

@) Evite o consumo de agucar, industrializados, gordurosos, embutidos

ou fast foods;
@) Reduza ou exclua o consumo de dlcool e o uso de cigarros;

@) Reduza a quantidade de sal na sua comida;

@) Evite ou exclua temperos industrializados.




AgOl‘CI, atente-se para:

@) Ingerir bastante agua;
@) Dormir pelo menos 8h por noite;

@) Aumentar o consumo de frutas, verduras, legumes, cereais integrais

e leguminosas;

@) Fazer exercicios fisicos regulares, diariamente ou pelo menos trés
vezes por semana, apds avaliagdo médica e sempre com supervisdo de

um educador fisico.

Saiba que: uma ma alimentagdo pode provocar problemas de sadde,
tais como: diabetes, hipertensdo, doencas cardiovasculares, obesidade ou

até mesmo o cancer, devido ao estilo de vida prejudicial.

Ndo caia na monotonia alimentar!

Cologue muitas cores no seu prato e lembre-se:

“Descasque mais e desembale menos.”







