COMECE O ANO
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EXERCITE-SE COM REGULARIDADE

Realizar de 150 a 300 minutos de atividade fisica
aerdbica de intensidade moderada ou 75 a 150 minutos
de atividade fisica aerdbica de intensidade vigorosa. Ou,
ainda, uma combinacao equivalente entre essas
intensidades ao longo da semana. Realizar atividades de
fortalecimento que envolvam o0s principais grupos
musculares em intensidade moderada/alta pelo menos
02 dias da semana.

ALIMENTE-SE COM QUALIDADE

Ingerir alimentos saudaveis, reforcando as defesas do
organismo. Eliminar ultraprocessados. Incluir alimentos
naturais ricos em fibras, minerais, vitamina A, C, E e
acido folico. Reduza o sal , o agucar e farinaceos.

HIDRATE-SE DIARIAMENTE

A hidratacdao adequada é a principal maneira de manter
0 organismo em condicoes de resfriar o corpo e evitar
fadiga pelo calor. Beber agua ajuda a liberar produtos
residuais e toxinas. E comum confundir sede com fome,
entao ficar bem hidratado também o ajudara a fazer
escolhas alimentares mais saudaveis.

EXPONHA-SE AO SOL

A exposicao controlada ao sol reduz o risco de doenca
cardiaca e outras condicdes nao cancerosas. Tal
atividade é fundamental para o corpo obter vitamina
"D”. A falta de sol pode ter o mesmo impacto do
tabagismo sobre a expectativa de vida. A
recomendacao é tomar sol entre 10h e 15h, no
minimo 03 vezes na semana por 15 a 20 minutos.




REGULE O SEU SONO

Dormir bem melhora a qualidade de vida. Uma boa
noite de sono da mais energia, ajuda a diminuir o
estresse e melhora o bem-estar geral. Ja o débito de
sono afeta diferentes fungdes do corpo, da memoria e
do estado de espirito.

CUIDE DA SUA SAUDE MENTAL

Desenvolva habitos para manter sua saude mental:
permaneca ativo, exercite seu cérebro com novas
habilidades, reserve um tempo para ter contato com
familiares e amigos, relaxe fazendo coisas que gosta
(caminhar, ler, praticar esportes, tocar algum
instrumento, etc). Busque ajuda profissional sempre
gue necessario.

CUIDE DA SUA SAUDE BUCAL

Manter a salde bucal em dia melhora o halito, reduz
0s riscos de caries, garante uma boa mastigacao e
uma boa digestdo. Como nosso organismo é um
sistema complexo e interligado, um problema na boca
pode desencadear disfuncoes digestivas, imunologicas
e até cardiacas, ja que as bactérias podem migrar até
outros Orgaos através da corrente sanguinea.
Regularmente escove seus dentes e visite um dentista.

MANTENHA AS MEDIDAS PREVENTIVAS
DA COVID-19

Mesmo com o inicio da vacinacdao no Pais a pandemia
do COVID-19 ainda esta longe de acabar. Por isso
mantenha as medidas preventivas basicas como
higienizar as maos frequentemente, usar mascara,
manter o distanciamento social sempre que possivel,
evitar aglomeragdes. Caso apresente sintomas procure
0 servico de salide mais préximo.




