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COMO PODEMOS TER SAUDE NO DIA A DIA?

Como vimos, a definicdo de saude vai
muito além do que né&o ter doencas.

Sendo assim, garantir a saude no dia a

dia ndo é tarefa facil. Veja, a seguir,
algumas dicas que podem ajudar vocé a atingir bem-estar fisico, mental e

social:

1. Alimente-se bem. Opte sempre por refeicbes mais saudaveis, deixando de lado o
excesso de gordura, acucares e sais, por exemplo. Inclua verduras, legumes e frutas
nas suas refeicoes.

2. Beba muita agua. As recomendacdes de ingestdo de agua variam de uma pessoa para
outra, entretanto, de maneira geral, recomenda-se a ingestédo de, pelo menos, dois litros
de agua diariamente.

3. Nao faca uso de drogas ilicitas, e evite o cigarro e o uso exagerado de bebidas
alcodlicas.

4. N&o faca a automedicacdo. Muitos medicamentos podem causar efeitos colaterais e
intoxicacdes se ndo usados adequadamente.

5. Garanta-se boas noites de sono.

6. Reduza o estresse do dia a dia. Evite situagdes que te causem estresse e adicione a
sua rotina atividades que te fagcam bem. A pratica de atividades fisicas pode ser também
benéfica nesse ponto.

7. Seja educado com as pessoas e trate bem todos a sua volta.
8. Seja solidario e contribua para a sua comunidade.
9. Seja grato por suas conquistas.

10.Evite comparar sua vida com a de outras pessoas. Afastar-se um pouco das redes
sociais € uma boa forma de evitar isso.

11.Tenha controle financeiro.

12.Procure ajuda caso nao se sinta bem. Nao tenha vergonha de pedir ajuda profissional.
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