Para ter uma alimentacao saudavel
e equilibrada ndo é necessario
fazer dietas complexas

e Faca no minimo 3 refeicdes principais;

e Consuma produtos horticolas em abundancia;
e Ingira 1a 2 pecas de fruta por dia;

» Beba bastante agua durante todo o dia;

« Evite o consumo de sal e aglcar em excesso.

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), saude é
“0 bem-estar fisico, mental e social, mais do que a mera auséncia de doenca...”
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Pratique exercicio fisico,
pelo menos 3 vezes por semana.

Se nao realiza nenhuma atividade fisica,
para comecar, aumente a sua atividade
didria. Por exemplo:

» Escolha subir e descer escadas e nao
utilize o elevador;

e Sempre que possivel, caminhe e
movimente-se, deixe o carro estacionado.

Mesmo que pouco tempo de atividade
fisica é sempre melhor que nao fazer!

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude (OMS), saude é
“0 bem-estar fisico, mental e social, mais do que a mera auséncia de doenca...”
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Parar de fumar tem beneficios
imediatos, a médio e a longo prazo,
nao s6 para a pessoa, como para
guem convive com ela:

* Reducédo do risco de cancro do pulmé&o e de

muitos outros tipos de cancro;

» Reducdo do risco de doenca cardiaca,

acidente vascular cerebral e de doenca

vascular periférica;

« Reducdo dos sintomas respiratorios, tais
como tosse, pieiras e falta de ar; »
» Reducédo do risco de desenvolvimento

de algumas doencas pulmonares,
como a doencga pulmonar obstrutiva
cronica.

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), saude é
“0 bem-estar fisico, mental e social, mais do que a mera auséncia de doenca...”
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O alcoolismo tem varios efeitos
negativos sobre a saude fisica e psiquica

Na maioria das vezes causam prejuizos graves nos
varios contextos em que a pessoa se move, sejam
eles laboral, familiar ou social. Assim, as principais
complicagbes estdo relacionadas com:

« Disturbios do sono;

« Disturbios menstruais;

» Doencas do figado, como a cirrose;

* Enfraquecimento do sistema imunoldgico e
potencial aumento de doencgas transmissiveis.

Para além disso, o consumo excessivo de alcool esta
ainda relacionado com exclusdo social, acidentes de

transito e comportamentos agressivos.

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude (OMS), saude é
“0 bem-estar fisico, mental e social, mais do que a mera auséncia de doenca...”
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Os bons habitos de sono caracterizam-se
por um conjunto de comportamentos e
habitos adequados.

Assim, para um sono de reparador e revigorante,
recomenda-se:

e Adotar um horario regular para dormir e acordar;

e Garantirum bom ambiente de repouso, controlando
a luminosidade, o ruido e a temperatura;

e Ndo fazer sestas, principalmente se tem dificuldade
em adormecer;

e Evitar refeicdes pesadas antes de dormir;

» Retirar toda a tecnologia do quarto, como televisao,
tablet e telemoveis.

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude (OMS), saude é
“0 bem-estar fisico, mental e social, mais do que a mera auséncia de doenca...”
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