FIQUE ATENTO!

MUDANDO HABITOS PARA UMA
MELHOR QUALIDADE DE VIDA

ESPORTE E LAZER

« Faca 30 minutos diarios de atividade fisica, de ( : _

forma continua;

* Procure ir ao trabalho caminhando; |i

e Suba e desca escadas em vez de usar o0
elevador;

* No tempo livre fagca caminhada, pratique
esportes, dance;

» Escute musica;

 Faca um passeio ao ar livre;

e Saia com 0s amigos e a familia;

» Reserve um tempo para se “curtir”.
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FIQUE ATENTO!

MUDANDO HABITOS PARA UMA
MELHOR QUALIDADE DE VIDA

CUIDADOS COM O SOL

* Busque as horas mais frescas do dia para o
banho de sol, evitando exposicao no intervalo
das 10 as 15 h;

« Use sempre protetor solar nas areas expostas
ao sol;

» Use oOculos escuros, camisetas de cor clara,

chapéu ou boné.

TRABALHO
Planeje seu tempo e nao leve servigco para casa;

Mantenha o ambiente limpo, iluminado, ventilado, li  vre de
cigarros, poluicao e barulho excessivo;

Procure resolver os conflitos com dialogo franco;

Em momentos de tensao, faca um relaxamento, com res  piracao
abdominal lenta e pausada;

Ao sair do servico, deixe suas preocupacodes paratr  as.
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s ao dia (café da manha,
jantar);

es e verduras \variados

jordurosos e as frituras;
sumo de agucares e doces;
erante e salgadinhos;

elo menos, 2 litros (6 a 8 copos) de agua po r

ca suas refeicobes em ambiente calmo e nunca
assistindo televiséo;

» Evite comer quando estiver nervoso (a) ou ansioso(a ).
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FIQUE ATENTO!

MUDANDO HABITOS PARA UMA
MELHOR QUALIDADE DE VIDA

USO DE DROGAS E ALCOOL

e SO use medicamento prescrito
pelo médico;

e Evite 0 uso de bebidas alcodlicas

ou, pelo menos, beba
moderadamente, SE BEBER, NAO
DIRIJA;

* Nao fume! O cigarro néo traz
nenhum beneficio a sua saude e
nem aos que estdao proximos a
VOCE;

* Procure conhecer sobre as drogas
gue prejudicam a saude a fim de
evita-las.

QUALIDADE DE VIDA:
SIGA ESTA META [ TTR
PASSO A PASSO! "
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