A importancia de viver uma vida
saudavel:

Mos nossos dias, wivemos em  constante
contacto com agressdes internas e externas
que prejudicam a nossa sadde, tais como, a
poluicio, maus habitos alimentares, o stress,
etc, Todos temos de nos consdendcializar que
& urgente mudar para podermos viver bem e
com maior longevidade, para bem do future
da humanidade.

E como devemnos proceder?

Com a introducio de alguns habitos nas
nossas rotinas, torna-se muito facl..,

Habitos de uma vida saudavel:

- Manter uma alimentacgao saudavel, com
um consumo alto e variado de legumes,
frutas e fibras.

- Beber 1,51 a 2| de agua diariamente,
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- Praticar desporto com regularidade, em
qualquer idade, ajuda a perder calorias e a
reduzir o stress,




- Manter uma higiene pessoal correcta,
tornando banho diariamente, lavando as
maos regularmente e escovando os dentes
apos as refeices.

- Ndao consumir drogas (tabaco / dlcool) pois
prejudicam o organismo
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- Ser feliz!
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