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CUIDADOS COM A SAUDE

Saude é um estado completo de bem-estar fisico, mental e social, de acordo com a Organizagédo
Mundial da Satde (OMS).

Veja algumas dicas de hdbitos sauddaveis para melhorar sua qualidade de vida:

Consuma alimentos ndo processados ou pouco processados. Deste modo, vocé
obterd os nutrientes necessarios para prevenir o surgimento de doencas;

Beba agua! Ela é responsdvel por inUmeros processos e funcdes vitais do organismo.
O Ministério da Saude sugere a ingestdo de, no minimo, 2 litros por diq;

Mantenha uma rotina de exercicios fisicos. Estar em movimento melhora o
humor, o sono, os sintomas de ansiedade, os quadros de depressdo, o sistema
imunologico, fortalece os ossos e os musculos, evita problemas nas articulagdes,
entre outros beneficios;

Dedique um tempo ao descanso! Tenha momentos de lazer! Escolha uma atividade
prazerosa, reserve um periodo para realizd-la e destine horas de qualidade para o
sono. Essas sdo atitudes valiosas para recuperar o organismo.

Né&o permita que a correria do dia a dia tire a ateng¢do da sua sadde!

APONTE A CAMERA DO Hospital Estadual de Oiapoque: .

SEU CELULAR PARA O (96) 3521-1280
QR CODE E SAIBA MAIS. Ouvidoria PCH Salto Cafesoca:
(21) 9 9514-2831 (WhatsApp), de segunda & sexta-feira,
exceto feriados, das 9h das 18h, hordrio de Brasilia. Ou ainda no
site pchsaltocafesoca.com.br.

LINHA VERDE: 0800 618080

Fonte: OMS e Ministério da Saude.
O Programa de Saude Publica (PSP) é uma exigéncia legal do Ibama no processo de licenciamento ambiental.



