Hospital
Santa Maria COVID-19

de Suzano

Os 5 pilares para manter a

SAUDE €M DIA




H ital
" Sg?&laaMaria COVID-19

de Suzano

EXERCICIOS FISICOS

Os exerciclos fisicos realizados de forma regular ou
frequente estimulam o sistema imunoldégico, ajudam
a prevenir doencas (ex: doencas cardiacas), moderam o

colesterol e ajudam a prevenir a obesidade. Além
disso, melhoram a saude mental e ajudam
a prevenir a depressao.
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REDUZIR O ESTRESSE

A manutencdo de um estado de estresse por
longos periodos pode prejudicar a saude.
Diminuir o estresse tem papel importante no organismo,
como: controlar problemas cardiovasculares,
diabetes, obesidade, depressdao e Alzheimer.
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DORMIR BEM

Sempre ouvimos que o ideal é dormir oito horas por
dia (em média) e iIsso ndo é exagero. Durante o sono,
além de descansar, o nosso corpo trabalha para
manter o equilibrio do sistema imunoldgico,
endocrino, neuroldgico e de diversas outras funcoes.
Por i1sso, 0 sono é tdo importante para nossa saude.
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ALIMENTAGCAO BALANCEADA

Um carddpio equilibrado traz diversos beneficios,
tanto para o aspecto fisico, quanto para o mental.
Alem de ter mais disposi¢cAo e energid, uma pessod
com a alimenta¢do saudadavel € menos suscetivel a ter
algumas doencas, como: obesidade, cancer, artrite,
anemiq, diabetes e hipertensdo.
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M HIDRATACAO ™

VOCE SABIA?
O NOSsoO corpo
e composto
basicamento
por agua.

A dgua é consideradaq, iIsoladamente, o nutriente
mais importante para a vida. Afinal, € capaz de:
regular a temperatura do Nnosso corpo, aumentar a
eficiencia do nosso sistema imunoldgico, transportar
OS hutrientes e oxigenio pelo organismo, eliminar
toxinas do corpo, lubrificar as articulacoes, proteger
0S O0rgaos, rejuvenescer a pele e controlar o estresse.



