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Mais saude em poucos minutos

Taise Bertoldi

Saiba o que pode ser feito pela sua saude e seguranga em cinco minutos
Oou menos

21 Outubro 2011 - Quando ouvem falar em mudangas de comportamento e habitos saudaveis,

muitas pessoas ja pensam que terdo que fazer muitos sacrificios e perderdo s

varias horas por dia para realiza-los. De fato manter-se saudavel e seguro "':. ‘
depende de varios fatores, como dedicagdo e comprometimento, mas algumas i
atitudes ndo demandam muito tempo e ja fazem bastante diferenga para o corpo | - = Ve |

€ para a mente.

Viérias decisoes tomadas diariamente podem refletir no bem-estar agora ou em
alguns anos. O Centers for Disease Control and Prevention (CDC) sugere varias
agdes que podem ser feitas em cinco minutos ou menos para beneficiar a saude e
melhorar a seguranca de toda a familia.

Selecionamos algumas orienta¢des. Confira:

* Lave as maos;

* inclua itens saudadveis na alimentagdo. Preparar uma salada ¢ rapidinho!

» prefira usar escadas em vez de elevador;

 faca um intervalo entre as tarefas: saia da frente do computador por alguns
instantes e beba um copo d’ dgua, por exemplo;

* proteja a pele: utilize um creme com filtro solar;

* vacine-se: € melhor prevenir uma doenga do que trata-la, portanto, certifique-se |
de que vocé e sua familia estdo com as doses em dia;

* use capacete e outros acessorios de seguranca ao andar de bicicleta e skate e ao praticar esportes
radicais;

* ensine bons habitos aos filhos, como a importancia de escovar os dentes;
* use cinto de seguranca;

* tome os cuidados necessarios para garantir a seguranga dos alimentos. Lave as maos e utensilios
antes de manusear a comida e use a refrigeracdo sempre que necessario. Saiba mais aqui;
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» deixe sua casa mais segura. Certifique-se, por exemplo, de que medicamentos e produtos de
limpeza estdo fora do alcance de criangas.

Pensou em alguma acdo diferente? Compartilhe sua dica nos comentarios. Demora menos de cinco
minutos e pode ser util para muitas pessoas!

Seguir essas dicas rapidas e simples ndo implica deixar de
lado os comportamentos que demandam mais esfor¢o e que
sdo essenciais para a saiude. O melhor é sempre somar
atitudes favoraveis ao bem-estar e qualidade vida.

Fonte: Site Centers for Disease Control and Prevention (CDC)
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