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8 DICAS PARA UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL

ALIMENTACAO SAUDAVEL:

Dieta rica em vegetais, frutas e fibras. Evitar
alimentos processados, agucares adicionados
e gorduras saturadas. Beber bastante agua
(mais de 2.5L por dia).

MANTER RELACOES SOCIAIS:

Cultivar  relacionamentos  saudaveis e
positivos, se conectar com amigos e
familiares, participar de atividades em grupo.

SONO ADEQUADO:

Dormir entre 7 a 8 horas por noite, evitar uso
de telas e estimulos visuais ao deitar.

HIGIENE ORAL ADEQUADA

Higiene oral completa e no minimo 2 vezes
por dia, e sempre com creme dental com
fldor (minimo 1.000 ppm de fldor).
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