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Saude e bem-estar
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Para quem nao esta acostumado a trabalhar em
casa, € importante ter alguns habitos para nao
comprometer a saude. Pensando nisso, o
Saude em Casa selecionou algumas dicas para
te ajudar a nao deixar os cuidados com o
bem-estar de lado.

e Alongue-se: Fazer alongamentos em casa
pode evitar dores de tensao, Lesoes por
Esforcos Repetitivos (LER’s) e ainda ajudar a
movimentar o corpo.

== Beba agua: Ingerir agua € fundamental para
o bom funcionamento dos rins e para liberar
as toxinas do corpo. Mantenha uma
garrafinha perto do local de trabalho.

== Tome sol: Os raios solares estimulam a
producao de vitamina D e ainda contribuem
para a prevenir e combater doencas, além de
aumentar os niveis de calcio no organismo.
Mesmo estando em casa, busque separar
algum tempo na rotina para tomar sol.

= [Mantenha o ambiente limpo e arejado:
E importante lavar as maos com frequéncia,
higienizar a mesa de trabalho, macanetas,
pias, interruptores de luz e todos os locais
tocados pelas maos.

Medico responsavel:
DR. José Mario
CRM 44582 PR.

Baixe agora App
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https://play.google.com/store/apps/details?id=br.com.mobilesaude.clinipam&hl=pt_BR
https://apps.apple.com/br/app/clinipam/id1050210764
https://www.clinipam.com.br
https://www.linkedin.com/company/clinipam
https://www.youtube.com/channel/UCk8Sf8IPhrMNWWUU99OSa6w
https://www.instagram.com/clinipam/
https://www.facebook.com/Clinipam/

