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Manutencao da Saude em
tempos de isolamento social
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Dicas para um isolamento social saudavel:

» Alimente-se de forma mais saudavel
v'Coma mais frutas, legumes e verduras
v'Evite alimentos industrializados ‘
v'Evite doces e frituras \
v'Beba agua --
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»Pratique exercicios em casa
v Exercicios aerdbicos
v'Meditacdo
v'Yoga
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> Evite passar muito tempo vendo noticias
v Evite Fake News, confira a fonte das informac&es




» Realizar atividades prazerosas
v'Ler
v’ Assistir filmes e séries
v'Cozinhar
v'Plantar
v'Pintar ou desenhar
v'Jogar videogames
v'Cuidar da sua beleza
v'Organize suas coisas 4 F 4
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v BEsculdarl 1Imusicd -
v'Dangar ou cantar bt

v'"Montar looks diferentes de pecas do seu guarda-roupa
v'Voltar a praticar algum passatempo antigo como croché




» Aprender coisas novas

v'Aprender a tocar algum instrumento que vocé tem em
casa ou alguma musica nova

v'Estudar uma lingua nova <
v'Deixar o contetudo da escola/faculdade em dia c.
v'Faca cursos on-line gratuitos = .




Mais informacdes em: Fique em
casa

www.uece.br
www.saude.ce.gov.br
WWW.coronavirus.saude.gov.br



