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Janeiro Branco



O janeiro Branco & uma campanha que nos
convida a refletir sobre a salde mental e
emocional .

O més de janeiro foi escolhido por <(//~

representar, simbdlica e culturalmente,
um més de renovacao de esperangas e
projetos na vida das pessoas

A cor Branca por simbolizar uma
"folha em branco" e as inumeras

possibilidades que ela nos

R,

proporciona.



A salude fisica e mental estao
interligadas. Alguns comportamentos podem
prejudica-las. Sendo assim, cultivar bons

habitos torna-se fundamental.

Pensando nisso, separamos algumas
dicas para promo¢ao de bem estar e
saude mental.
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1- HHlmeuge-se beowy

Uma alimentacao rica em vitaminas,
minerais e gorduras boas pode ajudar a
melhorar nossas funcdoes cerebrais, niveis
de energia e memdria.

Evite o consumo de produtos
industrializados, dando preferéncia a
alimentos mais naturais.
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A pratica de atividade fisica além de
aumentar a disposicao, contribui para a
reducao do estresse e aumento da producao de
neurotransmissores que promovem bem estar.
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‘ L Procure realizar as
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atividades fisicas que te dao

mais prazer.
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E durante o sono que corpo e mente
descansam e recarregam a energia para o dia
seguinte, sendo fundamental para a producao

de horménios e neurotransmissores
responsaveis pelo bem estar.

Para que 1sso ocorra adequadamente
precisamos dormir em média 8 h/dia e de
preferéncia em um ambiente escuro, reduzindo
luzes e equipamentos eletrdnicos.




b~ Ve & aif Cuidads
wff Tire um tempo para culdar de si,;

§7/ Tenha momentos de descanso e lazer;

Y/Realize atividades que lhe tragam prazer como a
pratica de esportes, leituras, assistir filmes,
ouvir mUsicas e cozinhar;

Y/Néo sobrecarregue sua
mente. Procure dar pausas
entre as atividades para
descansar .
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