uma viagem pelo interior do tubo digestivo
CUIDAR-ME POR DENTRO FOLHETO 06

HABITOS PARA UMA BOA SAUDE DIGESTIVA

“O que posso fazer pela minha saude digestiva?”

MENSAGEM PRINCIPAL

Muitos dos cuidados que ajudam a proteger a nossa saude
geral também contribuem para uma boa saude digestiva.

PEQUENAS ESCOLHAS, TODOS OS DIAS

e Teruma alimentagéao variada e equilibrada.

e Consumir regularmente horticolas, fruta, leguminosas e cereais integrais.

® Manter uma hidratagcdo adequada.

e Praticar atividade fisica regularmente.

e Evitar o tabaco.

e Evitar ou limitar o consumo de bebidas alcodlicas.

° Manter um peso saudavel.

* Respeitar a necessidade de evacuar e evitar adiar repetidamente a ida a casa de banho.
e Participar nos programas de rastreio recomendados.

MENSAGEM PARA LEVAR
A saude digestiva constroi-se todos os dias. Pequenas escolhas repetidas fazem a diferenca.

CUIDADOS
DE SAUDE PRIMARIOS
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