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O lembrete é este més, mas deve ser seguido o ano todo: o equilibrio
entre as salides mental, fisica e intima é fundamental para que qualquer
mulher viva de forma mais plena e com mais qualidade de vida.

CONFIRA ALGUMAS DICAS DE COMO VIVER COM MAIS SAUDE:

Saude mental

Reserve momentos do dia para relaxar e desconectar-se
de preocupag¢oes. Meditagao, leitura, terapia ou até
mesmo uma conversa com amigos podem ajudar a reduzir
0 estresse.

Saude fisica
A pratica regular de atividade fisica é uma aliada da satiide mental.
Ela 3juda a reduzir o estresse, melhora o humor, aumenta a

autoestima e contribui para melhor qualidade do sono —
todos fatores essenciais no que diz respeito ao bem-estar.

Saude intima

Conhecer o préprio corpo, tirar diividas com
profissionais de satide e falar abertamente sobre
sexualidade s3o passos importantes para manter
uma vida sexual mais segura e saudavel.

Curtiu? Ent3o envie para uma mulher que vocé admira
e compartilhe esse conhecimento.

Confira essas dicas e muitas outras

acessando o Viver Bem



https://viverbem.unimedbh.com.br/saude-da-mulher/

