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As festas de fim de ano sao momentos de carinho e amor, onde a
uniao familiar € celebrada. Nesta virada de ano trazemos um lembrete precioso:
O presente mais valioso € a saude da familia.

Confira dicas essenciais para manter a saude de toda a familia na pagina 10.
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Vida

Farmdcias
ey,

specials de celebracao e confraternizacao,
mas também podem ser desafiadoras quando
se trata de manter a saude da familia.
Para garantir que todos, desde as criancas
até os idosos, desfrutem das festas de forma
saudavel, aqui estio algumas dicas:
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Mantenha a alimentacao equilibrada,
inclea opcoes saudavels, como frutas,
verduras e proteinas nas refeicdes festivas,

Ao planejar as refeigbes, leve em
consideragao as preferéncias alimentares
e restrictes de salde de todos
membros da familia.

05

Certifigue-se de gue todos estejam bem
hidratados. Bebam agua regularments,
mesmao  quando  consumirem  bebidas
alcodlicas ou refrigerantes

Resarve um tempo para atividades fisicas
om familia. Passeios a pé, jogos ao ar livre
oudanca podem seruma atima maneira de

—

Cuide para que as festas sejam inclusivas
para todas as idades. Planeje atividades
que agradem tanto as criancas quanto os
idosos.

Atente-se as necessidades especiais dos
idosos, como medicamentos, Certifique-se
de gue se sintam confortdveis e seguros
nas celebragdes

Divida as tarefas das festas entre os
membros da famllia para evitar que uma
unica pessoa figue sobrecarregada

0 espirite das festas também estd
relacionado a bondade, compaixdao e
solidariedade, Incentive a familia a

manter a familia unida. praticar a generosidade & o apoio aos
necessitados.

Assegure que todos tenham um sono

adequado, especialmente as criangas @

idosos, Descansar bem @ essencial para a

salide,

Reduza o tempo em frente as telas, como
televisdo.  Incentive
conversas e interacbes familiares.

smartphanes £

e fim dr_- ano sao momentos de alegria e uniao, e sequindo essas dicas,
m aproveitar de forma saudavel,

A Vida Farmacias esta sempre ao seu lado, com produtos e s
cuidar do bem-estar da sua familia. Conte com nossa equips

rvicos de gualidade para
para manter a saude em

dia durante as celebracoes e ao longo do ano.
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