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Balanco da juventude: habitos simples
para levar para toda a vida
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Uma sintese dos pilares essenciais de saude que constroem a base de um homem saudavel aos
20 anos.

Verséo online e eventuais atualizac¢des:
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Chegar ao final da adolescéncia com uma rotina sélida de autocuidado é o melhor investimento
gue um homem pode fazer por si mesmo. Os habitos plantados aqui definirdo a energia e a
saude das proximas décadas.

Os quatro pilares fundamentais

1. Mova seu corpo diariamente; 2. Coma comida de verdade descascando mais e desembalando
menos; 3. Durma com consisténcia e escuridao; 4. Beba agua regularmente.

Saude mental e conexdes humanas

Cultive boas amizades, aprenda a gerenciar frustracfes e ndo hesite em pedir ajuda quando o
peso emocional parecer grande demais.

Consisténcia supera perfeicéo

Pequenas escolhas repetidas todos os dias geram um impacto gigantesco ao longo do tempo.
Cuide de vocé com carinho e disciplina.

Contelido educativo Dr. Cristiano - Farmacia Clinica e Saude Preventiva.
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