CARTILHA




POR UMA
JARAGUA
MAIS
SAUDAVEL,
PARA
TODOS -~
N\

\

O estilo de vida que adotamos impacta
diretamente em nossa salide, bem-estar e
disposi¢do. E quando uma cidade inteira se
movimenta para a adoc¢do de habitos saudaveis,
tudo fica muito mais facil.

E isso que o PROGRAMA JARAGUA MAIS
SAUDAVEL prop&e. Nosso objetivo é tornar
a cidade mais saudavel e, consequentemente,
mais produtiva para os moradores.

Para tornar possivel essa missdo mais que
especial, contamos com o envolvimento dos
diferentes atores do municipio: empresas,
poder publico, universidades, entidades e a
comunidade como um todo.

Nessa cartilha, conheg¢a um pouco mais sobre a
iniciativa, como vocé pode contribuir e 0 quanto
tem a ganhar com isso!



~
QUEMESTA N
” O Jaragua Mais Saudavel é formado por pessoas da
pOR TRAS DA comunidade, representantes da sociedade civil de varios

segmentos e instituicdes publicas e privadas, que atuam
INICIATIVA, de forma voluntdria participando nos grupos de trabalho e
e ¥  sendo apoiados pela Associagdo Jaragud Mais Saudavel.

A CIDADE o
QUEQUEREMOS ~

Toda mudancga comega dentro da gente, ndo é mesmo?

Mas quando a cidade em que vivemos favorece a qualidade de vida,
tudo fica mais facil e o resultado é sentido por todos. Assim, além dos
cuidados individuais com a salde, o programa também visa disseminar
as boas praticas ja existentes. Sabemos que muitas a¢des ja acontecem
na cidade, mas nem sempre as informagdes chegam a toda comunidade.
Com a ajuda de cada um, vamos tornar isso possivell

N
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O estilo de vida influencia diretamente na salde e é muitas vezes o principal
responsével por doencas. £ o caso das DCNTs as Doencas Crénicas néo
Transmissiveis, que englobam o cancer, diabetes, transtornos mentais,
doengas respiratorias cronicas e também aquelas ligadas ao aparelho
circulatério.

Estas doengas nem sempre tém origem genética e sdo responsaveis por
cerca de 80% das hospitaliza¢des e, infelizmente, também das mortes. A
falta de atividade fisica, alimentagdo inadequada, estresse, tabagismo e
0 consumo excessivo de &lcool, séo os principais indutores das DCNTSs.
Precisamos pensar sobre isso e comecar a agir!




UMA VIDA MAIS SAUDAVEL
DEVE SE BASEAR EM:

d

cCOMer

Uma alimentacdo balanceada tem grande impacto
em nosso bem-estar e qualidade de vida.

« Consuma legumes e verduras nas principais refeicdes;
* Priorize produtos naturais e organicos;

* Valorize a producdo local e alimentos da estacao;

* Reserve um tempo adequado para as refeicdes.

mover

Atividade fisica traz beneficios que vdo além da prevencdo
de doengas, contribui para as atividades do nosso dia a dia,
promovendo salde e qualidade de vida.

* Pratique atividade fisica;

+ Dé preferéncia a atividades de lazer ao ar livre;

* Tenha um estilo de vida saudavel;

+ Tenha momentos para relaxar e controlar o estresse.

fertencé"r

Individuos com fortes conexdes sociais tendem a
ser mais saudaveis e longevos, ou seja, pertencer e
participar de uma comunidade, favorece a nossa saude.

* Tenha um propésito de vida;

* Vivencie a sua fé;

+ Desfrute da companhia da familia e amigos;

* Envolva-se com a comunidade e em trabalhos voluntarios;

* Invista em autoconhecimento e na aquisicdo de novos saberes;
* Aprecie a natureza e respeite o ambiente em que vive.



O Jaragua Mais Saudavel atua para fomentar iniciativas
individuais e coletivas que promovam a salde e
favorecam a qualidade de vida. O programa tem por
objetivo orientar a populagdo a adotar habitos saudaveis
e facilitar a mudanca no estilo de vida.

Para mais informagdes, acompanhe as redes sociais do
programa e acesse o portal:

www.jaraguamaissaudavel.org.br

Faca seu cadastro para receber dicas sobre salde e
qualidade de vida, além de informac8es sobre iniciativas
que ja ocorrem no seu bairro e na cidade.

Quem sabe esse ndo é o estimulo que faltava para vocé

se unir a um grupo de caminhadas, participar de uma
pedalada, desfrutar de alimentos frescos de uma horta
comunitaria ou entdo ser voluntario em alguma instituicdo?
E se vocé quiser saber como pode apoiar o programa e
aumentar o seu impacto, entre em contato via WhatsApp
para viabilizar essa parceria e conhecer quais as
intervenc@es planejadas para esse ano e como vocé pode
participar.

Jaragua do Sul ja é uma cidade de destaque em diversos
aspectos. Que tal nos tornarmos ainda mais saudaveis?
Mais satide, mais qualidade de vida e bem-estar. De uma
forma simples e ao alcance de todos.

esperimos vocé |



http://www.jaraguamaissaudavel.org.br
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(47) 3372-9425

2 @

contato@jaraguamaissaudavel.org.br /)JaraguaMaisSaudavel
D o
www.jaraguamaissaudavel.org.br @jaraguamaissaudavel

Esta cartilha foi desenvolvida por voluntdrios e os desenhos foram gentilmente cedidos pelo artis]
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