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DOM SEG TER QUA QuI SEX SAB

1 - O horario em que acorda permite que faca todas as tarefas que precisa com tranquilidade?
Ajuste sua rotina para que as coisas importantes caibam em seu dia! Descarte o que nao for
importante. Tente simplificar seu dia para que tenha tempo para focar em seus objetivos.

2 - Coloque algum tipo de movimento em seu dia, mesmo que seja apenas 8 minutos de um
exercicio de alta intensidade. Procure no YouTube. Existem muitas opgdes. A atividade fisica
ativa genes antienvelhecimento, regula o estresse oxidativo e a inflamacgao, melhora a saude
cardiovascular e também mental e emocional.


http://www.andreiatorres.com
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3 - Priorize e execute. Nosso dia sé tem 24h. Nao da para fazer tudo de uma vez. Dé valor ao
que importa e execute o que precisa ser feito. Nao pense muito. Se tem que fazer, faca. Nao
espere a motivacao chegar.

4 - Hidrate-se. Nosso cérebro, coracao, rins e todos os outros 6rgaos e células precisam de
agua para que possam funcionar bem. Leve sua garrafinha com vocé para onde for.

5 - Escolha seus alimentos com sabedoria. Nutra bem seu corpo e evite guloseimas, fast food e
alimentos ultraprocessados. Se precisar de ajuda marque sua consulta de nutricdo aqui.

6 - Cuide da sua saude mental. Regue bons sentimentos, agradeca pelas bencaos que possui
diariamente. Evite pessoas téxicas e alimente as amizades verdadeiras. Se precisar de ajuda

nesta area marque seu acompanhamento de psicologia clicando aqui.

7 - Estude algo. Pessoas com mais anos de estudo ou que leem mais, que estdo sempre
aprendendo possuem menor risco de deméncia na velhice. Lembre que a doenca de Alzheimer
nao chega no final da vida. Na verdade, as alteragdes cerebrais vao se instalando ao longo de
muitas décadas. Cuide com carinho do seu cérebro.

8 - Honre as pessoas que te ajudaram a chegar onde esta hoje, vivendo sua melhor vida, néo
desperdicando um dia. Pense nelas com carinho, retribua se puder e faga planos para o dia
seguinte. O que fara para honrar essas pessoas, como se comportara, como se relacionara

com os que estao a sua volta, como se cuidara e construird um futuro melor para vocé e para
todos os que ama?

Desejo um 2023 com muita saude, amor, harmonia e prosperidade!

Andreia Torres*

l@) /DraAndreiaTorres
u /@DraAndreiaTorres

Conhecga minha plataforma de cursos com tudo o que precisa para mais satude em 2023:

P

o www.t21.video

*Nutricionista formada pela Universidade de Brasilia, com mestrado em nutricdo humana, doutorado em
ensino na saude / psicologia clinica e cultura (UnB/Harvard), pés-doutorado em saude coletiva,
especializagbes em nutrigao clinica, esportiva e funcional.


http://www.andreiatorres.com
https://andreiatorres.com/consultoria
https://juliamaciel.com
http://www.t21.video
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