Péče o zdraví zaměstnanců vyžaduje odhodlání a správná partnerství
 Mezi nimi i Conexa Saúde. Je považována za nejúplnější platformu telemedicíny a nabízí služby šité na míru potřebám společnosti.Vše provedeno správně a efektivně, abyste zajistili nejlepší výsledky pro váš tým.Výhody udržování zdravých návykůlékařské zdravotní tipy mluvíPřizpůsobení se pozitivním zdravotním tipům ve vašem každodenním životě je důležité, abyste unikli hektickým rutinám. 
· Mohou jít daleko za hranice dobré výživy nebo pravidelné fyzické aktivity.
· Vyměňte auto za kolo nebo pěší turistiku, sladkosti za ovoce nebo dobře hydratujte své tělo, rozšiřte seznam zdravotních tipů, abyste změnili svůj každodenní život.
Pojďme se tedy seznámit s některými pozitivními dopady, které vám přechod na zdravější návyky přináší do života.– Větší ochotaTi, kteří zůstávají aktivnější, zvyšují úroveň své spokojenosti a pohody. Pravidelná fyzická aktivita snižuje stres a úzkost a také zlepšuje sebevědomí. Přináší více energie do každodenních úkolů.Při cvičení totiž tělo uvolňuje hormony, jako jsou endorfiny, které přinášejí pocit pohody a spokojenosti. 
V potravinách pomáhají zlepšit náladu i produkty jako oves a banány
 Kontrolujte svou váhuKombinace vyvážené a zdravé stravy s fyzickým cvičením pomáhá kontrolovat váhu a předcházet řadě zdravotních problémů. Udržování ideální hmotnosti daleko přesahuje jednoduchou estetiku těla.Nadváha a obezita jsou jedním z hlavních zdravotních rizikových faktorů. Přebytek cukrů tuků způsobuje záněty a zhoršuje krevní oběh. 
[image: ]Navíc snižuje náladu, ovlivňuje spánek, může zhoršovat zdravotní stav.– Předchází nemocemUdržování zdravých návyků předchází a minimalizuje různé nemoci. Dobře spěte, mějte kvalitní spánek, dobře jezte, cvičte a mnoho dalšího. Omezte příjem soli, nekuřte a vytvořte si správné životní návyky.To pomáhá vyhnout se duševním chorobám, jako je deprese, úzkost a syndrom vyhoření. 
Strava bohatá na vlákninu, ovoce a zeleninu posiluje imunitu.
Zlepšuje náladuČím větší je sklíčenost a smutek, tím je naše tělo náchylnější k nemocem. Proto, uchýlit se k rychlým zdrojům energie, jako je čokoláda, může dokonce vytvořit dobrý pocit, ale ne trvalý.Je to proto, že živiny obsažené v čokoládě jsou tělem velmi rychle absorbovány. Ideální, udržet si aktuální stav zdraví a dobré nálady, je zlepšit návyky obecně.
Dobrou volbou může být volba potravin s vyšším obsahem energie, jako jsou sacharidy. 
Na seznamu jsou fazole, hnědá rýže a kukuřice.– Stimuluje mozekJak jsme viděli dříve, jídlo může narušit zdraví mozku. Důležité je omezit konzumaci cukru a tučných jídel.Rozhodněte se například pro ryby, semena, ořechy. Vyvážená strava bohatá na živiny pomáhá regulovat činnost střev. Cvičení fyzické aktivity také pomáhá k dobré paměti.
· Seznamte se s Conexa CorporateVyřešit zdravotní problémy svého týmu bez nutnosti opustit firmu je snem každého manažera. 
· S ohledem na tuto skutečnost Conexa Saúde vytvořila Conexa Corporate, službu zaměřenou na firemní sektor.
· Conexa Corporate se specializuje na integrovanou zdravotní péči a poskytuje pracovníkům více než 70 tisíc odborníků z 30 specializací. 
Lékařská, psychologická a nutriční pomoc, 24 hodin denně, odkudkoli v zemi.To vše prostřednictvím přístupu k moderní a jedné z nejúplnějších platforem telemedicíny. Exkluzivita, která pomáhá snížit výjezdy na pohotovost až o 70 % a také počet absencí a absencí.S Conexa Corporate mohou manažeři sledovat zdraví zaměstnanců a snižovat nároky.
 Chcete-li se dozvědět více o tom, jak může Conexa Corporate spolupracovat s vaší společností, navštivte www.conexasaude.com.br.ZávěrSnaha udržet si stále zdravější život vedla ke skutečnému hledání zázračných strategií. 
Kvalita života zdaleka neznamená, že zdraví je pouze dobře definované tělo, ale zahrnuje i změnu návyků.
Vyrovnání mysli a těla pomáhá k fyzickému a emocionálnímu zdraví. Přináší stabilitu a rovnováhu. Pomáhá snižovat stres, úzkost, deprese a další problémy.Výměna špatných návyků za pozitivní iniciativy je zásadní. Takže na této cestě jsme již uvedli správnou výživu, fyzickou aktivitu, udržování afektivních vztahů, rozšiřování znalostí a mnoho dalšího.
Existuje několik způsobů, jak udržet tělo a mysl aktivní. Zdravotní tipy, které pomáhají v tomto transformačním procesu, aby se váš den stal ještě příjemnějším, rozmanitějším a zdravějším.11 tipů, které vám pomohou zůstat zdraví11 tipů, které vám pomohou zůstat zdravíDoba čtení: 3 minutyDobré zdraví je základním předpokladem pro zdravý a radostný život. 
Zdraví přináší elán, dispozice a pohodu do běžného života člověka, navíc zaručuje více let života. 
[image: ]Postupujte tedy podle následujících tipů, díky kterým budete udržovat své zdraví v aktuálním stavu, abyste si užili ty nejlepší chvíle se sebou a svou rodinou. Překontrolovat! Co dělat, aby bylo vaše zdraví aktuální?    Pít voduMůže se to zdát jako jednoduché varování, ale pitná voda je nezbytná pro udržení životních funkcí těla a prevenci dehydratace.
 Takže žádné hodiny bez pitné vody
Vždy noste svou láhev, zvláště pokud žijete v teplejších oblastech! 2. pohybovat seMyšlenka dlouhého sezení nebo neustálého výběru výtahu se může zdát velmi atraktivní, ale pokud bychom měli zhodnotit všechna rizika, která sedavý způsob života způsobuje zdraví, nezůstali byste u této představy dlouho. .Pokud vaše práce vyžaduje dlouhé hodiny sedět, naplánujte si čas, kdy vstanete a projdete se po okolí.
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