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INTRODUGAO 0 —

O aumento dos males & satde, a partir da rotina do homem
contemporéneo, tem preocupado especialistas e profissionais
da drea da saide. De acordo com estudos da Universidade
Harvard, 80% de todas as consultas médicas no mundo

tém relacdo direta com o estresse cotidiano. J& dados da
Universidade Stanford apontam que /3% das mortes nos
grandes cenfros urbanos €m ligagdo com o estilo de vida
pouco saudavel. O quadro inferfere na incidéncia de doencas
crénicas, como cancer, obesidade, diabetes e hipertensdo
arferial, que fiveram um aumento exponencial nos Gltimos anos.

Para reverfer este cendrio, a medicina preventiva gonho
espaco e importancia, priorizando o checkup médico e
habitos sauddaveis de vida.

CUIDAR DE S| MESMO E UM BOM

JEITO DE CUIDAR DOS OUTROS

Os cuidados e a promogdo
da sadde englobam um
programa de atividades

de acordo com a rotina de
cada individuo. Na MedRio
Check-up, os médicos
orienfam seus pacientes a
serem mais ativos, sugerindo
programa de satde voltado
para a importancia de
atividade fisica regular,
alimentagdo equilibrada e
sono de qualidade, levande-
se em conta o estilo de vida
e habitos de cada um.
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PERIGOS DO ESTRESSE E DOS
HABITOS INADEQUADOS A SAUDE [

Para a equipe médica da MedRio Checkup, o estresse e o estilo de
vida inadequado s@o, nos dias de hoje, os principais fafores de risco
de doengas. Por essa razdo, a medicina preventiva visa a promogdo
da satde e a realizagdo de diagndsticos de forma precoce. A
medicina nos dias atuais deve ser preventiva e fambém preditiva.

Um estudo desenvolvido entre mais de 120 mil clientes da MedRio
Checkup mostrou dados preocupantes relacionados & influéncia de
maus hdbitos comportamentais na qualidade de vida e sadde.

ESTRESSE PROFISSIONAL:

UMA DOENCA QUE PODEMOS EVITAR

O estresse profissional estd disseminado entre os executivos e
se constitui em uma séria ameaca & sadde das organizagoes.
Profissionais esfratégicos das empresas, verdadeiros némades
confemporéneos, sdo levados, muitas vezes, ao limite da
resisténcia fisica e emocional.

Esse estado grave de exaustdo fisica e emocional pode resultar
em diversas consequéncias negativas. Enfre elas estd a sindrome
de Burnout ou sindrome do esgotamento fisico e emocional,
doenga provocada pelo estresse crénico, que pode levar &
depressdo, queda na produtividade e até ao suicidio.

Os numeros impressionam!

No Brasil, segundo estudo da Universidade de Brasilia, 70%
da populacdo sofrem de estresse crénico e, desse total, 30%
apresentam a sindrome de Bumout. Entre 2010-2011, cerca de
1,3 milhdo de brasileiros se afastaram do trabalho.

O desequilibrio no ambito do trabalho também traz consequéncias
negafivas para a satde das empresas, pois resulta em erros na
tomada de decisdes, no aumento do absenteismo - doenca, e
evidentemente, na reducdo da produtividade.
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Observe os resultados: \

® 70% dos clienfes convivem com alfos niveis de esfresse
® 65% estdo acima do peso ideal

® 50% sao sedenfdrios

® 50% possuem o HDL - colesterol baixo

® 50% bebem regularmente

® 25% t&m apneia do sono

® 25% tém insdnia

® 22% sofrem de hipertensdo arterial

® 12% sao depressivos

® 8% esfco obesos

Essas condicoes, em longo prazo, podem conduzir
os pacientes a doencas graves, como infarto do
miocardio, acidente vascular cerebral ou até cancer.

CHECK-UPS PERIODICOS: A MELHOR FORMA

DE PREVENIR DOENCAS CRONICAS

A partir de um check-up médico completo, o paciente tem
a possibilidade de conhecer os fatores de risco para sua
saude e, assim, ser orienfado a promover as mudangas de
comportamento necessarias para adquirir um esfilo de vida
saudavel.

Prevenir: melhor que tratar

Ao que tudo indica, essa méxima
nunca esteve tdo atual. Cerca de

7 3% das mortes nos grandes centros
urbanos &m ligagdo com a forma
pouco saudavel de viver. Doencas

" |
¥ L = crénicas como obesidade, diabetes e
i M hipertensdo se multiplicam e, em casos
A . exiremos, resultam em céncer, infarto e

| — acidente vascular cerebral. Portanto, o

/ 7 melhor caminho a seguir é a preven¢do

e a mudanca do estilo de vida adotado
pelo homem modemo.
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ESTRESSE CRONICO X MAUS HABITOS

O esfresse croénico, a partir da produgdo permanente de seus
horménios — adrenalina e corfisol —, é o vetor para o estilo de vida
inadequado empreendido pelo homem moderno. Ao avaliarmos

o esfilo de vida dos profissionais que vém sofrendo com o

esfresse crénico, verificamos que hd uma mé qualidade do sono,
sedentarismo, excesso de peso corporal, colesterol elevado e uso
abusivo de bebidas alcodlicas — hébitos que colaboram para o
surgimento de doencas.

Dados comprovam:

Na década de 90, o cancer de
préstata incidia mais em homens com
idade a partir de 60 anos. Hoje, essa
doenca se faz presente em individuos
com idade a partir de 40 anos.

Entre as mulheres, o indice de infartos
tem crescido substancialmente e
afingido cada vez mais pacientes com
40 anos ou mais.

POR QUE E IMPORTANTE UM

ESTILO DE VIDA SAUDAVEL?

Um estilo de vida saudavel,
que inclui check-ups
periddicos, alimentagdo
equilibrada, prédfica regular
de exercicios fisicos, controle
do peso, sono adequado

e estresse controlados é
fundamental para prevenir e
gerenciar doencas.

Esses habitos devem ser
mantidos durante todas as
fases da vida, principalmente
na idade madura, ajudando
a garantir um envelhecimento
sauddvel.

Vocé sabia que os fatores modificaveis de estilo de vida,
ou seja, aqueles que sdo de nossa responsabilidade
mudar, s@o a causa de 50% das mortes?

Conheca as
doencas que
mais matam no
mundo:

® Doencas cardiacas

® Cancer

® Derrame cerebral

® Acidentes

® Doenga pulmonar
crénica

Atualmente, morre no
Brasil um individuo
por minufo, tendo

o infarto agudo do
miocdérdio como
causa mortis.
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FATORES DE RISCO QUE VOCE

PODE MODIFICAR

Alimentacéo e Controle do Peso Corporal

A obesidade desregula miltiplas vias hormonais,
esfando associada a altos niveis de glicose no
sangue, baixos niveis de fesfosterona e altos niveis de cifocinas
inflamatérias. Cada um desses fatores pode ser determinante para
a progressdo do cdncer, enfre outras doengas imporfantes.

A obesidade
aumenta a
mortalidade por:

® Hiperfensdo arterial

® Doencas cardiacas

® Derrame cerebral

® Diabetes

® Alguns tipos de
cdnceres: entre
outros, o colorretal é
conhecido como o
cancer do estilo de
vida inadequado.

Saiba como calcular seu IMC

O cdleulo do Indice de Massa Corporal é a principal maneira de
classificacdo das diferentes faixas de peso.

E muito fécil de ser feito. Basta realizar o seguinte célculo:

IMC CLASSIFICACAO
15a 18,5 kg/m?2 Abaixo do peso
18,5 a 25 kg/m? Normal
= 25 a 30 kg/m2 Sobrepeso
PESO 30 a 35 kg/m2 Obesidade grau |
—_— 35 a 40 kg/m? Obesidade grau I
AI_TU RA2 Acima de 40 kg/m2  Obesidade mérbida

Para evitar a obesidade,
veja algumas dicas:

® Manfenha uma alimentagdo equilibrada e inclua
nas suas refeicdes uma variedade de frutas e vegetais;

® Consuma alimentos funcionais, dentre os quais se destacam
os cereais infegrais, leguminosas (feijdo, soja, graode-bico,
lentilha, ervilha), linhaga, brocolis, couvetlor, espinafre,
tomate, alho, cebola, melancia, morango, goiaba, uva, peixes
marinhos, chd verde e castanhas:

® |nvista em alimentos que contém émega 3, nufriente que pode
ser enconfrado em peixes como salmé@o, atum e sardinha;

® Confrole a ingest@o de carne vermelha, embutidos e gorduras;
® Diminua o consumo de sal e acicar;

® Mantenharse sempre hidratado.

Como montar seu prato saudavel

Preencha metade do
prato com vegetais

(crus e cozidos), a outra
metade, divida em 1/4
com carboidrato; o 1/4
restante, com proteina
vegefal e animal.

Verduras e legumes:
Alface, couve, ricula,
espinafre, brécolis,
beterraba, abdbora,
abobrinha, cenoura,
tomate, vagem, efc.

Carboidratos: arroz, batata, mandioca, mandioquinha,
massas, farofa, etc.

9 Proteina animal: carne vermelha, frango, ovo e peixe.

Q Proteina vegetal: feijdo, soja, ervilha, lentilha e gréo-de-bico.
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Atividade fisica: ndo nascemos para ser
sedentdrios!

Um dos passos fundamentais para uma satde melhor
e longe de doencas ¢ praticar exercicios fisicos. A
atividade fisica regular ajuda a controlar o peso corporal, a reduzir
a pressdo arterial, a prevenir alguns tipos de céncer - como o de
moma, de préstata e do infestino -, além de forfalecer os musculos.

- ’.‘ ) Escolha o exercicio que

= < | mais te agrada. Pode ser
caminhada, natagdo, corrida
ou outros exercicios aerdbicos,
acompanhados de alongamento
e musculacdo. E lembre-se:

em qualquer idade vocé pode
iniciar uma atividade fisical

Recomenda-se caminhar 30 minutos
por dia, 5 vezes por semana.

Sugestoes para
a pratica da
atividade fisica:

Como mensurar?

Leve intensidade:
® Parg iniciar sua atividade conseguir cantar

com mais seguranga, ao caminhar.
consulte um médico e

realize um check-up; Moderada: capaz de

conversar, entretanto,

® Escolha uma atividade que incapaz de cantar.

te dé prazer;
P Intensa: dificuldade

® Selecione hordrios e para conversar.
opgdes compativeis com
seu estilo de vida;

® Movimente-se mais no seu
dia a dial Ande mais a pé,
suba mais escadas, brinque
com seus filhos, efc.:

® Os exercicios fisicos
devem ser praticados com
intensidade moderada ou
intensa.

Vocé ainda fuma? Esse é o maior
fator de risco EVITAVEL para doencas
cardiacas

O tabagismo & um fator importante para o
surgimento de diversas doencas, entre elas, o cancer e as
doengas cardiovasculares e pulmonares.

O poder viciante da
nicotina associado ao
habito didrio e & pressdo do
trabalho tornam a deciséo
de largar o cigarro muito
dificil. Dificil, sim, mas

ndo impossivell Ninguém
nasceu fumando. Vocé
pode, portanto, viver sem o
cigarro. Viver mais e melhor!
O caminho até deixar de
fumar é longo e, muitas
vezes, arduo. Mas caminhar
passo a passo é garantio
de sucesso.

Tomar a decisdo de parar

Somente vocé pode decidir parar de fumar. Outros podem
desejar ou pedir que vocé pare, mas a decisdo é somente sua.
Existem varias ideias que reforcam essa decisdo:

® Acreditar que vocé pode ficar doente se confinuar fumando;

® Acreditar que vocé pode fazer uma tentativa sincera de
parar de fumar;

® Acreditar que, em longo prazo, os beneficios de parar de
fumar superam a ilusdo de prazer imediato que o cigarro
oferece.

Tomada a decisdo de parar, é necessario
buscar ajuda. Essa ajuda pode ser participar
de um Programa de Antitabagismo ou o
apoio de um “padrinho”. O padrinho pode
ser um amigo ou parente, ex-fumante ou nao
fumante, que possa dar apoio. Sera alguém
a quem recorrer nos momentos mais dificeis.
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Hipertensdo, Colesterol e Diabetes:
fatores de risco para o coracdo

Controlar e tratar a hipertenséo arterial o quanto
antes, para diminuir os riscos de problemas como infarto e
derrame cerebral, séo fundamentais apés o check-up indicar
a doenca.

Os fatores de
risco comuns
para hipertensdo
e Diabetes tipo

2 sao:

® Fsiresse

® Obesidade

® Sedentarismo

® M¢ alimentacdo

Exercitar o cérebro tanto quanto seu corpo

Atividades que envolvam ajudar outras pessoas
(frabalho social) dao mais sentido & vida e ajudam a
preencher a soliddo e a combater a depressdo. Além
disso, aprender um idioma, pintar e desenvolver um hobby sdo
afitudes que podem amenizar seu nivel de estresse e deixar sua
mente mais criafiva.

Momento de reflexao!

Pense sobre sua vida, seus

sonhos e seu futuro. O que é
realmente importante para vocé?
Nao se preocupe s6 com as
coisas que sGo urgentes, mas
fambém com as coisas que sdo
importantes e ndo urgentes.
Muitas vezes, este segundo grupo
é negligenciado e a consequéncia
& um esfresse maior.

MED: RIO CHECK~|

SEMPRE A FRENTE

Evitar a ingestGo de gorduras, agicares refinados e alimentos
de origem animal, com consequente diminuigéo no aporte de
calorias, é mais eficaz que o uso de medicamentos para o
controle do aglcar no sangue.

O aumento no volume do tecido
gorduroso, provocado pelo excesso de
calorias ingeridas, promove uma série
de dlteragdes quimicas e fambém a
producdo de substancias inflamatérias
que, inicialmente, promoverao aumento
na producdo de insulina (pré-diabetes)
e, posteriormente, com a morte das
células beta do pancreas, o diabefes.

Portanto, seu estilo de vida
pode ser a causa mas também
a cura do diabetes.

O estudo da felicidade

Um estudo revoluciondrio realizado pela
Universidade Harvard analisou a vida
de varias pessoas ao longo de 75 anos.
A pergunta realizada foi: entre dinheiro,
sucesso na vida profissional, uma
estrutura fomiliar sélida e amor, qual é o
que mais pesa para a sua felicidade?

O obijetivo da investigacdo era perceber
qual é o fator que mais contribui para a
felicidade humana e, com isso, ajudar
as pessoas a construir um estilo de vida
mais saudavel e que promova mais anos

de vida.

nos fazem sentir mais felizes e saudaveis.

De acordo com o estudo, ter alguém com quem
podemos verdadeiramente contar, relaxa o
sistema nervoso, reduz a dor emocional e
ajuda o cérebro a se manter saudavel.

Estilo de Vida Saudavel

O resultado: boas relacées, baseadas no amor,
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Controle das emocées

Um estilo de vida sauddvel

passa por uma reflexéo

sobre a forma como vocé se
relaciona consigo mesmo e com o mundo
social a que perfence.

O bem-estar envolve cuidar regularmente
da satde fisica, usar a mente de forma
produtiva, expressar as emogdes de
forma efetiva e ser criativo no ambiente
que fe cerca. Trabalhar & necessario e
importante, porém, quondo em excesso,
pode comprometer o equilibrio pessoal.

Nado estamos sés no mundo

Um recente estudo australiano revela que a amizade é fundamental
para o bem-estar psiquico. Segundo a pesquisa, contatos sociais
geram efeifos positivos tanfo sobre a sadde fisica quanto & mental.

Também foram constatados beneficios praficos em casos de doengas

cardiovasculares e pressdo alta, além de melhorias no humor e na
autoestima. Ainda segundo os dados, pessoas com uma rede de
amigos vivem 22% mais tempo do que aqueles que se isolam.

As amizades, em qualquer fase da vida, sempre constituem
uma relacdo de cooperacdo, apoio e integracdo. Sdo
escolhas que fazemos ao longo da vida e que contribuem
para aumentar nosso bem-estar e a alegria de viver.

Controle das emocoes

Né&o temos controle sobre o que nos acontece,

mas podemos confrolar nossas emogdes e afitudes
dianfe de qualquer acontecimento. Como? Por meio
dos pensamentos que alimenfamos e permitimos que se enraizem
em nossas mentes, geramos emogdes correspondentes.

Como manter um equilibrio minimo
para resguardar a nossa saude?
Pratique a aceitagdo do que ja foi e perdoe
o passado. Isso impede que as emogdes
negativas se reproduzam abrindo espago
para o desequilibrio e as doengas.
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Resumindo:
7 passos para um estilo de vida saudavel

A maioria de nds & estd habituada a praticas nada saudaveis
e que se enraizaram duranfe anos. Mas isso ndo significa que
vocé vai confinuar assim! Depois da leitura deste material,
esperamos que vocé siga com o objefivo de viver mais e melhor
e, o mais imporfante, de forma continua e definitiva.

Um didrio alimentar ajuda muito,

se tornado um habito

Aproveite a agenda do seu celular e cologue nela
todas as refeicdes do dia - inclusive os deslizes. Esse
é o primeiro passo para vocé fer nogdo de onde esfé
exagerando.

2 Objetivos devem ser claros
Crie um projeto de vida: comece tracando dois
objetivos, um a médio e oufro a longo prazos.
Comemore todos os passos!

3 Durma bem
As 8 horas de sono recomendadas pelos especialistas
sdo fruto de muitos estudos cientificos. O sono
adequado é responsével por repor as energias e
representa um dos segredos da longevidade.

4 O exercicio fisico é prioridade na sua
rotina

EU%EU] Se vocé j& comegou a praticar exercicios vdrias vezes
e ndo foi persistente, segure firme no comeco: vocé

vai sentir a diferenca.

Uma familia saudavel

Compartilhe um estilo de vida saudavel com todos os
membros da familia, principalmente com as criangas.
Os pais sGo exemplos para os filhos em suas afitudes
e hébitos.

Check-up anual é bom e vocé merece!

Nao deixe de fazer seu check-up anual ou semestral,
conforme a recomendag&o de seu médico, para saber
se seu plano de um novo estilo de vida estd surtindo
efeito.

Néo seja tao inflexivel
* Mantenha a dieta com equilibrio: escolha uma das
refeicdes da semana para comer aquilo que vocé

gostal Isso vai estimular a seguir em frente.

/
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MED - RIO CHECK-UP
Hé mais de 27 anos promovendo saide com
mais de 120 mil check-ups médicos realizados.

A MedRio Check-up, sempre & frente, definiu parceria

com especialistas em mudancas comportamentais, que

possuem formacdes renomadas no Brasil e nos Estados
Unidos e facilitam a adocéo de um estilo de vida mais

sauddvel em poucos meses.

Tel. +55 (21) 2158-1119  E-mail: contato@becoaching.com.br

Central de agendamento MedRio:
55 (21) 2546-3000 agenda@medrio.com.br

UNIDADE BOTAFOGO ¢«
Rua Lauro Miller, 116 - 34° Andar
Torre Rio Sul @ CEP 22290-160
Botafogo @ Rio de Janeiro @ R
Tel. (21) 2546-3000
medrio@medrio.com.br

» UNIDADE BARRA
Av. Afonso Arinos de Melo Franco,
222 - 5° andar @ CEP 22631-455
Barra da Tijuca @ Rio de Janeiro @ R)
Tel. (21) 3252-3000
medrio@medrio.com.br
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