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As tendéncias e as transformac¢des no mundo globalizado exigem a adapta¢do permanente de homens e mulheres.

Novidades que geram pressdes externas e sdo benéficas, quando nos estimulam a vencer desafios e melhoram o nosso
desempenho sem causar esgotamento fisico e mental. A incapacidade de adequacdo as mudangas diarias e o mau
gerenciamento do estresse é o motor para o estilo de vida pouco saudavel e abre caminho para depressao, ansiedade,
irritacdo; fragiliza o coracdo, o cérebro, os intestinos, entre outros 6rgdos, dependendo das individualidades e do meio
ambiente. Para usar o estresse cotidiano a nosso favor, precisamos adotar habitos que fortalecem o nosso corpo e
conhecer os fatores de risco a saude. Assim, é possivel buscar o bem-estar e a longevidade com autonomia.

Ter bons habitos significa dormir bem, fazer alimentacdo balanceada, praticar atividade fisica regularmente, reaprender a
respirar, manter vida sexual plena, ocupar boa parte do tempo com momentos de lazer e atividades sociais, evitar o
abuso de 4lcool, além de ndo consumir outras drogas e estimulantes; ndo se automedicar e ndo fumar, por exemplo.

Outra atitude essencial é saber cuidar de sua salde, para evitar surpresas e se antecipar a doencas. Nesse sentido, o
check-up médico periédico é indispensavel. Os exames regulares permitem avaliar seu corpo como um todo, levando em
conta seu lado emocional, seu comportamento, mostram como o estresse do cotidiano agride o seu corpo e apontam os
fatores de risco que impactam na salde de cada individuo, permitindo a correcdo destes.

O cuidado em manter habitos saudaveis e praticar a preven¢do deve comecar na infancia. Hoje, ndo raro, vemos
adolescentes e jovens com altos niveis de colesterol, queixas de depressdo e ansiedade, pressdo arterial alta, diabetes e
obesidade, entre outras condi¢es de salide que antes s6 eram observadas em adultos na meia idade. Eles ja sofrem com
o0 estresse, se alimentam mal, abusam de alcool e outras drogas, usam seus celulares e tabletes como extensdo de seus
corpos e crescem sem foco em meio ao excesso de informacdes que recebem e da necessidade de responder as
demandas.

Portanto, melhorar nossa salide depende da gestdo adequada de quatro instancias: a pessoal, a profissional, a fisica e a
emocional. Mais de 70% das doencas tém relacdo com o estilo de vida, e a genética entra com apenas 17% nessa conta. A
identificacdo das situacdes estressantes, aliada ao entendimento das emocd&es e dos comportamentos mal adaptados
que elas produzem, é tdo importante quanto identificar os habitos prejudiciais & satde. E preciso que o individuo tome as
rédeas do seu proprio cuidado e leve adiante programas de promogdo a salde, com determinacdo e perseveranca.

http://eduvir.com.br/novol/longevidade-com-autonomia-e-bem-estar/

Blog da Eduvir

Leia mais

Longevidade com autonomia
e bem-estar

A sessdo vai comecgar!
A sessdo vai comecgar!

A visdo e 0s novos 40 anos...
O que mudou?

A sessdo vai comegar!

Longevidade - um conceito,
uma realidade, muitas
decisGes

12



16/11/2016 Longevidade com autonomia e bem-estar | Eduvir Consultoria

" - .
@ Vl r Home Quem Somos Produtos e Solug¢des Clientes Eventos Imprensa Parceiros Blog Fale Conoscc

GHadgsn T gt q°gx é diretor da MedRio Check-up, responsavel pelo Comité de Salide da Camara Francesa e da Camara
Americana no Rio de Janeiro e coautor do recém-lancado livro “Emoc&es e Sadde - Um novo olhar sobre a preveng¢ao” (Ed.
Rocco).
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