11/07/2018 Prevenir ainda é o melhor remédio | VEJA RIO

Gilberto Ururahy

Especialista em medicina preventiva

Cultura & Lazer
Prevenir ainda ¢é o melhor remédio

Conheca os sete passos para um estilo de vida saudavel

Por Gilberto Ururahy
access_time 11 jul 2018, 08h00

chat >1m(t)i1'fe_h01’iz

Brunch saudavel: algumas das receitas da chef tati Lund (Lipe
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O Brasil tem acompanhado, estarrecido, as noticias de que
sarampo, polio, difteria e rubéola estdo voltando a ameacar a
populacdo, depois de anos de erradicagao. Sdo doengas que
estavam controladas gracgas a vacinagdo em massa, mas que
acharam uma brecha na sociedade para reaparecerem. Em pleno
século XXI, questionar a utilidade de vacinas beira a ignorancia. Elas
sdo fundamentais na manutenc¢ao da saude publica. Vacinar é um
ato de cidadania, ja que o antidoto sé cumpre sua missao se a
maioria da populagdo esta imunizada. E o coletivo que traz sua
eficacia. Vacinar € prevenir. E quando se trata de saude prevenir
ainda é o melhor remédio.
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“Quanto mais nos investirmos em promogao e prevengao de saude,
menos gastaremos com o atendimento das pessoas. Entdo faremos
o circulo virtuoso da saude”, disse recentemente o ministro da
Saude, Ricardo Barros. Ele esta certo ao analisar a logica perversa
da saude brasileira. Investir na prevencéo é mais barato e eficiente
que gastar na cura.

Quem leva uma vida saudavel, naturalmente esta se prevenindo de
muitas doengas. Segundo a Universidade de Stanford, 73% das
mortes nos grandes centros urbanos tém ligacdo com maus habitos.

Confira os sete passos para um estilo de vida saudavel:

1) Alimentagao saudavel: Comer bem é uma regra de ouro. Um
diario alimentar pode ajudar muito. Ha varios aplicativos que podem
auxiliar na missao de descobrir onde vocé esta exagerando.

2) Objetivos claros: Crie um projeto de vida tragando dois objetivos,
um a médio e outro a longo prazos. E comemore cada etapa!

3) Durma bem: As oito horas de sono recomendadas pelos
especialistas sao fruto de muitos estudos cientificos. O sono
adequado € responsavel por repor as energias e representa um dos
segredos da longevidade.

4) Exercicio fisico: Devem ser prioridade na rotina. Segure firme no
comeco: os resultados aparecerao e vocé vera a diferenca.

5) Familia saudavel: Compartilhe seu estilo de vida com familiares.
Pais sdo exemplo para os filhos em suas atitudes e habitos.

6) Check up anual: Ndo deixe de fazer seu check up anual ou
semestral, conforme a recomendagao do seu médico, para saber se
seu novo estilo de vida esta surtindo efeito.

7) Flexibilidade: Mantenha a dieta, mas com equilibrio. Escolha uma
das refei¢des por semana para comer aquilo que vocé mais gosta!
Isso vai dar estimulo para seguir em frente.
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