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INTRODUGAO

Os impactos provocados pela pandemia de Covid-19, doenca
causada pelo virus SARS-CoV-2 (o novo coronavirus), podem ser
vistos ndo apenas na satde fisica, mas também na sadde mental
da populagdo em geral.

Boa parte das consequéncias sobre as quais frafaremos ao longo
desta carfilha se devem & necessidade de distanciamento social
imposta para evitar a disseminagdo da Covid-19 e a sibito
demanda hospitalar.

Além do distanciamento, o isolamento social gerou mudangas
profundas no cotidiano das pessoas. O estresse foi enorme para
a populagdo e, o estresse é a necessidade dos individuos de se
adaptarem ¢s mudangas.

Aliado a isso, o aumento do consumo de dlcool e de outras
drogas tem gerado preocupacgéo entre os especialistas, j& que as
substancias funcionam como gatilho.

Dianfe disso, nas proximas paginas, defalharemos pontos
imporfantes sobre os problemas de satde mental, como @
pandemia influencia nesses problemas e de que modo é possivel
se manter saudavel.

Esperamos que vocé aproveite a leitura!

Sadde Mentdl
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O QUE DETERMINA

A SAUDE MENTAL

Segundo a OMS, o conceito de
satde mental vai além de n&o ter o
diagnostico de nenhuma doenca.
De acordo com a entidade, a
satde da mente s6 & possivel
quando hé a vivéncia do bem-estar
fisico, mental e social.

Sendo assim, a organizagdo
classifica alguns fatores
determinantes para a manutencdo
da boa satde mental:

® Auséncia de fransfornos mentais;

® Trafamento da satde mental como parte infegrante da
saude geral;

® Condicdes favordveis dos fatores socioecondmicos,
biolégicos e ambientais;

® |nfervengdo para promogdo, protecdo e restauragdo
da sadde mental, se necessdrio.

Desse modo, fica mais facil compreender porque mudangas
sociais, condi¢oes de trabalho estressantes, discriminacdo
de género, violéncia e outros tipos de violagdo podem
colocar a satde mental em risco de maneira rapida.

Ainda hé situagdes em que a satde mental pode ser prejudicada
por questdes bioldgicas (genéticas), que contribuem para
desequilibrios quimicos no cérebro.

Fafo & que, assim como o desequilibrio da satde mental pode
se dar por multiplos fafores, os sinais dele também podem se
manifestar de formas distintas, provocando diferentes doencas na
mente, de acordo com a prevaléncia dos sinfomas e desordens
causadas @o organismo.

E sobre isso que discutiremos a seguir!




PRINCIPAIS DOENCAS

DA MENTE

Os transtornos mentais se manifestam de maneiras diferentes,
mas, em geral, envolvem uma combinagdo de pensamentos,
percepgdes, emogdes e agdes anormais que podem afefar a
relacdo do individuo que passa pelo problema com outras pessoas.

Os franstornos menfais continuam crescendo e geram impactos
significativos & sadde da populagdo, além de consequéncias que
afetam o circulo social e também a economia.

Embora as consequéncias dos fransfornos mentais sejam similares, é
importante compreender que existem vérios fipos e que, para cada
um deles, sdo necessdrios abordagem e tratlamento especificos.
Veja a seguir!

ESTRESSE

O Ministério da Satde classifica o estresse como uma reacdo
natural do organismo a situagdes de perigo ou de ameaga. O
esfresse surge quando o individuo precisa se adpatar a qualquer
mudanca em sua vida. No entanto, quando essa mudanca ocorre
de maneira profunda ou por perfodo prolongado, como estd sendo
o caso na pandemia do novo coronavirus, costuma gerar maleficios
ao individuo, que passa a apresentar alguns sinais e sinfomas que
variam de acordo com a evolucdo do estresse e, individualmente,
conforme indicado a seguir.

Fase de alerta ¢ quando o individuo manifesia os primeiros sinais
de reacdo ao agente estressor:

® Mdos e pés frios;

® Boca seca;

® Dor no estémago;

® Suor;

® Tensdo e dor muscular;

® Ranger dos denfes ou
aperto na mandibula;

® |nsénia;

® Ratimentos acelerados;

® Diarreia;

® Aumento sUbito da
pressdo arterial;

® Respiracdo ofegante.

Sadde Mental 7




Fase de resisténcia ¢ aquela que ocorre
quando o corpo passa a lutar para voltar
ao ponfo de equilibrio:

® Problemas de meméria;

® Mal-estar generalizado;

® Formigamento nos pés ou nas maos;
® Sensacdo de desgaste fisico;

® Mudanga no apetite;

® Aparecimento de problemas de pele;
® Cansaco constante;

® Tontura;

® Sensibilidade excessiva;

® |rritabilidade excessiva;

® Desejo sexual diminuido.

Fase de exaustdo pode provocar
comprometimentos fisicos:

® Diarreias frequentes; ® Tonfura frequente;

® Dificuldades sexuais; ® Jlcera;

® Formigamento nas mdos ® Impossibilidade
e nos pés; de trabalhar;

® |nsonia; ® Posadelos;

® Tique nervoso; ® Apatia;

® Hipertensdo arterial ® Angustia;
confirmada; ® Hipersensibilidade

® Problemas de emotiva;
pele prolongados; ® Perda do

® Mudanga de apetite; senso de humor

® Batimentos cardiacos
acelerados;

Nessa fase as portas do corpo
se abrem para as mais diversas
doencas, dependendo

das individualidades.

8 MED-RIO || check-ur
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As diferentes fases de manifestacdo do estresse podem torar
o problema bastante grave, incapacitando o individuo na
realizacdo de suas atividades. Por esse motivo, frabalhar a
prevencdo e o confrole sGo agdes importantes.

Observem que em nossas clinicas, ao longo de 30 anos,
realizamos mais de 150.000 check-ups médicos em homens
e mulheres. Mais de 70% dessa populagdo convive, em seus
cotidianos, com altos niveis de estfresse.

Como prevenir e controlar?

Além de desenvolver mecanismos de autoconhecimento que
permitam um melhor controle emocional e identificagdo de
gatilhos que possam levar a situagdes aliamente esfressantes,
é importante cuidar de oufros trés pilares:

1) Alimentac@o: o ingesido balanceada de frutas e
verduras é altamente recomendada porque, durante o
processo de esfresse, o organismo perde muitas vitaminas e
nutrientes, debilitando ainda mais o individuo. Procure evitar
dlcool e actcar em sua alimentacéo.

2) Atividade fisica: ¢ uma das maneiras mais eficientes
de induzir a produgdo natural de substé@ncias relaxantes
para o organismo, como a endorfina, por exemplo. Além
disso, a prética regular de atividade fisica contribui para
a melhoria da capacidade respiratéria e cardiovascular,
bem como facilita um sono reparador.

3) Sono de qualidade: o sono ¢ uma necessidade do corpo
humano. Individuos sob estresse dormem mal. Procure evitar,
mais uma vez, o uso de dlcool em seu cotidiano, para ter um
sono reparador.

O estresse crénico,
impactado pelos
horménios adrenalina e
cortisol, é o motor para
um estilo de vida

pouco sauddvel.

)
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ESTRESSE POS-TRAUMATICO (TEPT)

O estresse pdstraumdtico é um sofrimento psiquico que fem
origem em alguma experiéncia fraumdtica que o individuo
fenha vivenciado. Qu seja, ele pode se manifestar apds
alguma situagdo vivida ou testemunhada e que lhe tfraga uma
carga de emocdes 1Go negativas quanto as experimentadas
no momento em que passou pela situacdo em especifico.

O esfresse pdsiraumdtico acomete, por exemplo, individuos
que perdem sua liberdade por algum periodo, que foi o caso
durante a pandemia, para a maioria da populagdo. Podemos
citar fambém como exemplo o caso dos presidiarios ou de
pessoas que vivenciaram sequesiros.

Entre os sinais e sinfomas que caracterizam o franstorno,
destacamos:

® Revivéncia ou re-experiéncia do evento;

® LFyitacdo e distanciamento afetivo;

® Excitabilidade aumentada:;

® Prejuizo cognitivo;

® |solamento e fuga dos estimulos associados ao trauma;
® Senfimentos de culpa;

® Alteracées do sono:

® |rritabilidade;

® Dificuldade de concentracdo;

® Medo:

® Dores de cabeca:

® |deia fixa ou dificuldade de evitar pensamentos negativos.

Formas de controlar

Todos esses sinais e sinfomas costumam prejudicar muito

a qualidade de vida de quem enfrenta o problema. Para
alcangar melhoras significafivas, é importante buscar o
acompanhamento terapéutico, que trabalhard principalmente
a reconsfrugdo cognitiva do individuo, além de praticar @
prevencdo no cofidiano. E fundamental conhecer os fatores de
risco para a satde, fazendo seu check-up periodicamente.




~

ANSIEDADE

A ansiedade é um sensacdo que faz parte da vida. No enfanto,
quando se manifesta de maneira frequente, pode inferferir nas
atividades didrias, fazendo com que o individuo passe a evitar
lugares e situacdes que possam gerar sentimenfos de medo e
ansiedade extrema (que podem levar a ataques de péanico.

Confira os sintomas
mais comuns:

® Nervosismo, cansaco ou fensdo;

® Sensagdo de perigo, pdnico ou
desastre;

® Batimentos cardiacos
acelerados;

® Respiragdo ofegante
(hiperventilacdo);
LS s ® Sudorese e fremores;

® Sensagdo de fraqueza ou
cansaco;

® Problemas de concentracdo:

® Dificuldade para dormir;

Satde Mental
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Existem diferentes fatores que podem desencadear a ansiedade,
que também pode se manifestar de diferentes formas, sendo
algumas delas mais severas e outras, menos. Em geral, incluem:

Agorafobia

E um tipo de ansiedade
provocada pelo medo
de esfar em lugares ou
siftuagoes que possam
gerar algum fipo de
consfrangimento,
sensacdo de estar
encurralado ou risco
ao individuo.

Transtorno de ansiedade generalizada (TAG)

Inclui ansiedade excessiva e persistente, além de medo de
atfividades ou circunstancias do dia a dia. Normalmente, estd
associada fambém & depressdo.

Transtorno do pénico

Envolve repetidos episodios de intensa ansiedade ou afaques de
medo (ataques de pdnico) que se manifestam por sentimentos

de caféstrofe, respiracdo encurtada, dor no peifo, palpitagdes,
sudorese. Os ataques podem ter como gatilho, inclusive, o medo
de que eles ocorram novamente.

Mutismo seletivo

Ocorre quando o individuo é capaz de falar, mas se sente
impossibilitado em deferminadas situagdes. Pode estar associado a
casos de fobia social.

Fobia social

Envolve altos niveis de ansiedade, medo e restricdes com situacdes
sociais que possam gerar algum tipo de constrangimento,
inseguranca ou possibilidade de ser julgado negativamente por
outras pessoas.




‘Como lidar com a ansiedade?”

A pergunta bateu recorde de inferesse na Gltima década
e apresentou 33% de crescimento na comparacdo com
os dados de 2019. O levantamento feito pelo Google e
divulgado pelo Jornal O Estado de S.Paulo indica que o
brasileiro nunca buscou fanfo sobre temas relacionados
a fransfornos mentais quanto durante a pandemia do
novo coronavirus.

Formas de controle e de prevencéo

E importante manter afitudes preventivas sempre que possive
ou buscar ajuda logo ao identificar os primeiros sinais
do problema.

Entre as medidas de prevencdo esiGo: manterse afivo por meio

de uma rotina de interacdo social e atividade fisica, evitar dlcool,
café em excesso, acicar, nicotina e outras drogos. Caso identificar
qualquer alferagé@o emocional ou comportamental, buscar ajuda o
mais breve possivel.

Sadde Mental 13




PANICO

Conhecido como fransforno do pénico - “é o fopo da ansiedade”

- 0 problema é caracterizado pelo excesso de crises de ansiedade
que levam a ataques constantes de medo ou de mal-estar. As crises,
em geral, duram de 5 a 10 minufos e sGo acompanhadas de
sinfomas infensos como:

® Aceleracdo dos batimentos
cardiacos e da respiragdo;

® folia de ar;

® PressGo ou dor no peito;
® Polidez, suor frio;

® Tontura, nduseas;

® Formigamento e tremores.

Quando n&@o hé um diagndstico
para a doenga, é bastante
comum que as crises sejam
confundidas com um infarto, por
exemplo. Por isso, & importante
observar, além dos sintomas,
outras situagcdes ambientais e
sociais como estresse, problemas
financeiros, brigqs, separagoes,
mortes na familia, experiéncias
traumdticas efc.

Praticar atividade fisica, evitar o consumo

de dlcool e de outras drogas e buscar ajuda
profissional sempre que identificar alteracdes,
sdo medidas preventivas essenciais fanfo
para evitar o desenvolvimento quanto o
agravamento de franstornos mentais.

14 MED'R'O CHECK-UP




DEPRESSAO \

A depressdo é uma doenca mental que, quando ndo tratada,
pode se tornar grave. Normalmente, estd associada ao
suicidio e tende a ser crénica e recorrente quando ndo é feito
o fratamento adequado.

Nossa estimativa é de que 11%
dos nossos clientes tenham
desenvolvido a depresséo
durante a pandemia.

Entre os sintomas e sinais da depresséo estdo:
® Sensacdo de fristeza, desvalorizacdo e sentimento
de culpa;
® Falta de energia, cansago excessivo, dificuldades motoras;

® Falta de concentragdo, pensamento lento e/ou falta
de memoéria:;

® Alteragdes no apetife;
® Reducdio do inferesse sexual;

® Dores ou mal-estar que podem envolver dor no peifo,
faquicardia e sudorese.

Embora ndo seja encarada com seriedade em alguns casos ou
entendida como uma fristeza passageira, a depressdo é uma
doenca que pode ter origem, inclusive, em um desequilibrio

da bioguimica cerebral. Ha evidéncias de deficiéncia dos
neurofransmissores, como noradrenalina, serotonina e dopomino
[responsdveis pela regulacdo de diferentes fungdes do
organismo, como sono e humor, por exemplo).

Entre as formas de prevencdo estdo: manter uma diefa
equilibrada, praticar afividade fisica regularmente, evitar o
consumo de dlcool e de outras drogas, reduzir as doses de
cafeina, manter uma rotfina regular de sono, buscar ajuda

profissional ao notar sinais do problema. /

Sadde Mental 15




BURNOUT

A sindrome de Burnout, ou sindrome do esgotamento profissional,
é oufro dos disturbios psiquicos provocados por tensdo emocional
e estresse excessivo. O franstorno, no enfanto, estd regisfrodo na
Classificacdo Estatistica Internacional de Doencas e Problemas
Relacionados & Satde como consequéncia de problemas
relacionados ao trabalho, o que acarreta em esgotamento fisico e
emocional manifestado pelos seguintes sinais:

® Cansaco excessivo;

® Dor de cabega frequente;

® Alteragdes no apetite;

® |nsonia;

® Dificuldades de concentracdo;

® Sentimentos de fracasso e
de inseguranca;
® Negatividade consfante;

® Senfimentos de derrota
e desesperanca;

O diagnéstico da doenga pode ser complexo, j& que grande
parte dos pacientes fende a negligenciar situacdes de presséo
ou de assédio moral no trabalho. Portanto, é importante buscar
ajuda profissional. Durante a pandemia, 38% da comunidade
médica conviveu com Burnout.

Como evitar o adoecimento
22 > em razdo do trabalho

No trabalho, tenha objefivos pré-
deferminados que sejam alcangaveis, evite
confafo com pessoas negativas, manfenha
uma rolina adequada de sono, busque
manter atividades que fujam da rofina

e possam livrar a mente dos afazeres
profissionais. Ndo sinta vergonha de pedir
ajuda a alguém de confianga, se for o caso.

CHECK-UP
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ESTILO DE VIDA E PREVENCAO AO SUICIDIO

Apesar do enorme fabu existente ainda hoje em tomo do
suicidio, sabe-se que a Gnica maneira de lidar com a questao
é por meio da prevencdo e, por isso, & necessdrio fratar o
assunto de maneira aberta.

Para ter satde,
precisamos conquista-la!

Manter um estilo de vida saudavel é uma das chaves que nos
ajudam a buscar respostas para fatores estressantes com
mais franquilidade.

Com os fatores estressantes sob controle fica mais fécil se
adaptar aos desafios imposfos pela vida e evitar descargas de
noradrenalina no cérebro, que levam a fafores como: ansiedade,
irtabilidade, impulsividade e alteragdes do sono.

Quando combinados e ciclicos, esses fatores desencadeam
transtornos de humor que podem elevar o risco de suicidio.
Por esse motivo, é essencial:

® Controlar o estresse;

® Tratar com psicoterapia e
medicamentos quadros
de ansiedade e
de depressdo;

® Manter a vigilia sob quem
estd em tratamento mesmo
quando hé melhora
do quadro;

® Fvolver a familia no
fratamento, para que
ofereca suporte e se
mantenha firme.

j
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USO ABUSIVO DE ALCOOL E DE OUTRAS DROGAS

O consumo de drogas licitas, como &lcool e medicamentos,
é duas vezes maior quando comparado ao de drogas ilicitas.
A humanidade sempre procurou substéncias que produzissem
alferagdes no seu humor e em suas percepcdes e sensacdes.
Sendo assim, o uso abusivo de drogas é considerado uma
dependéncia de substancias psicoativas, o que pode afetar
diretamente a satde mental.

Vendas de bebidas cresceram 38% durante periodo
de isolamento social

Os dados sdo da Associacdo Brasileira de Estudos de Alcool
e Outras Drogas (Abead) e representam um fafor de risco
para o desenvolvimento de dependéncia, principalmente
enfre aqueles na faixa de idade entre 30 e 39 anos, que

represenfam 26% dos compradores.

O crescimento é preocupante porque embora a bebida
possa provocar um efeifo relaxante imediato, ao longo do
fempo pode agravar sinfomas de ansiedade e de depressao,
além de gerar doencas gdstricas, hepdticas e contribuir para
elevagdo da pressdo arferial e consequente risco cardiaco.

Caminho para recuperagéo

Evitar o consumo de dlcool e de outras
drogas desde a primeira vez &, sem
dovida, a melhor maneira de combater a
dependéncia. No entanto, em situagdes
em que ela |4 estd esfabelecida, o
recomendado ¢ trabalhar a reabilitacdo
psicossocial do individuo, fortalecendo
a autoestima e incentivando-o a manter
o frafomento e recuperar os lagos com a
familia e a sociedade.

J
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DE QUE MANEIRA O
ISOLAMENTO AFETA

A SAUDE MENTAL?

Vamos fratar agora sobre a
satde mental em um sentido
mais amplo.

Como jé vimos, a
Organizagdo Pan-Americana
da Sautde (OPAS) reconhece
que o isolamento social pode
afefar negativamente a satde
mental da populagdo. Por
esse motivo, recomendamos
alguns cuidados:

® [imite o fempo que passa vendo as noticias sobre a pandemia;
® lembre-se de exercitar o corpo e a mente;

® Faca pequenas pausas durante o trabalho;

® Mantenha uma alimentacdo saudavel:

® Fvite o consumo de tabaco, dlcool e outras drogas;

® Manfenha o contato virtual com familiares e amigos.

Todos esses fatores sdo importantes porque as situacdes de
isolamento fornam as pessoas mais vulneraveis a crises de
ansiedade e momentos de depressdo.

\_
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O isolamento afeta a saude mental na medida em que
eleva o estresse, ao preocupar-se com condicdes, como:

® Medo de contrair a doenca;

® Medo de se contaminar ou transmitir a doenca a outras pessoas;
® Perdas financeiras ou até mesmo do trabalho;

® |ncerfezas com relacdo co futuro;

® Perda de amigos ou enfes queridos, que pode levar a senfimentos
de raiva e fristeza profunda;

® Culpa por perda de produtividade no trabalho.

méb. RIO m CHECK-UP
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REACOES MAIS FRE-
QUENTES DECORRENTES

DA PANDEMIA

As transformacdes impostas em nossos estilos de vida em
decorréncia da pandemia ocorreram de maneira abrupta
em um primeiro momento, como foi o caso do isolamento
social radical {lockdown). Sendo assim, as manifestaces
ocorrem em fases, nas quais o foco da apreensdo é o medo
de ser contaminado, em um primeiro momento. A seguir, o
confinamento compulsério exige uma mudanga de rotina
forcada. Nessa fase, sdo comuns as manifestacdes de
desamparo, tédio e raiva pela perda da liberdade.

E uma reacéo de ajustamento situacional caracterizada
por ansiedade, irritabilidade e desconforto em relagdo &
nova realidade.

Satde Mental 21



Com isso, podem ocorrer
possiveis perdas econdémicas
e afefivas decorrentes da
epidemia. As pessoas
confinadas terdo perdas
econdémicas imporfantes.

As pessoas que forem
infernadas passardo por
uma experiéncia traumdtica,
principalmente nos casos
que exigem infubacdo e
tratamento infensivo.

Citamos aqui algumas medidas importantes que
devem ser fomadas:

® Construir uma nova rofina;

® Tornar o isolamento social tolerével:

® Trabalhar o altruismo no lugar do egoismo;

® Pensar e praticar agdes em prol da sociedade;
® Buscar informagdes de qualidade;

® Gerenciar adequadamente o uso das redes sociais.

Como exemplo, mesmo pacientes com sinfomas de gripe
comum podem vivenciar niveis de estresse capazes de
provocar sofrimento mental e/ou agravar condicdes de
franstornos mentais.

Embora ainda ndo existam muitos dados sobre os impactos da
pandemia para a saide mental das populagées, os estudos
alertam para o fato de que insights de pesquisas
realizadas na China indicam que metade dos
entrevistados classificou os impactos psicolégicos
em decorréncia da pandemia como moderado

a grave, apontando a ansiedade entre as
principais manifestacdes.
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DE QUE MODO AS NOTI'CIA§
PODEM AFETAR A CONDICAO
DE SAUDE MENTAL

Em paralelo & situagdo de pandemia

que estamos vivenciando, enfrenfamos
fambém uma situacdo que os especialistas
em comunicacdo e em salde chamam

de infodemia. Ou seja, uma epidemia

de informagdo, que em alguns casos s@o
imprecisas ou até mesmo inveridicas.
Portanto, é necessdrio estar atento.

Considerando o cendrio de surto

de uma doenca sobre a qual os
cientistas ainda est@o aprendendo e
os répidos mecanismos de fransmissdo
de informacdo, fornase muito simples
disseminar informacoes equivocodos
de maneira amplificada, gerando mais
angustia e sofrimento nas pessoas.
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Nossas recomendacdes:

® Limite o tempo dedicado a se informar sobre @
doenca e seus desdobramentos:

® Néo compartilhe informagdes ndo confirmadas;

® Cuidado com o que recebe pelo VWhatsApp e procure
confirmar os dados em fontes oficiais.

méb. RIO m CHECK=-UP
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DICAS DE PREVENGCAO!

Trabalhe a respiracéo

® Encontre um lugar
silencioso e confortével
no qual possa se sentar
ou deitar;

® Feche o5 olhos e se
conscientize da sua
respiracdo, senfindo
o ar entrando pelas
narinas e sendo levado
até o abdémen, para
movimentar o diafragma;

® Confe 3 segundos com
o ar preenchendo o
diafragma e os pulmdes, e
depois solte-o pela boca,
lentamente, contando
cerca de 10 segundos;

® Repifa o exercicio de trés
a cinco vezes.

Tente o relaxamento muscular progressivo

® Deite-se em um local confortével, com as pemnas
esticadas e os bragos ao lado do corpo;

® Foque sua atengdo em partes especificas do corpo,
iniciando pelo fopo da cabeca, descendo pelo
pescogo, ombros, fronco, bragos, mdos, pernas e pés;

® Depois, fensione os musculos rapidamente e, em
seguida, relaxe-os;

® Repifa o exercicio de trés a cinco vezes. Ao final,
repasse todas as partes do corpo, observando a
sensacdo de relaxamento muscular.
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Use o mindfulness para ter atencdo ao momento presente

® Fscolha um local da sua preferéncic;

® Tente focar sua mente apenas no momento presente. Para
isso, vocé pode utilizar técnicas de afencdo & respiracdo;

® Deixe que os pensamentos apenas passem pela sua cabega,
sem julgamentos, tentando sempre recuperar o foco no
momentfo presente;

® Sinta o ambiente no qual vocé estd, perceba sons, sensagdes
na pele, texturas e qualquer oufra coisa que fixe sua mente
naquele exafo momento;

® Aos poucos, va se preparando para deixar a posfura
escolhida e retomar suas atividades.

Experimente avancar no mindfulness \\\ : /'//“
aos poucos. No inicio, nGo é preciso  -— —-
concentrar-se por muitos minutos.

A ideia é que o processo seja

relaxante e prazeroso.




Lembre-se!

Os frafamentos podem envolver desde psicoterapia afé

o uso de medicamentos que contribuem para reduzir o
sofrimento psicolégico e ajudar quem passa por fransfornos
a recuperar o prazer na vida.

Gostou desse
conteddo e quer
saber mais sobre
CcOmo as emogoes
podem dfetar o
seu bem-estar?

Acesse e

veja nossas
recomendacoes
de leitura.
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MED - RIO CHECK-UP
Hé& mais de 30 anos promovendo satde e mais de
150 mil check-ups médicos realizados.

Entre em contato conosco!

Central de agendamento:
+55 (21) 2546-3000 e (21) 3252-3000
agenda@medrio.com.br

UNIDADE BOTAFOGO « £ O
Rua Lauro Miller, 116 - 34° Andar N T
Torre Rio Sul @ CEP 22290-160
Botafogo @ Rio de Janeiro @ RJ

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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v SEMPRE A FRENTE

medrio@medrio.com.br ® www.medriocheck-up.com.br

@@ /medriocheckup @ /med-rio-check-up

Baixe nosso aplicativo e
mantenha sua sadde em dial

DISPONIVEL NO #  Disponivel na
® Google Play S App Store



