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Nos Ultimos dois anos, percebemos a iminente necessidade de fortalecer nossa
desta temporada

salide, e passamos a dar ainda mais valor ao nosso bem-estar. Por isso, se vocé
ainda ndao comegou sua lista de resolucdes para 2022, que tal comecar com a
busca da valorizagdo de sua saide? Afinal, seu corpo é seu templo. Cuide bem
dele!
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Além de manter o peso ideal, dentre as vantagens de se alimentar de forma
saudavel estdo a melhora na disposigdo, concentragdo e assertividade, de acordo
com a nutricionista comportamental Erika Alvarenga, do Andlise Nutricional.
Entretanto, a especialista sugere buscar razdes mais emocionais como incentivo
para uma dieta saudavel. “Meus pacientes ndo se mobilizam por causa de
nimeros, de metas rigidas, e sim por causa de sonhos”, revela.
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Ela explica que estar acima do peso e ter colesterol alto ou hipertensao siao
alguns dos motivos pelos quais pacientes procuram o consultdrio, mas o
acompanhamento nutricional é motivado por metas pessoais. “As pessoas se
cuidam por sonhos: viagens, satde para cuidar dos netos, casamentos, desejo de
engravidar, vontade de fazer atividades que demandam muito do fisico, como
trilhas...”, explica. Portanto, associar seus sonhos a alimentac¢do pode ser um
incentivo para comer de forma mais saudavel.

Para se alimentar com mais consciéncia, Erika ainda reitera a importincia de
desassociar os sentimentos aos alimentos. Quem nunca comeu por estar ansiosa
ou estressada? Infelizmente, essa associacdo vem sendo feita desde a
amamentacdo, por isso, a especialista declara ser importante separar a “fome
fisica” da “fome emocional”.

Além disso, para comer bem, ela indica que uma alimentagdo restritiva ndo é a
saida, e que a melhor opgdo é uma dieta de alimentos ja conhecidos, preparados
de forma saudavel.
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Segundo Estela Pereira, personal trainer especialista em satide da mulher, os
exercicios melhoram o condicionamento fisico no geral, deixando o corpo mais
forte e resistente para as demandas do dia a dia. Isso quer dizer que, além de
combater doencas como diabetes, ansiedade e depressio, as atividades fisicas
fornecem mais bem-estar para o cotidiano.

A especialista ainda cita a melhoria da imunidade e do condicionamento cardiaco
como consequéncias de uma rotina de treinos. No momento atual, no qual as
doengas respiratorias estdo entre as mais temidas mundialmente, essas duas
vantagens podem ser essenciais para a vida de muitos.
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Estela reitera a importdncia de se entender que o exercicio fisico vai além do
corpo escultural: “trata-se do verdadeiro plano de safide, sendo um agente ndo-
farmacoldgico que atua no tratamento de diversas doengas, fisicas ou
neurodegenerativas, além de promover alegria e bem-estar”. Para estabelecer
uma rotina de treinos, a personal sugere escolher uma atividade que Ihe agrade
— aulas individuais ou coletivas? Ao ar livre ou em ambientes fechados? — e,
quando possivel, contar com os conhecimentos de um profissional da educagao
fisica para obter o resultado desejado. Ela finaliza afirmando que a frequéncia é
fundamental.

No entanto, Erika Alvarenga alerta: “Vejo que pacientes adiam muito a atividade
fisica porque ndo encontraram algo pratico”. Portanto, se sua rotina te deixa
pouco tempo para pensar em exercicios, que tal manter as aulas de esgrima nos
planos para o futuro, mas comegar fazendo caminhadas pelo bairro?
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E compreensivel que, nos tltimos dois anos, muitas pessoas tenham fugido dos
consultérios e laboratérios lotados. No entanto, a pratica de realizar exames
periédicos deve ser retomada em 2022. “Quanto mais precoce forem
diagnosticadas determinadas doengas, melhor é o prognostico”, explica
Leonardo Ciciarelli, psiquiatra pela Santa Casa de S3o Paulo. E o caso de doengas
como o cancer de mama: segundo o Instituto Oncoguia, 95% dos casos da doenc¢a
diagnosticados precocemente tém possibilidade de cura.
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“Essas pessoas [diagnosticadas tardiamente] vao se tornando incapacitadas ao
longo do tempo, com perda funcional e perda da qualidade de vida”, explica o
especialista. Ele comenta ainda que existe uma relagdo entre doengas crénicas,
como a diabetes e a hipertens3o, e os transtornos mentais. E é verdade: de acordo
com um artigo publicado pela “Scielo”, cerca de 20% a 30% dos pacientes com
diabetes apresentam depressao.

Portanto, para evitar que, além dos maleficios fisicos causados por uma doenca,
algum tipo de transtorno mental seja desenvolvido, o diagnéstico precoce é a
solugdo.
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Segundo Erika, o corpo humano ndo deve sentir sede ou fome. “Quando
entramos em sintomas de sede e fome, é porque ja passamos muito tempo
desrespeitando os pequenos sinais. Seu corpo sé fala ‘estou com sede’ quando
vocé ja estd desidratada”, explica.

Por sua capacidade de reagir as emocgdes, o intestino é descrito como “o segundo
cérebro” pela especialista, que cita a importancia da hidratacdo do érgao:
“Podemos ingerir fibras, probidticos e frutas laxativas, mas sem a agua ndo é
possivel ir ao banheiro [defecar]”. Além disso, ela esclarece que a agua é o veiculo
que transporta enzimas, vitaminas e minerais pela corrente sanguinea. Portanto,
do ponto de vista estético, cabelos e unhas quebradicas também sdo uma
consequéncia da falta de agua.

Para definir a quantidade de agua ideal para cada pessoa, a conta é simples: sdo
35ml a cada quilo de peso atual. A nutricionista recomenda dividir o resultado
nos periodos manhd, tarde e noite.
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Para muitos, o descanso é encarado como um luxo, e ndo uma necessidade. Essa
visdo, entretanto, pode trazer consequéncias devastadoras para o organismo.
Segundo Leonardo, nao descansar pode causar, entre outras condigdes,
inflamacdo corporal, depressdo e estresse crénico — que, por sua vez, aumenta
os riscos de doencas cardiovasculares, transtornos mentais e AVC. Além disso, a
falta de descanso é um dos fatores responsdveis pela Sindrome do Esgotamento
Profissional — ou Burnout.

Sobre ndo ser capaz de se desligar do ambiente de trabalho, o psiquiatra explica:
“Todos nds temos e precisamos ter a ansiedade, que é a preocupagdo em relagio
ao futuro. O problema é quando ela se torna patolégica, excessiva, e comeca a
trazer prejuizos para o dia a dia”. Para tirar a atengdo do trabalho completamente
quando necessario, Leonardo recomenda buscar atividades que proporcionem
prazer e possibilitemn que vocé tire o foco das questdes profissionais. Além disso,
escrever planos e pensamentos para o dia seguinte pode ajudar a colocar os
problemas “em outro plano”, de acordo com o especialista, que descreve a
atividade como uma estratégia para diminuir a ansiedade.

Para todos os segmentos da satide, o psiquiatra reitera a importancia da
prevencdo. “Quando ‘a agua bate’, muitas pessoas resolvem buscar solugdes
milagrosas, esquecendo-se de olhar para a prevengdo, que é o basico”, defende.

Siga a Istoé no Google News e receba alertas sobre as principais
noticias
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