Vida Saudavel::

DANIELA XU
- segredq para co/nquistal/r
uma vida sauddvel estd

em equilibrar emogdo e
razdo, desejos e atitudes.
A férmula parece fécil,
mas basta olhar ao nosso redor, e para
nds mesmos, para enxergar o tamanho

do desafio que € nivelar trabalho, saud-
de e lazer. Qualquer pessoa que esteja
conectada ao mundo atual, se aventu-

o o

rando numa corrida contra o relégio,
] . tende a viver mais em uma gangorra
de altos e baixos do que a seguir o ca-
- minho do meio, um ponto equidistan-

i , te entre os extremos.
Mas ndo estd tudo perdido. A mo-
’ eda do equilibrio pode ser recobrada
. alterando escolhas que se faz todos os
- - dias. Ou seja, mudando hdbitos. Uma
vida sauddvel depende, basicamente,

-

da estabilidade de um tridngulo for-
mado por alimentagdo, atividade fisi-
ca e emogao. O desequilibrio de uma
dessas pontas gera nada menos que
80% das doengas, dizem especialis-
tas. Ainda que o mercado nao pare de
criar produtos para a saide, somente
mudancas individuais de atitude sdo
capazes de promover o bem-estar.
Esse Guia da Vida Sauddvel estreia
hoje com a pretensdo de incentivar
bons hébitos a partir de uma aborda-
gem aprofundada sobre esse tridngulo
que rege o cotidiano. Nesta primeira
edi¢do, a alimentacdo é tema destaque,
dada a preocupante epidemia de quilos
extras que atinge 43% da populagdo
brasileira. O desejo é que esse caderno
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T e -~y el e e ' - sirva, de fato, como um guia para con-
quistar uma vida muito melhor.
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VIVA MELHOR

Respeite seu corpo: cansaco e estres-
se podem custar caro a sua saude. Nos
tempos atuais, de rotinas agitadas, é
dificil manter o equilibrio. Mas é preciso
lutar por ele.

Pratique exercicios: a atividade fisica
faz seu corpo trabalhar melhor, previne
doencas e ainda alivia o estresse. Mas,
para garantir beneficios a saude, é pre-
ciso regularidade. Nao adianta malhar
s6 as vésperas do verao.

Fique em siléncio: encontre um tempo
para vocé olhar para dentro. A quietude
interior traz autoconhecimento, a intros-
pecgao alivia a ansiedade.

Alimente-se bem: aposte em frutas,
verduras, graos integrais e beba muita
agua.

Preserve o sono: dormir mal afeta

0 humor, o raciocinio e a tomada de
decisoes.

Controle o peso: 0 excesso de gordura
pode desencadear mais de 30 doencas,
como diabetes, hipertensao, colesterol,
etc.

Apague o cigarro: cancer, disturbios do
coragéo e doencas pulmonares lideram
a lista das mais de 50 doengas associa-
das ao tabaco.

Cultive bons sentimentos: seja gene-
roso, solidario, tenha compaix&o. Faz
bem aos outros e a nds mesmos.




