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Como ter uma vida saudavel?

Divulgagao

SAUDE E BEM ESTAR

{1 que fazer para ser sau-

davel?”, “como comecar

uma vida saudavel?”, ou “como

ter uma vida saudavel e feliz?”,

sdo questbes colocadas, fre-
guentemente, pelas pessoas.

Debrucemo-nos, primeiramen-
te, sobre a questdo: o que é ser
saudavel? Segundo a organiza-
¢do Mundial de Saude (OMS)
saude é “o bem-estar fisico, men-
tal e social, mais do que a mera
auséncia de doenca...”. Ou seja,
ser saudavel ndo é apenas a
auséncia de doenca, mas essen-
owigacio  Clalmente o bem estar fisico e
mental do individuo. Nao é por
acaso que a OMS define a saude
desta forma, dando a palavra um
significado muito mais amplo do
que apenas o simples anténimo
de doenca.

Ainda que a saude apareca,
naturalmente, associada a pala-
vra medicina, esta vai muito para
além do significado que, muitas
vezes, 0 senso comum lhe atri-
bui, associando-a apenas, nor-
malmente & medicina curativa.
A medicina é, todavia, bem mais
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¢80 maior é a prevencao de
doencas.

Os médicos estdo cons-
cientes que a prevencéo é
fundamental num sistema
de saude que se quer “sau-
davel”.

O estilo de vida das pes-
soas, a ma alimentacdo, o
stress, entre outros fatores,
estdo a contribuir, fortemen-
te, para agudizar os pro-
blemas. Poderiamos citar,
como exemplos, a diabe-
tes e a hipertenséo arterial,
doencas muito associadas
aos habitos das populacbes
modernas.

Muitos dos problemas
gque a medicina moderna
ajuda a solucionar poderiam
ser, facilmente, evitados se
fossem seguidas algumas
das recomendacdes essén-
cias a préatica de um estilo
de vida saudavel.

Mudar héabitos e condu-
tas é imperativo e inadiavel.
Nao queremos dizer com
isto que devamos seguir a
risca, todas as regras para
obter uma vida saudavel,
como se tratasse de um
plano rigido, penoso e até
castrador para as pessoas.
A vida deve ser vivida com
intensidade e com prazer
pelo que nunca devemos
tornar-nos em meros apri-
sionados a atitudes/ com-
portamentos que nao obs-
tante serem mais saudaveis,
seriam  simultaneamente
penosas e limitadoras.

A vida é feita de opcoes.
Tome as suas em consci-
éncia, encontre o equilibrio
entre os pros e contras dos
seus gostos pessoais, rumo
a uma vida mais saudavel
e sem esquecer em Ultima
andlise, que é a sua quali-
dade de vida que pretende
melhorar.

Falamos de mudar ati-
tudes, que nos estimulem
e nos conduzam a felici-
dade, e concomitantemente
melhorem a nossa condigéo
de saude.




