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As nossas escolhas nos|transformam.
Dé as mdos para a sua satide!

dé as ~

para a sua
saude

Nesse e-book vocé aprenderd a incluir pequenas
mudangas na sua rotina para cuidar da sua sadde de
forma preventiva e continua. Vamos 1a?
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Por que existelumdia para se
comemorar a saide?

Instituido ha mais de 70 anos, o Dia Mundial da Saude,
comemorado no dia 07 de abril, foi criado pela
Organizacdao Mundial da Sadde (OMS) com o objetivo de
conscientizar as pessoas sobre a importancia de cuidar
do corpo e da mente de forma continua.

Vocé sabia que muitas pessoas se consideram saudaveis
apenas por nao terem nenhum sintoma de doenca
aparente? Porém a prevencao é uma conduta que deve ser
mantida independentemente de queixas eminentes. Para
reforcar isso, a OMS define que a “saldde é um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas
a auséncia de doencas”.
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Mas, afinal,' o que € ser sauddvel?

Ha quem diga que ser sauddvel é sé ir a academia e se
alimentar de trés em trés horas, mas existem varios mitos
e teorias que precisam ser desmistificadas. Por isso, é
importante sempre exercitarmos a autorreflexao:

- Eu tenho hdbitos sauddveis?
- O que eu tenho feito pela minha satde?

De maneira objetiva, ser saudavel é ter habitos que
favorecem a sua salde e o seu bem-estar, para que vocé
tenha uma rotina equilibrada e produtiva. Essas praticas
abrangem diversos pilares da nossa vida como o
emocional, fisico, espiritual, familiar, profissional.., mas é
possivel agrupa-los em trés grandes dimensoes:

Yale)

MOVIMENTO ALIMENTACAO

EQUILIBRIO

Agora, vamos falar um pouquinho de cada dimensao?
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MOVIMENTO J

E se...
@ ] l ao invés do wéwadm
ol«zl subisse as escadas?

Pode até parecer pouco, mas trocar o elevador pelas
escadas ja é um grande passo. As vezes ficamos muito
tempo sentados em frente ao computador ou usando o
celular e quando notamos ja se passaram horas. Por isso,
sempre busque avaliar a sua rotina e encontrar

alternativas simples, como subir as escadas, para -
movimentar-se. Combinado? c

Praticar esportes é fundamental para o nosso
COrpo e para a mente e a auséncia de exercicios no
] dia a dia pode acarretar varios riscos a salde.
Além do peso, uma das consequéncias € o
surgimento de doencas cronicas como diabetes e
hipertensao.

A OMS aponta que o sedentarismo é o quarto
maior fator de risco de mortes no mundo.
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MOVIMENTO

E se...
ao inveés do (pamw de
CaAG vocé fizesse uma

[
caminhada?
. : : : y 0
Ir a padaria ou buscar o filho na escola do bairro sao i
atividades nas quais vocé pode deixar o carro na
garagem e ir a pé, vocé ja pensou nisso? .

A pratica de dez minutos de atividade estruturada
ja ajuda nesse processo de busca por uma vida
mais saudavel. Aos poucos € possivel criar novas
metas até se tornar uma pessoa mais ativa.

. Para sair do sedentarismo e comecar a ser ativo é
preciso praticar ao menos:

30 minutos de atividade fisica, 5 vezes por
semana

ou

01 hora de atividade, 3 vezes por semana

oo § Q& & B

Algumas atividades podem ajudar nessa etapa,
tais como flexao de bragos, abdominais,
agachamentos, pular corda, pedalar, correr,
dancar e nadar. O importante € escolher aquela
que mais lhe proporciona prazer!
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MOVIMENTO J

E se...

vocé trocasse a televiiio

YRl passeio na praga:

X6, sedentarismo! Que tal unir o util ao agradavel e levar
seu animalzinho de estimacao para passear? Além de ser
uma atividade sauddvel para vocé e para ele, esse
momento ainda ird estreitar o laco afetivo entre vocés.

Legal, né?
(]
4 4
ESCOLHA Vocé sabia que a Unimed possui um

programa de prevencao a saude, no qual

VIVER sdo formados grupos de atividade fisica,
com a orientacao de um profissional
BEM qualificado? E o melhor: € gratuito aos

nossos beneficiarios que se enquadram

no perfil do programa.

dias

Clique aqui para saber mais



https://www.unimed.coop.br/site/web/santabarbara/viver-bem
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ALIMENTACAO

E se..
4 L a yobremesa de hoje
LI fosse umaf{{1LHs

Vocé sabia que a OMS recomenda o consumo médio de
400g de frutas diariamente? A ingestao delas propicia
nutrientes necessdrios para uma rotina mais saudavele =
para a prevencao de doencas. :

Ter uma alimentacao balanceada e saudavel é
essencial para garantir que o nosso corpo receba
oS nutrientes necessarios para o Nnosso bem-estar.
Outra dica bem pratica € dividir o prato da

Legumes e verduras Carboidratos Proteinas

Tente praticar essa distribuicao na sua préxima
refeicao.

Para os intervalos, opte por frutas, barras de
cereais ou sementes, oleaginosas, iogurtes com
baixo teor de gordura, cha com torradas integrais,
queijo branco, chips de legumes assados
(mandioquinha, inhame) e chd sem aclicar com
biscoitos integrais.

Essa combinacao de alimentos fornece a energia e
as substancias necessarias a0 N0sso organismo,
para que ele funcione corretamente e permaneca
saudavel.
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ALIMENTACAO J

E se...
ao invés de pedir um

voce convidasse
seus familiares para
cozinharem juntos?

Compartilhar momentos em familia também faz bem a
salide! Além de estreitar a relacao entre vocés, cozinhar

na companhia dos familiares pode ser uma 6tima
oportunidade de aprendizado e diversao! -

. O seu peso também pode influenciar no seu
estado de salde e o excesso dele pode trazer
inimeras consequéncias negativas. Por isso, uma
alimentacao balanceada combinada com a
atividade fisica regular e orientada € o modo mais
efetivo de gerenciar nosso peso.

Dessa forma, vocé terd condicoes fisicas e sera
capaz de realizar as atividades do dia a dia com
menor esforco e desgaste.
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ALIMENTACAO

E se..
0 uﬁW do almoco

fosse umEILL L0 (T ¥

E dificil resistir a um refrigerante bem gelado, nao é
mesmo? O problema é o alto teor de aglcares que ele .
possui, sendo prejudicial a sadde. ’
O ideal é nao ingerir bebidas durante as refeicoes, mas
quando sentir vontade opte por sucos de frutas naturais,
principalmente aqueles que sao ricos em vitamina C,

como a laranja, limao, acerola, goiaba, caju, mamao ou

kiwi.

Outro fator importante, para o qual precisamos

nos atentar, € quanto a ingestao excessiva de
bebidas alcodlicas e industrializadas e quanto ao

. uso de drogas.

A ingestao de bebida alcodlica mexe com a nossa
] resposta fisiologica, estimulando a producao de
urina pelo rim, e consequentemente a
desidratacao, por isso, o indicado para quem
consome alcool € beber a mesma quantidade de
agua. Essa atitude também contribui com a
diminuicao das chances de embriaguez.

As bebidas industrializadas como os refrigerantes
ou sucos de latinha possuem uma grande
quantidade de aclcares que também sao
prejudiciais a saude. O uso de drogas, por sua vez,
pode causar grandes impactos no sistema
digestorio e nervoso central.
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ALIMENTACAO .J

Vocé jd bebeu dgua hoje?

Falando nisso, nao podemos nos esquecer da bebida mais
importante para o ser humano, a dgua! Afinal, ela é
essencial para uma vida saudavel.

A quantidade ideal de agua a ser ingerida vai depender
muito de pessoa para pessoa, pois alguns fatores podem
influenciar como o peso, idade, temperatura do ambiente
e atividade fisica realizada. O ideal é consultar um médico
para que vocé tenha a orientacao adequada, mas na
ddvida sempre carregue uma garrafinha de dgua com
vocé!

p
f

ESCOLHA Vocé sabia que a Unimed possui algumas
VIVER oficinas voltadas a alimentacao,

BEM emagrecimento e culindria saudavel?

dias

Clique aqui para saber mais
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A

EQUILIBRIO

Além de cuidar da alimentacao e de exercitar o

Seu Corpo, vocé tambeém precisa cuidar da sua

. saude mental. Conhecer os préprios limites, forcas
e fraquezas faz parte de um processo de

autoconhecimento que trara mais equilibrio e

tranquilidade para a sua rotina e relacionamentos

interpessoais.

Todos 0s aspectos da seguranca também sao
muito importantes para o seu bem-estar. Dirigir
COom seguranca, praticar sexo seguro, ter cuidado
com o sol, adotar normas de seguranca na
empresa e em casa sao alguns exemplos neste
sentido.

A seguir vocé vera dicas em varios pilares da sua
vida social.

E se..
de vez em quando vocé

trocasse o) elas
pdginas de umlﬁ

Quando foi a dltima vez que vocé leu um livro? A leitura é

muito importante para estimular a criatividade, a =
memaria e aprimorar a nossa leitura e escrita. .
Defina uma meta didria de hordrio e leitura didria e .

comece a exercitar sua mente ainda hoje. Comece lendo
duas ou trés paginas e aos poucos va aumentando essa
quantidade. Quando vocé perceber, ja virou um habito!
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EQUILIBRIO J

Saude emocional

A maneira como lidamos com nossas emocoes gera um
impacto muito grande na nossa saude fisica e mental, por
ISso:
A autoestima precisa ser cultivada
ea
(Pré)ocupacdo administrada

Vocé esta se preocupando com coisas que nao pode
controlar ou com coisas que vocé precisa realmente
resolver?

Durma bem!

O sono é vital para nossa saldde. Dormir repoe as energias
fisicas e mentais, consolida a memdria e produz
substancias quimicas necessarias para sermos criativos e
desenvolvermos novas ideias. Vocé sabia disso?
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EQUILIBRIO

vocé [0 mode
foneca do seu despertador?

Sé mais cinco minutinhos...

Muitas pessoas tém dificuldade de acordar cedo e
colocam o celular no modo soneca para tentar dribla-lo,
mas serd que isso funciona mesmo? Tudo depende da
sua rotina e do seu organismo.

Se vocé quer se libertar desse habito, aqui vai uma dica:
deixe o despertador longe da cama para que vocé tenha
que levantar para desligar o alarme. Depois disso, ficard
mais facil para iniciar a sua rotina da manha! No comeco
pode ser dificil, mas logo se tornard um habito!

Cuide do seuor¢camento

O desequilibrio financeiro é um forte causador de
estresse, entao coloque seus sonhos dentro de seu
orcamento. Com um bom planejamento financeiro, vocé
pode realizar os seus projetos sem desgastes emocionais.
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Visite seu médico regularmente

Monitorar e realizar avaliagoes periddicas de saude é
fundamental, pois 0 médico pode te orientar quanto a

habitos sauddveis e medidas preventivas para o seu dia a
dia.

E se...
de vez em quando vocé.
trocasse as

I dlnle}visita na casa de
um amigo?

Falar com os amigos pelas redes sociais € bom, mas faz
quanto tempo que vocé nao os encontra pessoalmente?
A sua missao do dia é apenas usar a rede social para
marcar um encontro com um ou mais amigos.
Aproveitem esse momento para se reconectarem e se
lembrarem dos momentos bons que ja tiveram juntos.
Valendo!
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I Conviver é arte que se
aprende vivendo 7

— Autor desconhecido

Foque sualenergia no local certo

Esteja atento aos dialogos, as atitudes e aos sentimentos
que envolvem seus familiares e amigos. Estar inteiro nas
acoes e nas relagoes é fundamental para manter
relacionamentos saudaveis.

Redescobrindo seu parceiro

A sexualidade estd inteiramente relacionada a
afetividade, pois o ser humano tem necessidade de
receber e expressar afeto e contato, portanto a
sexualidade ndo é apenas sexo, é o toque, o abraco, o
gesto, a palavra...
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EQUILIBRIO

E se...
nos momentos de

exercitasselilq
respiracdo?

E isso mesmo! Respirar corretamente pode trazer
diversos beneficios para a sua salde, como a prevencao
de doencas e infeccoes pulmonares.

Em momentos de ansiedade ou tensao, é importante
utilizar técnicas de respiracao para te ajudar no
autocontrole: sente-se em posicao ereta, puxe o ar pelo
nariz de forma lenta e profunda. Libere o ar pela boca
lentamente. Repita esse processo algumas vezes até se
sentir melhor.
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EQUILIBRIO

Vocé e feliz com o seu trabalho?

Também é necessario olhar com carinho para seu ambito
profissional para que vocé consiga gerenciar os fatores
que afetam a sua satisfagao no trabalho. Aqui vao
algumas dicas:

e Aproxime-se dos seus colegas e cuide dos seus

relacionamentos

B Realize suas atividades com prazer, mas tenha em
mente que nem tudo esta sob nosso controle

¢ Seja generoso com seus colegas, afinal, vocé convive
muitas horas por dia com eles

Encurte distancias e sempre dialogue, expondo sua
® opinido de forma cordial. A comunicacao é a chave

para inibir muitos problemas

e Epor fim, seja um fornecedor de alternativas! Sempre
estenda a mao para quem precisar.

. I
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EQUILIBRIO J

Seja.amigo da natureza

Respeitar a natureza é ter consciéncia da importancia da
palavra “preservacao”, entao olhe para a sua rotina e tente
identificar oportunidades de realizar agoes de forma mais
sustentavel. Um bom exemplo disso é:

Vocé tem uma garrafinha de dgua na sua mesa de
trabalho ou toda vez vocé pega um copo descartavel?
Essa mesma reflexao pode ser feita a respeito da xicara
para o café.

Sua acao de hoje pode ser responsavel pela qualidade de
vida das proximas geragoes.

4 4
ESCOLHA No programa Viver Bem, vocé pode

participar da Oficina de Saude Emocional,
VIVER acompanhado por um psicologo, para
BEM aprender um pouco mais sobre a

importancia da consciéncia corporal,
respiracao, relaxamento...

o
dlas Clique aqui para saber mais
J
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BONUS:

Lidar com o estresse é um aprendizado!

Reconhega o que lhe aborrece: esse é o primeiro passo
para buscar solucoes alternativas.

Elimine, evite ou gerencie suas fontes de estresse: monte
estratégias para lidar com as situagdoes com as quais
precisa conviver.

Dé um tempo: uma mudanca de ritmo fornecerd uma nova

perspectiva para os problemas. Evite fazer muitas
mudancas de uma soé vez.

Afinal, vocé e responsavel
pela sua felicidade!
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Falando em saude...
\VVocé conhece o Viver Bem?

O Viver Bem é um programa oferecido aos beneficiarios,
inclusive aos colaboradores, com foco na promocao a
salde e na qualidade de vida através de acoes
preventivas. S3o oferecidas diversas atividades com
acompanhamento de uma equipe multidisciplinar, como
grupos orientados, palestras informativas, cursos em
salide e monitoramento individual ou em grupo, de
acordo com a necessidade de cada pessoa.

Beneficiarios da Unimed Santa Barbara d’Oeste e
Americana que possuem mais de 18 anos, portadores de
doencas crénicas ndo transmissiveis (hipertensao arterial,
diabetes e obesidade) e idosos podem participar
gratuitamente.

Quero saber mais sobre o programa!
Para saber mais sobre o Viver Bem,
acesse o site da Unimed:
www.unimedsa.com.br e clique na aba
“Programas” e depois em “Viver Bem”.

Saude preventiva o ano todo!

20


https://www.unimed.coop.br/site/web/santabarbara/viver-bem

VIVER
BEM dias

[Edicdo especial] 7 de abril
Dia Mundial da Saude

MUDEHABITO

Unimed 4

Santa Barbara
d'Oeste e Americana

Conteudo produzido pela equipe Fontes:
de Comunicac¢ao e Marketing da
Unimed Santa Barbara d'Oeste e

Ministério da Saude:

https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z

Americana - 2022 . .
Unimed do Brasil:

https://www.unimed.coop.br/viver-bem

Apresentacao "Saude Emocional”
utilizada em oficinas do programa Viver da Unimed Santa Bdrbara
d'Oeste e Americana

ANS - n° 36929-2



https://www.unimed.coop.br/site/web/santabarbara

