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A Medicina do Estilo de Vida é uma abordagem
cientifica interdisciplinar que prioriza o0 uso
terapéutico do estilo de vida, e envolve apoio na
mudang¢a de hdbitos para consumir alimentos
predominantemente integrais em dieta & base de
plantas; manter atividade fisica regular; cuidar da
qualidade do sono; desenvolver estratégias para
0 manejo do estresse; cultivar relacionamentos
sauddveis; cessar o uso do tabaco e outras
drogas; prevenir o abuso de dlcool; além de outras
modalidades ndo medicamentosas para prevenir,
tratar e, mais importante, reverter algumas doengas
crénicas relacionadas ao estilo de vida.

Apesar de ser uma drea nova, a Medicina do
Estilo de Vida &, na verdade, a base da medicina
convencional. Quase todas as diretrizes de prdatica
clinica para as principais doengas crénicas apoiam
a abordagem do estilo de vida como a primeira linha
de tratamento.

O objetivo deste e-book, construido por
profissionais de saude que colocam em prdtica a
Medicina do Estilo de Vida em sua vida e no trabalho,
é trazer algumas dicas da MEV para revolucionar a
sua saude e de seus pacientes.

Desejomos que este seja o primeiro de vdrios
momentos rumo a uma vida com mais sadde e

bem-estar.



https://d.docs.live.net/735f3308a0ada589/Documentos/ebook%20mevintro.docx#_msocom_1
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Ol.Porquéeé
preciso mudaro
estilode vida:

Um panorama sobre
doencas cronicas ndo
transmissiveis
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A humanidade apresentou um
aumento considerdvelem suaexpectativa
de vida no dltimo século, e as ciéncias da
salde foram determinantes para essa
conquista. Ainda assim, é observado que,
mesmo vivendo mais tempo, estamos
adoecendo com males que nos debilitam
e provocam sofrimento cronicamente,
como doengas do coragdo, cdncer,
diabetes, hipertensdo arterial, depressdo,
obesidade e muitas outras.

Emtodo o mundo, as doencas crénicas

ndo transmissiveis (DCNT) tém sido um

dos principais focos de atencdo quando
estamos pensando em estilo de vidg,
uma vez que sdo uma causa importante
de doengas nos tempos modernos. Desde
2011, estudos tém mostrado queda na
expectativa de vida dos americanos por
efeito das doencas crénicas, de modo
que os atuais jovens e adolescentes dos
EUA seréo a primeira geragcdo a viver

menos do que seus pais!

Até 70% de todas as causas de
visitas ao médico tem uma etiologia
baseada, predominantemente, no
estilo de vida. Por isso, € necessdria
uma nova forma de lidarmos com

esse problema.




A obesidade é apenas uma das doencas, entre outros problemas de salde,
que surgiram em decorréncia do ambiente e dos comportamentos associados
ao modo de vida moderno. A inatividade, a nutrigéo inadequada (insuficiente
ou excessiva), o tabagismo, o consumo de dlcool e outras drogas, o uso de
medicamentos inapropriados, o estresse, o comportamento sexual, o sono
inadequado, a exposicdo ariscos e fatores ambientais (sol, substancias quimicas,
poluicdo) sdo determinantes significativos de doengas que nos levam a refletir
sobre como o estilo de vida impacta na sadde integral do ser humano.

Esse fato tem relagcdo direta com diversas questées que a humanidade
enfrenta no terceiro milénio, desde fatores pessoais e de saldde populacional,
como a poluicdo, mudangas climdaticas, equidade social, estabilizagdo

populacional e globalizagéo.

A pratica de intervengdes da Medicina no Estilo de Vida inclui:

e Prevencdo primdria: atuar antes do desenvolvimento de doencas,
através de modificagcdes comportamentais de riscos e ambientais;

* Prevencdo secunddria: atuar na modificagdo dos fatores de risco que
prorrogam ou pioram patologias;

e Prevencdotercidria: reabilitagdo de uma doengainstalada e prevengdo

de sequelas.




Diversos aspectos do estilo de vida
estdo intimamente ligados.

Sono ruim, por exemplo, pode levar a fadiga;
fadiga levar & inatividade; inatividade, & ma nutrigdo
ou excesso de ingestdo de alimentos; e tudo isso
pode agravar a obesidade e a depressdo, levando
d sindrome metabdlica, diabetes tipo 2, problemas
sexuais e de humor g, possivelmente, doenca cardiaca.

Todos eles, os fatores predisponentes, os
determinantes e o tratamento, sdo partes da Medicina
do Estilo de Vida.

Conforme ja citado, a hipotese é de que os atuais
jovens e adolescentes dos EUA vivam menos que
seus pais. A génese disso estd em fatores ligados ao
comportamento, incluindo drogas, violéncia, abuso
de substdncias, suicidio e doencas crdnicas. Essa
queda de expectativa de vida também ja estd sendo

observada na Europa.

Uma pandemia silenciosa de doengas cronicas
esta se espalhando pelo mundo e esse € um dos

maiores desafios na satde pablica atual!

A cada 5 mortes, atualmente, 3 sGo por doencas
cronicas: doencas cardiovasculares, neoplasias,
doenca pulmonar obstrutiva crénica e diabetes. Além

disso, 1 em cada 3 adultos com doengas crénicas tem
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mais de uma doenga cronica, o que agrava e torna
mais dificil o manejo dessas doencas!
Vdariosestudosmostramcomofatoresrelacionados
ao estilo de vida se correlacionam com mortalidade
e como a reducdo de mortalidade precoce se
correlaciona com a auséncia de fatores agressores e

a presenca de fatores protetores.

Estudos como o Interheart e o Interstroke
mostraram que intervengdes nos fatores de risco
evitariam a maior parte dos infartos e dos AVCs
do mundo. Uma abordagem preventiva DEVE ser
realizada, reduzindo-se a maior parte das doencgas
cardiovasculares prematuras!

Podemos chamar de Doencgas Relacionadas
ao Estilo de Vida (DREV) as doencas crénicas ndo
transmissiveis diretamente relacionadas ao estilo de
vida. Agindo sobre esses fatores, & possivel prevenir,

tratar e até reverter as doengas cronicas.
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O estilo de vida moderno acarreta
estresse metabdlico e o aumento
da inflamagdo que desencadeiam
as doengas croénicas, aumentam d
mortalidade e reduzem a expectativa e

qualidade de vida.

As doencgas crénicas constituem-se como principais causas de
mortalidade e incapacidade em todo o mundo.
Sua prevaléncia tem aumentado substancialmente, o que estd relacionado a

fatores desencadeadores comumente notados no estilo de vida moderno.

O modelo de cuidado que se baseia
em “um comprimido para cada mal”
é falho para o cuidado das doencas
crénicas, pois mantém o paciente
passivo, tratando apenas os sintomas e
ndo as causas.

Este modelo, que nos trouxe até
a situacdo atual, ndo nos levard a um

futuro saudavel!

A Medicina do Estilo de Vida € uma proposta de intervencgéo, baseada
em evidéncias cientificas, para tratar, prevenir e até reverter algumas

doencgas crénicas.



Sim, a modificagdo do estilo de vida pode reverter algumas das doengas
crénicas! O foco serd o autocuidado e mudangas comportamentais efetivas

dirigidas para as causas das doencgas cronicas.

O FOCO SERA APREVENGAOEO
TRATAMENTO DE DOENGCAS RELACIONADAS
AO ESTILO DE VIDA MODERNO, E OS PILARES

SERAO: ATIVIDADE FiSICA, NUTRICAO
ADEQUADA, MANEJO DO ESTRESSE,
QUALIDADE DO SONO E REDUGAO DE RISCOS
EEXPOSICOES AMBIENTAIS.

O paciente é colocado numa posicdo ativa e os profissionais de sadde se
transformam em educadores eficientes para acompanhar as mudangas de estilo

de vida dos individuos e da sociedade.

MEV e Imunidade: quais habitos devemos incluir para contribuir com o bom

funcionamento do sistema imunolégico?

Bons hdbitos alimentares permitem atender as necessidades nutricionais,
podendo proporcionar bem-estar e saude. Manter a hidratagcdo adequada é
uma das maneiras de ajudar o sistema imune a funcionar adequadamente. Em
média, dormir 8 horas a cada 24 horas, preferencialmente a noite, ajudard o corpo
a recuperar-se e regular melhor suas fungdes. Atividades fisicas regulares e a

meditacdo sdo aliadas nha manuten¢do do equilibrio emocional.
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O mundo inteiro estd sendo desafiado e
impactado pelo aumento da expectativa de
vidoedoengascrdnicas.Sucessivasevidéncias
cientificas confirmam a relagdo entre estilo
de vida e desfechos de saude. As principais
causas de morte e doengas no mundo estdo
fortemente relacionadas a um estilo de vida

inadequado.

Nesse contexto, destaca-se a Medicina de Estilo de Vida (MEV), uma
abordagem, baseada em evidéncias cientificas, que ajuda pacientes e
familiares a adotarem e manterem habitos e comportamentos saudaveis,

capazes de impactar positivamente a saidde e qualidade de vida.

A MEV nos traz a possibilidade de refletir,
a partir da literatura cientifica, sobre hdbitos
e mudangas de comportamento, ajudando
vocé, seus familiares e pacientes. Existem

evidéncias sobre isso, nos EUA, desde 2004!

Utiliza abordagens terapéuticas de estilo de vida baseadas em evidéncias,
como nutri¢do predominantemente baseada em dieta com vegetais e
alimento integral, atividade fisica regular, sono adequado, administragédo
do estresse, evitar uso de substéncias de risco e outras modalidades néo
farmacolégicas, com ainteng¢édo de prevenir, tratar e, por vezes, reverter as

doencgas cronicas relacionadas ao estilo de vida que séo téo prevalentes.




Na MEV, a prescricdo de estilo de vida sauddvel é considerado tratamento
de primeira linha, porém, sempre que necessdrio, as medicacdes também sdo
prescritas. Frequentemente, os pacientes descontinuam as medicagdes ao
longo do tratamento com MEV.

A orientacdo sobre o autocuidado e o acompanhamento do paciente por
equipe multidisciplinar séo primordiais para que cada individuo seja capaz e
responsdvel pela sua melhora e estabelecimento de sua satde. Afamiliatambém
tem uma importante tarefa a ser desempenhada para que esta mudanga de
hdbito seja realizada, trazendo beneficios para todos.

A MEV vem trabalhando a cada dia, em busca de promover melhor qualidade
de vida para vocé, para sua familia e para a sociedade. Essas abordagens
terapéuticas de mudancas de hdbitos e estilo de vida focam em estimular
dietas equilibradas & base de vegetais e alimentos integrais, atividade fisica
regular, sono adequado, reducdo do nivel de estresse, cessagdo do tabagismo
e moderagdo do consumo de dlcool. Desta forma, torna-se capaz de prevenir,

tratar e, por vezes, reverter as doengas cronicas, tais como: hipertenséo arterial,

diabetes, gota, doengas autoimunes, entre outras.




Como foi enfatizado pela Organizagéo Mundial da Sadde (OMS) neste

documento, individuos, comunidades e paises devem direcionar seus esforgcos
e recursos para uma abordagem preventiva baseada em evidéncias cientificas
sélidas, visando reduzir a tendéncia progressiva de aumento de obesidade e de
mortalidade precoce por doencgas crénicas ndo transmissiveis.

A importadncia da Medicina do Estilo de vida é utilizar técnicas motivacionais
para abordar sistematicamente seis pilares fundamentais da sadde. Isto vai além
de uma simples prescri¢gdo. Sustenta-se no desenvolvimento de uma relacdo de
parceria entre médico e paciente, com o objetivo de transformar positivamente
o estilo de vida e a saude.

A Medicina do Estilo de Vida conta com o empoderamento do paciente, que se
torna cada vez mais informado e ativo no processo de transformagdo da sadde,
assumindo parte da responsabilidade na mudanga. O paciente é estimulado a
aumentar seu autocuidado. A mudanca do estilo de vida pode atuar em conjunto

com um tratamento médico e, em muitos casos, eliminar a necessidade de

medicamentos e até reverter algumas doencgas.



http://www.who.int/ncds/management/time-to-deliver/en
http://www.who.int/ncds/management/time-to-deliver/en
https://www.who.int/ncds/management/time-to-deliver/en/
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A MEV estimula uma alimentagdo consciente e
inclusiva, predominantemente baseada em vegetais,
incluindo cereais integrais, hortaligas, leguminosas
(como feijdes, lentiihas e gréo-de-bico), frutas,
castanhas, sementes e especiarias, e minimizando
o consumo de produtos de origem animal e
ultraprocessados. Também se recomenda que haja

moderagdo na quantidade de todos alimentos.

Atividade fisica, mesmo que ndo esportiva, tem
efeitos em prevencdo, tratamento e até revers@o de
doencgas. Todo movimento importa. Desta forma, deve-
se reduzir o tempo sentado e deitado. Recomenda-
se mais de 150 minutos de atividades de moderada
intensidade por semana. Idealmente, as atividades
devem ser prazerosas, para que sejam realizadas de

forma regular e consistente.

Baixa qualidade ou privagdo de sono trazem piora
de qualidade de vida, transtornos de concentracdo,
memoéria e disfungdes imunolégicas, além de ser
um risco para o desenvolvimento ou agravo de
doencgas crénicas, tais como a obesidade e doengas
cardiovasculares. A MEV estimula um ritual de sono
com hordrios regulares para dormir e acordar,
afastamento de telas antes de dormir, evitar alguns
alimentos e outras recomendagdes de higiene do

sono.
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Relaciona-
mentos

Alcool e tabaco séo as principais drogas licitas da
nossa sociedade. E recomenddvel a moderacdo no
consumo de dlcool e todos os esfor¢os para cessacdo
do tabagismo. O tabaco j& estd definitivamente
estabelecido como causa de muitas doencgas,

portanto, seu consumo & fortemente desencorajado.

Estresse pode ser um fator positivo, levando a maior
motivagdo e produtividade, ou a ansiedade, depressdo,
obesidade, disfun¢gdo de imunidade e piora na satde.
O Brasil é o vice-camped@o mundial de estresse no
trabalho, sendo bastante significativo este pilar. Auxiliar
Os pacientes a reconhecer respostas negativas ao
estresse e construir mecanismos sauddveis para lidar
com ele facilitam o desenvolvimento de outros habitos

sauddveis.

Ter bons relacionamentos & essencial para a
nossa sadude em geral. Estudos demonstram que o
isolamento social e a soliddo estdo associados ao
aumento da mortalidade geral! A MEV atua educando,
orientando e apoiando mudangas comportamentais
que contribuem para a protecdo do corpo contra
doengas, bem como a cura por meio de estilo de vida

sauddvel.
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Mais do que energia para o
funcionamento do nosso corpo, ©0s
alimentos transmitem informacodes
quimicas que modificam a expressdo dos
nossos genes. Além de dizer sobre nossa
culturg, a alimentagdo é um dos principais
fatores do estilo de vida que influenciam
nosso bem-estar, qualidade e tempo de
vida.

A Medicina do Estilo de Vida dd grande
importéncia ao cuidado com o padréo
alimentar, para prevenir e tratar as doengas
crénicas. Evidéncias cientificas mostram
queboasopgdes paranossasaudeincluem
uma dieta constituida predominantemente
por vegetais integrais, frutas, leguminosas,
verduras, sementes e castanhas, reduzindo
o0 consumo de alimentos de origem animal
e evitando os alimentos ultraprocessados.

N6és temos um poder incrivel sobre
nossa salde e longevidade através da
alimentagdo. A maioria das causas de
morte prematura e deficiéncia podem
ser prevenidas com uma alimentagdo
sauddvel. O que nés comemos € o principal
determinante de como serd O NOSSO

processo de envelhecimento.

Elaboramos orientagdes preciosas sobre alimentagéo

para vocé. Confira!




« Precisamos consumir dgua em quantidade
adequada (no minimo 30 mi/kg dia), pois cerca de 70%
do nosso corpo é composto por esse elemento.

« Asfibras e os prebidticos, importantes para o nosso
microbioma, sdo encontradas nas cascas, nas folhas
dos vegetais, nos alimentos integrais, nos iogurtes
naturais e podem nos djudar no quesito saciedade,
no bom funcionamento intestinal e em nosso sistema
imunologico.

« Nem toda gordura é vild. Prefira fontes de gorduras
boas, como azeite extravirgem, abacate e oleaginosas,
além de peixes como sardinha e salmdo. E importante
também evitar gorduras hidrogenadas (encontradas
nos sorvetes industrializados, biscoitos recheados,
etc.).

« Devemos ingerir mais verduras, legumes e frutas.
E recomenddvel consumir pelo menos 5 porcées de
hortaligas efou frutas variadas diariamente. Vegetais
frescos contém maior teor de fibras de forma natural. A
naturezafornece umagamade coloragdes que podem
indicar o consumo de nutrientes na alimentagdo.
Quanto mais colorida uma refeigdo, maior a variedade
de vitaminas e sais minerais.

« Utilize sal com moderagdéo. A recomendacdo
de consumo de sal pela Sociedade Brasileira de
Cardiologia & de, no maximo, 5g por dia. O brasileiro
consome, em média, 15g de sal por diq, incluindo o sal
presente nos alimentos. Para entender melhor, 1 colher
de café rasa contém 1g de sal (400mg de sodio).

« Os alimentos prontos, tais como temperos

prontos, biscoitos, pdes, bebidas |ldcteas, macarréo




instantdneo, entre outros, sdo ricos em sal.
Utilize o minimo de sal na preparagéo dos
alimentos e prefira temperos naturais, como
alho, cebolag, cebolinha, salsinha, manjericéo,
louro, orégano, coentro, alecrim, erva-doce,
acafrdo, horteld, pdprica, pimenta do reino ou
pimenta vermelha, lim&o e vinagre branco.

« Prefira sempre os alimentos in natura ou
minimamente processados, que sdo obtidos
diretamente de plantas ou de animais. Eles
sofrem poucos processos, ndo envolvendo
adicdo de sal, agucar, dleos, gorduras ou
outras substdncias ao alimento original, até
chegar ao consumidor.

« Alimentos processados e ultraprocessados
sdo fabricados pela indUstria com a adigcdo de
sal, agldcar ou outras substdncias para torna-
los mais durdveis e podem ter modificada
grande parte de suas caracteristicas originais.
O consumo de produtos industrializados,
embutidos e ultraprocessados deve ser

evitado.

Aplique isso a sua rotina utilizando os principios do “Poder
do Tiquim.” Ou seja, focar em pequenas atitudes para o dia
a dia, que até podem parecer minimas, mas exatamente
pela consténcia, sendo praticadas diariamente, podem

trazer grandes resultados!
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Alimentagdo rica e nutritiva é variada,

colorida e saborosa!

A Medicina do Estilo de Vida estimula o
que & denominado em inglés “Whole Plant
Based Diet” (WPBD): dieta baseada em
alimentos vegetais e na sua forma mais
integral, para obter o méaximo de nutriente
que cada alimento tem a nos oferecer.
E importante consumir uma ampla
variedade de vegetais, incluindo cereais
integrais, hortalicas, leguminosas, frutas,
castanhas, sementes e especiarias.

E a carne, ovos e laticinios? A dieta
baseada em vegetais ndo exclui nenhum
tipo de alimento, mas como o nome ja
sugere, € baseada predominantemente
por vegetais. Estimula-se minimizar o
consumo de alimentos de origem animal,
que quando presentes estardo mais como
complemento ou um tempero, ou sejq,
esses alimentos ndo sdo protagonistas
no prato e nem a base da alimentagdo.

Da mesma forma, o consumo de

-



alimentos refinados (actcar e farinha
branca) e industrializados, devem ser
desestimulados.

Quer uma alimentagdo mais
sauddavel? Ao invés de ir cortando algum
grupo alimentar, comece introduzindo
mais uma porgdo de fruta ou verdura na
sua alimentagdo, e assim por diante. E
logo vocé verd que sua rotina alimentar

estard mais saudavel.

Colocar coisas boas na sua dieta é
muito mais interessante do que te impor

alguma restrigdo!
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O corpo humano foi feito para se
movimentar e é através da pratica regular
de atividade fisica que fortalecemos e
melhoramos o funcionamento do nosso
corpo e mente. J& &€ comprovado que o
exercicio fisico previne e é parte importante
do tratamento e controle de doencas
como hipertens@o arterial, diabetes tipo
2, obesidade, doengas no figado, cdncer,
ansiedade, depressdo, Alzheimer, entre
outras.

Mesmo sabendo dos grandes beneficios
da pratica regular de atividade fisica, 44,8%
da populacdo brasileira ndo alcangou uma
quantidade suficiente de atividade fisica
para atingir seus beneficios (Vigitel, 2019). O
comportamento sedentdrio tem crescido
no mundo todo, de forma mais expressiva
em paises desenvolvidos. Ele estd ligado
ao processo de urbanizagdo, mudanca de
valores culturais, adogdo de tecnologias
poupadoras de esforgos, violéncia e
densidade no trafego, piora da qualidade
do ar e auséncia de politicas publicas e
equipamentos urbanos que incentivem
a prdatica do movimento, como parques
publicos.

A Organizagéo Mundial da Satde (OMS)
reconhece que a inatividade fisica é a
quarta causa global de mortes atualmente,

a medida que pesquisas apontam que uma
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mudanga de estilo de vida, com hdabitos
alimentares sauddveis e pratica regular de
atividade fisica, melhora tanto a condi¢céo
fisica e mental, quanto a estética dos
individuos.

Mas, afinal, qual seria a diferenca entre
atividade fisica e exercicio fisico? Atividade
fisica & qualquer movimento feito de forma
intencional como caminhar, ir ao trabalho de
bicicletq, limpar a casa, alongar o corpo ou
uma partida de futebol com os amigos. Ao
passo que exercicio fisico € uma atividade
fisica planejada e estruturada por um
profissional do movimento, com o objetivo
de melhorar ou manter o condicionamento
fisico.

O exercicio fisico bem planejado, com
intensidade, volume e duragdo equilibrados,
ativa mecanismos que protegem o
organismo, promovendo a liberacdo
de substdncias que produzem efeitos
analgésicos, relaxantes e antidepressivos,
como endorfing, dopamina e serotonina.
Como também regula a pressdo arterial;
controla a glicemia; os niveis de colesterol
e triglicerideos; melhora a oxigenagdo no
cérebro; fortalece os mUsculos e os ossos. E
para garantir os melhores resultados, quanto
mais os individuos estiverem concentrados,

conscientes e presentes na prdatica, mais
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eficaz se torna o exercicio. Além disso, muito mais importante que a intensidade é a

constdncia com que fazemos algo, ou sejq, preze pela regularidade, pela frequéncia.

Eimportante destacar que CADA PASSO CONTA para tornar-se uma pessoda

mais ativa, prevenir e reduzir os riscos de adquirir uma ou mais doencgas.

Comece aumentando a quantidade de movimento nos momentos de

lazer, no trabalho, nas tarefas domésticas ou como meio de transporte.

Escolha um esporte ou outra atividade fisica que vocé faga por prazer,

ndo como puni¢cdo ou obrigagdo, assim, vocé garante que sempre esteja

motivado(a).

Um novo hdébito se constrdi com persisténcia.

Recomendacdes para pratica de atividade fisica segundo a
Organizag¢do Mundial da Saude:

Criangase
adolescentesde 5 a17
anos:

60 minutos por dia. Em grande
parte, atividades aerébicas de
intensidade moderada a vigorosa,
em pelo menos 3 dias na semana,
complementando com atividades
de fortalecimento muscular e
6sseo.

Adultos de 18 a 64 anos:

Atividade aerdbica: 300
minutos/semana de atividade
moderada ou 150 minutos/
semana de atividade vigorosa.
Treino de for(;o/resisténcio,
flexibilidade e neuromotor: 2 a 3
vezes nd semana de moderada
intensidade

Ildosos +65 anos:

Além das recomendagdes citadas
para adultos, idosos com mais
de 65 anos devem praticar em
pelo menos 3 dias da semana,
atividades multicomponentes
(com foco em equilibrio funcional
e treinamento de forga de
intensidade moderada ou alta,
com objetivo de melhorar a
capacidade funcional e prevenir
quedas).

Caso ndo atinja as
recomendagdes minimas,
idosos que praticam qualquer
atividade fisica, dentro de suas
capacidades funcionais, terdo
beneficios.




Prescricéiode
movimento

E importante que todos os
profissionais de sadde se envolvam
no desafio de reduzir a inatividade e o
sedentarismo.

As recomendagbes de atividade
fisica devem ser consideradas um alvo
a ser atingido e ndo necessariamente
O passo inicial. Por isso comece com
aquilo que vocé consegue realizar.
E importante  iniciar e incorporar o
movimento como um hdbito em sua
vida o mais rdpido possivel e de forma
facil.

O plano de movimento deve
considerar a  progressdo  para
atividades com maior intensidade,
tempo e a introducdo de tipos de
exercicio de forma gradual. E desejavel
contar com o apoio de um profissional
da drea de atividade fisica para o

construgdo do plano.

Lembre-se: todo movimento conta!
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Diariaomente estamos lidando com o estresse.
Em alguns momentos mais e em outros menos, e
mesmo quem vive em condi¢des préximas do ideal,
terd de lidar com o estresse. Isso faz parte da vida.

O estresse provoca inflamagdo crénica, um tipo
de processo inflamatério de baixo grau e, por ndo
provocar os sinais cldssicos de dor, edema e calor,
passa despercebido. No entanto, é o principal fator
ligado ao desenvolvimento das doengas crdénicas
como a diabetes, as doencgas cardiovasculares, a
hipertensd@o, depressd@o e ansiedade.

O estresse impacta na qualidade do sono,
podendo nos deixar mais reativos. Este estado
interno pode impactar em nossos relacionamentos,
nas decisées do dia a dia, em nossos pensamentos,
além de consumir muito de nossa energia.

Por tudo isso, o gerenciamento do estresse
€ um dos pilares da vida sauddvel. Falaomos em
gerenciamento do estresse porque é impossivel
evitar sua ocorréncia no dia a dia. Portanto,
precisamos aprender a lidar com ele.

Existem diversas ferramentas que podem ajudar
a gerenciar nossas emogodes de forma construtiva,
cultivar o otimismo, esperanga, aceitagdo, confianca

e, assim, controlar o estresse.

Aqui, trazemos algumas sugestoes de
ferramentas para auxiliar o gerenciamento do

estresse no dia a dia:




+  Meditagdo - prdtica que consiste no foco
da atengdo para o momento presente,
de modo ndo analitico ou discriminativo,
promovendo alteragdes favordveis e de
fortalecimento fisico, emocional, mental,
social e cognitivo. A meditagdo é indicada
para estimulo do bem-estar, relaxamento,
reducdo da hiperatividade e dos sintomas
depressivos. Ela pode ser dividida em dois
tipos: meditagcdo concentrativa, que se limita
d atencdo a um Unico objeto (respiracgao,
som ou imagem); e mindfulness, que trata da
percepcdo e observacdo de estimulos, como

pensamentos, sentimentos e/ou sensagées;;

Praticas de autoconhecimento, como
estabelecimento de limites, definicdo de
prioridades e gerenciamento do tempo,

auxiliam no controle do estresse.

Gerenciamento de emogdes e crengas;

Ferramentas para resolugdo de conflitos;

Exercicios de relaxamento e respiragdo.

A ideia central é que vocé possa utilizar estas
técnicas no dia a dia, conseguindo reduzir os
sintomas de estresse para, efetivamente, melhorar a
sua saude fisica e mental.

E importante desmistificar a questdo do estresse.
Por isso, se identificar que precisa de ajuda, busque

um profissional para auxilid-lo.
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Dicas praticas

1. Vocé sente que ndo hd tempo
suficiente para aliviar o estresse?

Experimente mini relaxamentos. Diminua
a velocidade para prestar atengdo a cada
aspecto sensorial de uma Unica tarefa ou
prazer. Ou comprometa-se a acordar um
pouco mais cedo por uma semana ou reduzir
sua programagdo o suficiente para ter
tempo para relaxar. Cinco minutos ja fazem a

diferenga!

2. Sente-se insuportavelmente tenso?
Experimente uma massagem, um banho
quente ou uma caminhada prazerosa.
Praticamente qualquer exercicio ajudara.

Quando feito regularmente, o exercicio afasta

a tensdo.
3. Vocé se sente pessimista
frequentemente?

Lembre-sedovalordootimismoaprendido:
uma vida mais alegre e com melhor sadde.
Pratique corrigir distorgcdes cognitivas. Assista
a filmes engracados e leia livros divertidos.
Crie uma lista mental das razées pelas quais
vocé deve se sentir grato. Se a lista parecer
muito curta, considere reforgar sua rede social
e adicionar atividades criativas, produtivas e

de lazer a sua vida.



4. secnte-se desgastado ou em
Burnout?

Cuide de si mesmo. Cuide do seu corpo
comendo alimentos bons e sauddveis, e
do seu coragdo procurando pessods que
te fazem sentir bem. Pense em atividades
criativas, produtivas e de lazer. Considere
suas prioridades na vida: vale a pena sentir-
se assim ou hd outro caminho aberto para
vocé? Se vocé quiser ajuda, considere que

tipo seria o melhor.

5. Fagca um escaneamento corporal.

Enquanto estiver sentado, faca uma
pausa do que quer que esteja fazendo e
verifique se hd tens@o em seu corpo. Relaxe
os musculos faciais e deixe seu queixo cair
ligeiramente. Deixe seus ombros cairem.
Deixe seus bragos cairem para os lados.
Deixe que suas mdos se soltem para que
haja espacos entre os dedos. Descruze
as pernas ou tornozelos. Sinta suas coxas
afundarem na cadeira, deixando as pernas
se separarem confortavelmente. Sinta seus
tornozelos e panturrilhas ficarem mais
pesados e seus pés se apoiarem no chdo.
Agora, inspire e expire lentamente por um

breve momento.
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“Os seres humanos sédo a (nica espécie que se priva
deliberadamente de sono sem obter ganho legitimo.”
(Mathew Walker)

O sono é fundamental na vida de
todos nés. Tem funcdo restaurativa (o
descanso), de conservar nossa energia
e nos proteger. O sono tem um papel
importante no metabolismo do organismo,
regulando hormonios produzidos pelo
corpo para que executem suas fungoes.
Dentre os beneficios do sono saudavel
est@do a melhora do humor, da meméria
e do aprendizado; reparo muscular e do
DNA; redugdo dos hormonios relacionados
ao estresse e ao ganho de peso, entre
outros.

Dois mecanismos se relacionam
com o sono: (1) um processo chamado
homeostatico (ou Processo S), com
acumulo de uma substdncia que promove
o sono, a adenosing; e (2) o processo
circadiano (ou Processo C), que controla
o ciclo sono e vigilia, como um reldgio
bioldgico interno, influenciado pela luz e
pela melatonina ao escurecer, sinalizando
se é hora de ficar acordado ou dormir.

O sono se caracteriza por fases, se
alternandoemciclosde 4 a6 vezes durante

a noite. As fases podem ser de sono ndo

M




REM, um sono mais leve como a fasele
2, ou fase mais profunda, como a fase 3.

Ainda existe um tipo especial de sono, o

sono REM, que é o sono dos sonhos,onde

h& movimentos répidos dos olhos e a
musculatura fica paralisada, para ndo
sairmos correndo e ndo acertarmos
alguém enquanto sonhamos. O sono
REM ocorre mais no final da noite. Uma
noite ndo reparadora de sono pode
estar relacionada a uma redugdo das
fases mais profundas do sono, uma
reducdo no tempo total do sono ou um

aumento do nimero de despertares.

A necessidade de sono varia de acordo comaidade:

Recém- Bebés Criangas pré- Adulto ¥
nascidos adolescentese
adolescentes
precisam de del2al6 cercadel0a variam entre 7 e
14 a 17 horas horas por dig; 14 horas por 9, porém, existem
por dia; dig; necessitam de 8 a variagdes da
12 horas por dia; normalidade, podendo

ter recomendagdes
distintas, de forma
individualizada.
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A privagdo do sono é resultado de um tempo total de sono inferior &
necessidade, que pode ocorrer devido a transtornos do sono ou pelo jet lag
social, ou seja, o desalinhamento entre o hordrio social exigido para trabalho ou
estudo (por exemplo, acordar as 7 horas da manhé) e nosso hordrio natural de
sono (dormiriamos mais se estivéssemos livres). Isso leva & privagéo de sono,
quando acordamos muito cedo e nos mantemos dormindo tarde. Ocorre entdo
uma redugdo do tempo de sono durante a semana, sono que em geral tentamos
compensar nos finais de semana, o que ndo é considerado sauddvel para o sono.

Existe uma grande preocupacdo hoje com a privagdo de sono, que parece
ser danosa a saude, estando relacionada a uma pior qualidade de vida, com
sintomas como irritabilidade, sonoléncia diurna, fadiga, problemas em atengdo,
memoria e raciocinio, além do risco de acidentes automobilisticos e de trabalho,
e perda de produtividade no trabalho. Existem estudos que associam cdncer,
diabetes, obesidade, doencas cardiovasculares, depress@o e ansiedade com a
privagcdo de sono.

Os hdbitos diurnos estdo relacionados com a saude do sono. Fatores como
estresse, alimentag¢do, hidratagdo, atividade fisica, uso de dlcool e alguns
medicamentos interferem na qualidade do sono. Realizar atividades noturnas,
exercicios fisicos & noite, falta de uma rotina de sono e uso excessivo de midias
digitais podem levar a problemas de sono. A cafeina é a substéncia psicoativa
mais consumida no mundo com objetivo de aumentar a vigilia e a produtividade.
Ela pode levar a um aumento do tempo para adormecer e redugdo do tempo
total de sono. As principais fontes s@o café, chd mate ou preto, refrigerantes &

base de cola e bebidas ou suplementos energéticos.

Um nivel considerado seguro para ingestdo de cafeina, com
objetivo de evitar maleficios a saiide é de 400-450mg/dia para
adultos saudaveis (4 xicaras de café coado); e 300mg/dia para
gestantes (3 xicaras de café coado).




A Associagdo  Americana  de
Distdrbios do Sono considera o exercicio
fisico como parte das medidas nd&o-
medicamentosas para varios transtornos
do sono. O exercicio fisico aumenta o
gasto energético do nosso organismo.
Como consequéncia, o corpo sente a
necessidadederestabeleceroseuestoque
de energia fisica e mental, estimulando o
sono. Além disso, na intensidade e volume
ideais, melhora a resposta do organismo,
colaborando na regulagcdo da sintese e do
ciclo de liberacdo hormonal, que facilita
uma melhor adaptagdo ao ciclo do
sono, reduzindo o periodo para conseguir
adormecer e diminuindo a quantidade de
despertares durante a noite.

A higiene do sono & um conjunto de
atividades e hdbitos didrios adotados
principalmente antes de dormir, com
objetivo de promog¢do de um sono de
boa qualidade, através de: controle
de estimulos que atrapalham o sono,
restricdo do tempo no quarto e na cama

e técnicas de relaxamento.

Como melhorar a qualidade do sono?




1. Ter um horério fixo para dormir e acordar. Estabelecer uma diferenga
de no mdximo duas horas a mais em finais de semana.

2. Suprimir ou reduzir muito o consumo de cafeina e estimulantes a
tarde e a noite.

3. Restringirousodacamaparaosonoeatividadesexual.Ndopermanecer
na cama se ndo estiver dormindo. Utilizar o quarto preferencialmente para
dormir e realizar atividades durante o dia em outros coOmodos.

4. Deixar as telas fora do quarto, incluindo celulares, tablets e televisdo.
E ideal se desconectar das redes ao menos 2 horas antes do hordrio previsto
para dormir. Nos dias que ndo for possivel se desconectar por completo, usar
filtro de luz azul nos dispositivos moveis ou 6culos com lentes que minimizam
o efeito dessa luz podem ajudar a diminuir os efeitos nocivos das telas.

5. Evite dormir de dia. Se vocé tem o hdébito de cochilar durante o dig,
planeje um cochilo de 10-30 minutos para reducdo da fadiga, no maximo até
as 15h.

6. Evite consumir grande quantidade de alimentos ou liquidos tarde da
noite, assim como bebidas alcodlicas 2 a 3 horas antes de dormir.

7. Deixar atividades fisicas vigorosas para até no mdaximo 4h antes de
dormir. Atividades fisicas devem ser realizadas durante o diq, pois contribuem
para melhorar o sono.

8. Manter seu quarto confortavel desde a disposicdo do espago até
a qualidade de seu colchdo, roupas de cama e travesseiros. Diminuir a
iluminacdo e o som de eletroeletrénicos, ajustar as roupas de cama a
temperatura do quarto.

9. Criar uma rotina de relaxamento na hora de dormir. Uma leitura
tranquila, o banho préximo a hora de deitar, um lanche leve, uma xicara de
chd sem cafeina, meditagdo, alongamento, e uso de 6leo de lavanda podem
auxiliar.

10. A exposicdo a luz natural durante o dia por pelo menos 30 minutos é

essencial para regular o padrdo de sono didrio.

B
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07.

07.Pilardo
Controle de
Toxicos



Geralmente, associamos o termo
“drogas” aprodutosilicitoscomomaconha,
cocaing, crack, heroina ou LSD. Com isso,
frequentemente esquecemos das “drogas
licitas” como o cigarro, assim como do
uso abusivo das bebidas alcodlicas e do
uso indevido de medicamentos de agdo

psiquica.

Todas estas substancias, de origem natural ou sintética,

podem prejudicar seriamente nossa satide e bem-estar.

Por representarem verdadeiras cala-
midades em nossas vidas pessodis, e
por minarem nossa vida em sociedade,
a identificagcdo precoce e o tratamento
destas condi¢cdes deve ser uma prioridade

absoluta.

O tabagismo é reconhecido pela Organizagéo Mundial da Saude (OMS)
como uma doencga crénica, epidémica, sendo a maior causa isolada
evitavel de adoecimento e mortes precoces em todo o mundo. O fumo

é responsavel por 71% das mortes por cancer de pulmdéo, 42% das
doencas respiratorias cronicas, e aproximadamente 10% das doengas
cardiovasculares, além de ser fator de risco para doencgas transmissiveis,

como a tuberculose.
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O tabagismo é considerado uma
doenga epidémica decorrente da
dependéncia d& nicotina. Além dos
prejudiciais efeitos & satde dos fumantes,
o tabagismo atinge também os ndo
fumantes que convivem com fumantes
emambientesfechados,os denominados

fumantes passivos.

Considerada uma droga danosa, a nicotina atua no sistema
nervoso central como a cocaina, heroina e adlcool. Com uma

diferenca: leva entre 7 a 19 segundos para chegar ao cérebro!

E normal, portanto, que, ao parar
de fumar, os primeiros dias sem
cigarros sejam os mais dificeis,
porém as dificuldades tendem a ser
menores com o tempo. Para quem
deseja parar de fumar existem diversas
opgdes. As duas principais sdo a
abordagem cognitivo-comportamental
(objetiva a aprendizagem de um
novo comportamento, através da
promog¢do de mudangas nas crencas
e desconstrugdo de vinculagbes
comportamentais ao ato de fumar), e
o tratamento medicamentoso, o qual
tem um papel bem definido no processo
de cessacdo do tabagismo, que é o de
minimizar os sintomas da sindrome de

abstinéncia d nicotina. Os medicamentos




disponibilizados peloMinistérioda Saude paraotratamento
do tabagismo sdo a terapia de reposicdo de nicotina e o
cloridrato de bupropiona.

A recaida se caracteriza pelo retorno ao consumo
de cigarros apds parar de fumar. A manuten¢gdo de uma
mudanga pode exigir a construgdo de um conjunto de
habilidades e estratégias diferentes daquelas que foram
inicialmente necessdrias para a obtengcdo da mudancga. Se
a recaida ocorrer ndo deve ser encarada como fracasso.
Comece tudo novamente e procure ficar mais atento ao
que fez vocé voltar a fumar.

A preocupagdo com o ganho de peso € uma das
maiores barreiras para o fumante. E importante entender
que geralmente o ganho de peso apds a cessacdo do
tabagismo é tempordrio, sendo que na maioria dos casos,
ocorre nos primeiros meses pds-cessagdo.

Parar de fumar sempre € valido, mesmo que o fumante
ja esteja com alguma doenga causada pelo cigarro, tais

como cdancer, enfisema ou AVC.

Apos 20 Apos 2 Apos 8 Apbsi12a
minutos, horas, ndo horas, o 24 horas, os
a pressdo h& mais nivel de pulmées jé
sanguinea e nicotina oxigénio no funcionam
a pulsagdo circulando sangue se melhor.
voltam ao no sangue. normaliza.

normal.

Apos 3 Apds 1 ano, Apds 10 anos, o risco de sofrer
semanas, a orisco de infarto serd igual ao das pessoas
respiragdo morte por que nunca fumaram.

se torna infarto do
mais facil e miocardio &
a circulagéo reduzido a

melhora. metade.




2) ABUSO DE ALCOOL

O consumo abusivo de bebidas alcodlicas é responsavel
por 7% das mortes prematuras no mundo. Um terco dessas
mortes s@o secunddrias a acidentes. O restante decorre de

complicagdes cardiacas, digestivas, infecciosas e céncer.

Quando comparado ao tabagismo,
o dlcool traz um desafio especial: &
culturalmente bem aceito e faz parte da
nossa vida em sociedade hd milénios. Por
isso, a grande dificuldade com as bebidas
alcodlicas é conseguir demarcar o limite
entre uso e abuso. Isto nem sempre é
facil, pois a maioria das pessoads tende a
subestimar o impacto da bebida alcodlica
em sua vida.

Identificar precocemente o abuso (e a

dependéncia) é fundamental.

Para ajudar nessa tarefa, existe um
consenso sobre o que seria um consumo
moderado, considerado de baixo risco
para a sadde. Definindo “uma dose” de
bebida alcodlica como um copo de cerveja
(350ml), uma taca de vinho (140ml), ou um

copo de destilado (40 mide vodka, cachaga

(o]V] wiskey), o consumo de dlcool ndo deve
superar 15 doses/semana para o homem

ou 10 doses/semana para a mulher.
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Além disso, jG que muitos concentram
a ingestdo de bebidas alcodlicas em
dias festivos ou nos finais de semana, &
importante acrescentar que o numero
de doses ingeridas em um Unico dia ndo
deveria nunca passar de 4 doses para o
homem ou de 3 doses no caso da mulher.

Acima destes limites, o consumo de
dlcool pode ser considerado abusivo, mas
é importante lembrar que hé situagées em
que o dlcool deve ser evitado por completo
(durante a gestagdo; ao dirigir ou executar
tarefas que requeiram coordenagdo,
lucidez e equilibrio; na presenca de
condi¢bes médicas que contraindiquem a
ingestdo de dlcool, etc.).

Uma ferramenta Gtil na identificagéo
do consumo excessivo de dlcool é o
questiondrio AUDIT-C, que inclui apenas
3 perguntas (Quantas vezes por semana
toma bebida alcodlica? Quantas doses de
dlcool costuma tomar por dia? Com que
frequéncia toma mais de 6 doses de dlcool
em uma Unica ocasido?) e que, a partir da
pontuacdo das respostas, pode alertar

sobre possivel abuso e dependéncia.




Séo medicagcdes necessdrias em
quadro de dores agudas, e devem ser utilizadas
apenas com prescricdo médica. Muitas pessoas
iniciaom a medicacdo através da prescricdo
médica porém usam as medicagdes em doses
diferentes das preconizadas ou tentam obter
efeitos prazerosos, manipulando as dosagens ou
utilizando outras substdncias psicoativas de forma
concomitante.

O consumo de maconha pode
desencadear quadros tempordrios de natureza
ansiosa, tais como crises de pdnico ou surtos
psicoticos, piorando quadros de esquizofrenia.
O uso prolongado de maconha pode causar
prejuizos cognitivos, piorando os processos de
atencdo e memoria. O risco de dependéncia
aumenta conforme a extens@o do consumo.

Na década de 1970,
os benzodiazepinicos eram os medicamentos
mais prescritos no mundo. Por causa do
potencial para abuso e para dependéncia,
em 1975 foram colocados na lista restrita de
medicamentos da Food and Drug Administration
(FDA) e, posteriormente, a American Psychiatric
Association (APA) reconheceu oficialmente o risco
de dependénciadofarmaco. Os benzodiazepinicos
podem levar a efeitos adversos em todas as areas
do cérebro, incluindo deficiéncias cognitivas,

motoras, sensoriais, de fala e respiratéria&k




oL CEREET LS As complicagdes
neuropsiquiatricas e cardiocirculatérias, assim
como os transtornos sécio-ocupacionais,
econdmicos e legais associados a estas drogas
sdo alarmantes. O aumento das taxas de
morbidade e mortalidade parecem ser devido a
uma diminui¢do no prego da droga e um aumento
da sua disponibilidade. Um maior nimero de
pessoas utiliza a droga em concentragdes e doses
cada vez mais elevadas. Como outras doencas
cronicas, os consumidores de crack e cocaina
necessitam de longo acompanhamento médico,
devendo procurar o mais brevemente possivel o
CAPS-AD de sua regido.

Os esteroides anabolizantes
androgénicos sdo drogas sintéticas, andlogas
ao hormoénio sexual masculino, a testosterona.
Tradicionalmente usados na drea biomédica
para reposicdo hormonal masculina. No entanto,

- um numero cada vez maior de pessoas por todo
0 mundo tem usado anabolizantes de forma
ndo prescrita para ganhar musculatura, perder
gordura e, rapidamente, atender as expectativas
da sociedade contempordnea, que valoriza a
imagem e o tempo imediato.

AL EEEL A frequéncia de  visitas ao

pronto-socorroemfuncdodeintoxicagdo poressas

substdncias estd cada vez maior. Os alucinbgenos
possuem potencial fatal na intoxicagdo aguda,
podendo causar convulsdes, hipertermia, picos

hipertensivos e até a morte.
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DICAS PRATICAS

Libertar-se de uma dependéncia
quimica € a mudanca de hdbito mais
ambiciosa. Algumas dicas valiosas para
vencer no propdsito:

nEnvolva a familia e os amigos mais
proximos. O poder transformador das
nossas conexodes sociais é surpreendente.

mFolhor é parte do processo que leva
a vitoéria. Nao desista. Ao cair, levante e
aprenda com Os erros.

m Estude seu comportamento e
identifique as situag¢des de risco que deve
evitar. Mantenha-se atento e prudente.

mProcureajudo médica.Asevidéncias
mostram que oacompanhamento com
um profissional da saldde aumenta
significativamente as chances de sucesso.

mReIembre diariamente os muitos
maleficios da dependéncia, os beneficios
de se livrar e, principalmente, porque
decidiu parar.

mProtique esportes, mantenha uma
alimentagdo saudavel, cuide do seu bem-
estar emocional, durma bem e cultive
sua espiritualidade. Estes outros pilares
da MEV sdo ferramentas valiosas na luta
contra as dependéncias quimicas.

N&do se deixe enganar por si
mesmo. Somos mestres na arte da auto-

justificagdo...




08.Pilardas
Conexoes
Sociais



Assim como existem as necessidades fisiologicas, de seguranca, de
autoestima e autorrealizagdo, a conexédo social @ uma das necessidades
basicas do ser humano. Os relacionamentos séo importante suporte

para o exercicio respeitoso e competente da autonomia.

A conexdo social, um dos pilares
da Medicina do Estilo de Vida, esta
relacionada ao senso de pertencimento
e intimidade, dois fatores essenciais
para a felicidade humana. As interacoes
sociais e com a natureza tém o poder
de fortalecer a saude e o bem-estar dos
individuos.

Os mecanismos pelos quais as
relacdes afetam a sadde precisam ser
melhor explorados, mas sabe-se que d
qualidadeeotipodasrelagcdesimpactam
a sadde por meio de mediadores
comportamentais e cognitivos que estdo
intimamente associados das funcodes

cardiovasculares e imunolégicas.




Bons relacionamentos, ao con-
trdrio, s@o produtores de saudde!
Relacionamentos sociais sdo essenciais
para o desenvolvimento da resiliéncia
emocional. Relacionar-se com qualidade
é parte do ciclo para melhorar a qualidade
de vida. Estudos mostram que fortes
conexdes sociais estdo relacionadas a

longevidade e a vitalidade.

!-::-'.

Em uma conferéncia sobre antifragilidade, ja no periodo da Covid-19,
Tal Ben Shahar descreveu, entre as cinco chaves para sairmos mais
fortes da pandemia, as relagdes humanas.
Diversos estudos empiricos sobre o
tema afirmam que, sejom romdnticas,
profissionais, familiares, sociais ou
de amizade, as relagbées sdo um dos
indicadores que mais aumentam o
potencial para a resiliéncia e a felicidade.
Ou sejo, além de elevar a sadde e o
bem-estar, as conexdes sociais ajudam
a superar desafios, tornando-nos mais
fortes em cada situacdo de desafio.
Outro aspecto importante é que os
comportamentos ligados a saude podem
ser “contagiosos”. As pessoas com qguem
convivemos influenciom nosso estilo
de vida. Por isso, relacionamentos que
estimulam e ajudam a sustentar um estilo

de vida sauddvel séo fundamentais.






Construa e fortalega as conexdes de alta qualidade.
Dedique-se ao estabelecimento de lagos sociais, cultive
habitos relacionados a arte e d musica, conecte-se com
a natureza. Tenha fortes ligagcées com a familia e os
amigos. O apoio social e as conexdes séo fundamentais
para a satde geral e para que os comportamentos e

habitos saudaveis sejam sustentaveis. As conexoes e os

lagos sociais fazem parte das recomendagdes sobre o

estilo de vida.
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A espiritualidade é a propenséo do

* ser humano a atribuir sentido e propdsito
- g a sua existéncia, alicercando-os na fé
em Deus ou no mundo transcendental.
Ja a religido, € um conjunto de praticas
que contemplam dogmas e doutrinas;
cerimdnias e rituais; e possuem
prescricbes de condutas morais para a
salvacdo/redencdo e salde espiritual.
Confrontar-se com o sagrado &
inerente @ natureza humana e ndo
significa necessariamente aderir a
uma religido especifica, embora esse
seja o caso da maioria dos brasileiros
atualmente. Dados do Censo do IBGE
de 2010 apontam que mais de 90% dos
brasileiros acreditom em Deus e se

identificam com alguma religido.

A forma como cada um de nés decide se confrontar com
a espiritualidade influencia diretamente a nossa visao
do mundo, nossos pensamentos, nosso estilo de vidae a
forma como nos relacionamos conosco e com os outros,

impactando positivamente em nossa sadde e bem-estar.




Pessoas mais espiritualizadas apresentam
maiores niveis de sadde mental e fisica. Definir as
melhores metodologias de estudo afim de encontrar
evidéncias que suportem a associagdo entre
espiritualidade e saldde constitui novo, intrigante e

profundo paradigma para a medicina moderna.

O cultivo da espiritualidade contribui para
menores taxas de estresse, ansiedade e depresséo,
fatores que estdo diretamente relacionados ao
aumento do risco de infarto, acidente vascular
cerebral e da taxa geral de mortalidade. A
espiritualidade pode ter um impacto comparavel
ao da atividade fisica sobre a longevidade e a

qualidade de vida.

A espiritualidade e a religiosidade também
possuem impacto positivo no comportamento
humano, diminuindo a taxa de suicidio e abuso de
substanciastoxicascomodlcool,drogasetabagismo.
Aredugdo dessesfatores comportamentais contribui

para o menor risco de cancer.

Espiritualidade e Forgas de
Carater

De acordo com Seligman, as for¢gas de cardater

sd@o as caracteristicas positivas que todo individuo

M




tem em diferentes graus e, quando usadas de
forma otimizada, podem: aumentar a felicidade e
confianga; fortalecer relacionamentos; facilitar o
gerenciamento dos problemas; reduzir o estresse;
facilitar o atingimento de metas; e melhorar o
desempenho e satisfacdo no trabalho.

Quando descobrimos as nossas primeiras
cinco forgas, podemos perceber que temos uma
identidade Unica, que temos um talento Unico e,
com esse talento, podemos servir a humanidade

de forma singular.

Cada forca de carater esta enquadrada em uma
das 6 categorias de virtudes: Sabedoria; Coragem;

Humanidade; Justi¢ca; Temperancga; e Transcendéncia.

Sabedoria Justica
Bravura
Coragem i , Temperanga
Vitalidade
. Amor N .
Humanidade Generosidade Transcedeéencia

Inteligéncia Social




Para saber quais sdo suas forgas entre no site no link abaixo. O Via Survey

of Character @ uma ferramenta utilizada no mundo inteiro e ira ajuda-lo a

identifica-las.

Espiritualidade, Persona-
lidadeeAtitudesVirtuosas

Evidéncias mostram que a espiritualidade se
associa a uma maior predisposicdo em cultivar
atitudes virtuosas, como:

GRATIDAO: Quando SOMos gratos,
desenvolvemos uma apreciagdo cada vez maior
pela vida, desde os pequenos detalhes. A natureza
se torna cada vez mais encantadora e ficamos
mais préximos dela.

PERDAO: Quando perdoamos (principalmente
o autoperddo), mitigamos os sentimentos de
magoaq, orgulho, ansiedade, injustica e ruminagdo
de um acontecimento desagraddvel. De forma
geral, poupamos nosso coragdo de sentimentos
negativos. Estudos mostram que o perddo pode ser
um fator protetor para nossa satde cardiovascular.

CARIDADE/ALTRUISMO: Ao praticarmos a
caridade, tiramos a atencdo de nés mesmos. Com
isso, modificamos a forma de encarar Nossos
proprios problemas. J& parou para pensar que
hd vezes em que, apesar de estarmos com um
problema, ndo o trocariamos pelo de outra pessoa?
Passamos a ser mais solidarios com os outros e mais
generosos com nossa prépria vida e ndo deixamos

espacos para julgamentos e sentimento de culpa.

M




Outro aspecto importante relacionado ao cultivo da espiritualidade
é a capacidade de lidarmos com as adversidades, o que recebe o nome
de Coping. Por meio da espiritualidade atribuimos sentido e conferimos
proposito a nossa existéncia. Munidos de sentido e propésito, conseguimos
ser mais resilientes aos problemas do dia a dia, diminuindo o estresse e
as emogodes negativas, que frequentemente estéo associados ao risco de

adoecimento fisico, emocional, mental e espiritual.
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10.Conclusdao



A Medicina do Estilo de Vida é uma
abordagem baseadaem evidéncias para
preveniretratardoencgas.Eletrataacausa
subjacente da doenca, em vez de seus
sintomas, que muitas vezes sd@o tratados
com quantidades cada vez maiores de

comprimidos e procedimentos.

Precisamos tratar a causa e ndo
apenas os sintomas. A Medicina do
Estilo de Vida pode alterar a espiral
crescente das doengas crénicas e suas

complicacoes.

Se vocé quer conhecer mais sobre a MEV acesse:
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https://www.mevbrasil.com/blog
https://www.lifestylemedicine.org
https://cbmev.org.br
https://lalma.co
https://www.mevbrasil.comhttp://
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