HABITOS

SIMPLES, PARA
UMA VIDA MAIS

rJDr. Jose Julio
K Gumarades

Cirurgia Plastica



PRATIQUE
ATIVIDADES
FISICAS

Apesar de ser uma dica comum, ela
é extremamente importante e ndo
pode ficar de fora. Praticar exercicios
fisicos ndo é sé importante para
0 corpo, mas sim para toda a sua
saude. Os exercicios contribuem de
diversasformas, o que incluimelhorar
a disposicdo, reduzir o estresse e
ainda melhorar as noites de sono,
que sdo questdes indispensaveis
para manter a jovidlidade, a boa
aparéncia e o bom humor.

O mais indicado €é que vocé
busque atividades que goste, para
ndo tornar isso uma obrigacdo.
Existe uma série de op¢des, como
esportes, caminhada e/ou corrida,
pilates, yoga, natacdo, musculacdo,
luta, danca, entre muitos outros.




TENHA UMA
ALIMEI}ITACAO
SAUDAVEL

Controlar a alimentacdo é
importante sempre. O nosso corpo
precisa de energia e, para isso, é
importante deixd-lo abastecido e
bem nutrido para ter a disposi¢do
necessdria para cumprir todas as
atividades do dia.

Opte por refeicdes sauddveis e
balanceadas. O mais importante
é optar por refeicdes naturais e
com menos carboidratos. Confira
algumas dicas importantes:

* Valorize a sua dlimentacdo, entdo,
planeje-se para que a hora de comer
seja um momento prazeroso;

* FEvite excessos e aposte no
equilibrio, variedade e moderacdo;
* Dé preferéncia para os alimentos
naturais;

e Aumento o consumo de frutas,
legumes e verduras;

* Reduza o sal, aglcar, carboidratos,
gorduras e dleos;

* FEvite dlimentos processados e
industrializados, como salgadinhos e
refrigerantes.




HIDR ATE-SE

Beba dgua. A dgua garante o bom
funcionamento dos rins e intestino,
previne cdibras e garante que todo
O seu corpo receba os nutrientes
necessdrios para se manter disposto.
Tente ingerir, pelo menos, 2 litros de
dgua por dia.




EXERCITE O
CEREBRO

Reserve um tempo para ler. Se
O corpo necessita de exercicios
constantes, a mente ndo € diferente.
Uma boa forma de manter a sua
mente ativa € ler frequentemente.

Além disso, tente organizar sua vida
pessoal e profissional. Coloque em
prdtica algumas iniciativas do tipo:
ndo centralizar todos as decisdes
em Vocg; organizar seu tempo
priorizando atividades; colocar as
financas em ordem.




TENHA UM
SONO DE
QUALIDADE

Apesar de o0 nosso corpo ser capaz
de fazer muitas coisas, ele ndo é
uma mdaquina. Por isso, ele precisa
de descanso. Portanto, respeite as
necessidades do seu corpo. Durma.
Tente desligar o celular antes de
dormir, para garantir que o seu sono
ndo seja interrompido. Além disso,
evite ingerir alimentos estimulantes,
como cafeina e chocolates, antes de
dormir.




CUIDE
DA SAUDE
MENTAL

Assim como a saude fisica, a salde
mental € extremamente importante
para que as pessoas consigam
manter uma vida feliz. Existem
diversas formas de cuidar dessa
drea da vida, como reservando um
tempo para fazer o que gostaq, se
rodeie por pessods que ama, aposte
em terapias convencionais ou
alternativas, como ir ao psicdlogo,
yoga e meditacdo. Pense sempre em
VOCé.




PARE
DE FUMAR

O cigarro, além de causar inimeros
problemas e doencas ao seu
organismo, prejudica todas as
pessoas que estdo proximas a voce.
Dé valor para a sua vida e para a de
outras pessoas: elimine esse hdbito
de sua vida.




RESPIRE
BEM

Respirar bem ¢é tudo. Esse hdbito
trabalha a insdnia, os desgastes
mentais, equilibra, aumenta o bem
estar e a qualidade de vida de forma
geral. Respire!

Algumas técnicas podem auxiliar
nesse processo de respiracdo
com qudlidade, como a prdtica
da meditacdo. Essa também ¢é
uma forma de relaxamento muito
eficaz. A ideia aqui é parar, respirar
e concentrar-se. E isso pode ser
feito em qualquer lugar, basta
reservar um tempinho do dia para
desacelerar.




FACA CONSULTAS DE
ROTINA. PREVINA-SE
CONTRA DOENCAS

E importante redlizar consultas e
exames de rotina todos os anos.
Para a mulher, é essencial fazer a
mamografia, considerando o alto
indice de c@ncer de mama e a sua
faclidade de tratamento se for
descoberto logo em seu estdgio
inicial.

J& o homem precisa policiar-se,
conforme a idade, em redlizar o
exame de prdstata que apresenta
as mesmas caracteristicas do
anterior: & facimente tratdvel
quando descoberto no comeco.
Faca também exames de sangue
para verificar como estd a sua sadde
de forma mais gerdal.




SEPARE UM TEMPO
PARA VOCE

Para manter um bom estilo de vida,
€ muito importante reservar um
tempo sé para vocé. Para fazer isso,
existem diversas ferramentas a sua
disposicdo, que vai desde a simples
contemplacdo até ouvir um pouco
de mdusica. Vocé ndo precisa fazer
Isso por muito tempo, menos de 15
minutos por dia € o suficiente para
que vocé se sinta melhor.
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