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1. Introducéo

Os comportamentos que adotamos, ao longo de nossa vida, influenciam
diretamente em nosso estado de saude e doenca. Esses comportamentos se
modificam ao longo da historia e de acordo com a cultura, compondo um
processo dindmico e de relacBes reciproco entre o real estado de saude e
doenca, partindo de uma rede causal multipla e complexa. Conhecer como a
salde e a doenca se comporta nos individuos (a Clinica); conhecer o modo
pelo qual & salde e a doenca se relaciona com o meio social (a Medicina
Social); contar estes fatores para observa-los no coletivo (a Estatistica) e como
isso se reflete nas escolhas pessoais é fundamental para se intervir
corretamente no problema. (MEDRONHO, 2002)

2. Desenvolvimento

POSSAS (1989) relata que o estilo de vida esté relacionando as formas social
e culturalmente determinadas de vida, que se expressam no padrédo alimentar,
no dispéndio energético cotidiano no trabalho e no esporte, habitos como fumo,
alcool e lazer. A forma como cada pessoa gere 0 seu proprio ser, sua saude,
através de habitos, de opc¢bes individuais que podemos chamar de estilo de
vida.

Consumo de élcool e tabaco, ma alimentacéo, obesidade, sedentarismo, nédo
saber conciliar o estresse do dia a dia entre outras coisas, sdo uns dos
principais fatores que causam doencas ligadas ao estilo de vida. No que se
refere a saude e estilo de vida fatores importantes como educacao, paz,
habitacdo, renda, alimentacdo, meio ambiente, entre outros sdo de extrema
importancia.

Para ter qualidade de vida, precisa-se adotar ou ter um estilo de vida
adequado. A longevidade esta totalmente ligada a esse estilo de vida, ao bem
estar fisico, mental, psicolégico, emocional, saude, educacdo. O ser humano
mede a sua condicdo de vida pela qualidade dentro dos estados mencionados
acima. (URURAHY).

Segundo o Guia Pratico do Agente Comunitario de Saude (2009), a atividade
fisica € um fator determinante para a prevencao de doencas, no que tange o
estilo escolhido e adaptado a cada pessoa. Vai apontar os beneficios
bioldgicos, psicoldgicos e sociais, dentre 0s quais podemos citar:

« Bom humor, autoestima, diminuicdo da ansiedade e do stress;
e Melhora do funcionamento intestinal;
e Aumento da imunidade;
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e Qualidade do sono;
o Controle do peso corporal

e Prevencéo de varias doencas, tais como hipertenséo, e outras doencas
cardiovasculares, etc.

E claro que uma coisa depende da outra, fazer atividade fisica de uma forma
inadequada também pode prejudicar a saude. Todo e qualquer processo deve
ser acompanhado por um profissional habilitado, ele indicar4d o melhor caminho
para cada pessoa.

O estilo de vida prova que saude também é uma questdo de escolha. As
melhores escolhas influenciam diretamente no que somos e seremos, por iSso
é tdo importante ficar atento com os sinais que o préprio corpo as vezes nos
da. Cansaco excessivo, insbnia e outros fatores podem indicar que uma
mudanca se faz necessaria, e quanto antes ela ocorra mais rapido serdo
resolvidos alguns problemas, que se agravados poderao ficar sem solucéao.

O Brasil vem se destacando com os casos de obesidade. Os dados abaixo
informardo o avanco da doenca. Quase metade da populacédo brasileira esta
acima do peso. O excesso de peso e a obesidade aumentaram nos ultimos
seis anos no Brasil, € 0 que aponta o mais recente levantamento realizado pelo
Ministério da Saude. De acordo com o estudo, a proporcao de pessoas acima
do peso no Brasil avancou de 42,7%, em 2006 para 48,5%, em 2011. No
mesmo periodo o percentual de obesos subiu de 11,4% para 15,8%. (VIGITEL
2011)

Existem atitudes que podem ser adotadas uma delas € a mudanca na
alimentacdo. Ajuda na prevencdo de varias doencas, cancer, obesidade,
gastrite, diabetes entre outros. Ter uma alimentacao saudavel requer um pouco
de cautela e cuidados como: evitar cigarros.

Segundo o G1, canal online da rede Globo, o programa Bem-estar informou
gque a cada sete segundos, morre uma pessoa vitima do fumo. Além do
pulmdo, quem fuma pode desenvolver também céncer de faringe, laringe,
cabeca, pescoco, eséfago, bexiga, rim, estbmago e pancreas.

Bebidas alcodlicas podem causar depressdo, o consumo excessivo pode levar
a dependéncia do alcoolismo, mudancas comportamentais, e psicolégicas. E
traz uma serie de doencas como: desnutricdo, doencas hepaticas,
gastrointestinais, cardiovasculares, entre outras. (WORLD CANCER
RESEARCH FUND).

E sempre bom estar em dia com nossa alimentacio comer verduras, legumes,
frutas e fazer o possivel para se alimentar no intervalo de tempo de trés em
trés horas, com refeicbes balanceadas e em quantidades menores. Mas nem
sempre € isso 0 que se faz, devido a necessidade de cada um e a falta de
tempo. As pessoas passam horas sem comer envolvidas com trabalho ou
estudo. Isso ndo € bom, provoca queda do agucar no sangue gerando perda de
raciocinio. Poderiam optar pelas proteinas, afinal elas estimulam o cérebro.
(CASTRO, 2011).

Para se fazer uma refeicdo rapida, porém saudavel comendo um sanduiche,
basta que ele contenha: pdo, um tipo de carne que pode ser um presunto
magro ou um peito de peru, hortalicas (alface, tomate, cenoura ralada), queijos



magros, a margarina ou maionese podem ser substituidas pelo requeijao light.
Bem como aproveitar muito do que € jogado fora diariamente, como as cascas
de muitas frutas, talos de algumas hortalicas e muito mais. Se alimentar bem
nao significa gastar muito dinheiro e sim saber aproveitar o que se tem sem
desperdicio.

Uma boa alimentacdo contribui muito para uma vida saudavel, adotando uma
boa alimentacdo, podemos melhorar o0 nosso condicionamento fisico e
determinar o quanto de saude queremos ter. (CASTRO, 2011)

3. Conclusao/Consideracdes

Como na carta de Ottawa (novembro de 1986) “A promog¢ao da saude nao €&
responsabilidade exclusiva do setor de saude e vai para além de um estilo de
vida saudavel.”

E uma escolha, que talvez ndo seja muito facil, mas que resultara em grandes
beneficios para nosso corpo. Estar em equilibrio consigo mesmo, com seu
condicionamento fisico, psiquico, cultural e social.

E desejo de muitos obter a longevidade. Com satde, podemos executar
atividades que, na juventude sdo comuns, mais que com o passar dos anos se
tornam dificeis. E preciso entender que 0 n0oSso organismo tem um mecanismo
para funcionar perfeitamente, mas assim como uma "maquina”, precisa de
constante "manutencao”. Para que isso aconteca, precisamos adotar um estilo
de vida saudavel, porque melhor do que viver muitos anos é viver com saude!
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