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. para uma
vida saudavel

X

Hoje em dia, as pessoas urbanas vivem
sob viarias armadilhas para a saide: o ritmo de
vida rapido, o trabalho ou estudo sob pressao,
horarios indeterminados sem comer e sem
descanso, ambientes poluidos, dependéncia
excessiva de produtos electronicos, etc.
Gradualmente, esses hdabitos ndao sauddveis irdo
acumular e prejudicar fisica e mentalmente a
nossa sauide. No entanto, tal como a maioria
dos trabalhadores, devido a razdes diversas, eu
também nao sou capaz de realizar pontualmente
a dieta, o descanso e o desporto. Sera realmente
tao dificil ter uma vida saudavel?
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De facto, basta prestar atencao aos detalhes
da vida e gastar um pouco de tempo para
podermos relaxar o nosso cérebro cansado
e melhorar a nossa saude. Entao, que dicas
poderao levar-nos a uma vida saudavel?

Mover-se e nao sentar-se

O movimento pode nao so6 reforcar a satde,
mas também ajudar a libertacao de endorfinas,
sendo favordvel ao alivio da pressao. Numa
vida ocupada, € quase impossivel praticar
diariamente desporto. Porém, sera que
podemos aproveitar a oportunidade para
fazer desporto no caminho para o trabalho? A
substitui¢ao do autocarro pelo andar a pé € uma
oportunidade Optima para praticar desporto.
Mesmo estando longe do local de trabalho,
todos os dias podemos andar por algum tempo
antes de apanharmos o autocarro, de modo a
garantir uma certa quantidade de exercicio.
Além disso, podemos ir pelas escadas em vez
de utilizarmos o elevador. E melhor fazermos
alguns exercicios simples de alongamento
durante o intervalo do trabalho, de modo a
mexer o corpo, tanfo no pescoco como nas
maos € nos pes, e relaxar o cérebro, com vista
a lidar com os trabalhos segui
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Afastar-se das bebidas com alto
teor de acucar

Nos dltimos anos, cada vez mais cafetarias
e lojas de bebidas tém sido inauguradas na
cidade. Muitas pessoas costumam beber um
copo depois da refeicao. No entanto, este tipo
de bebida tem uma caracteristica comum: alto
teor de acucar. Se vocé nao acreditar neste
facto, pode realizar uma pequena experiéncia:
adicione acucar numa bebida até o respectivo
grau de docura ficar igual ao da bebida que
vocé costuma consumir. Sem diuvida, vai
ficar surpreendido com o resultado. Segundo
os relatos, as calorias de um copo (350ml) de
cha com leite sao iguais as de uma tigela de
arroz. Nesse caso, somente com um copo, 0O
respectivo volume de agucar ja ultrapassa a
necessidade didria de um adulto. Se consumir
frequentemente este tipo de bebida, com a
acumulacao gradual, o consumidor podera
sentir um impacto negativo na sua saude. Por
isso, a partir de hoje, afaste-se das bebidas
com alto teor de acucar, de modo a regressar
para uma vida saudavel.
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Dormir nao é a inica maneira de
descansar

Muitas pessoas consideram que um dia
a dormir em casa pode matar a fadiga do
trabalho. Porém, as vezes, depois de dormirem
por muito tempo, algumas pessoas ainda estao
cansadas, porqué? Sem duvida, dormir ¢€
importante. No entanto, a fadiga nao pode ser
justificada simplesmente por insuficiéncia de
horas de sono, sendo causada por varias razoes,
uma vez que o cérebro tem processado o unico
trabalho durante muitas horas. Para matar
este tipo de fadiga, além de dormir, ainda se
podem fazer outras coisas, por exemplo, andar
no parque, ouvir musica, pintar, dangar, etc.
Enfim, actividades diferentes que nos podem
trazer alegria. Ao desenvolver as actividades
acima referidas, vocé ndo vai ficar cansado,
pelo contréario, o seu cérebro pode relaxar-se
e ter um descanso verdadeiro. Nesse caso, o
resultado serd muito melhor em comparagao
com a dormida.
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Afastar-se de produtos
electronicos

Hoje, os produtos electronicos, tais como
smartphones, pads, etc, por um lado, trazem-
nos muitas conveniéncias e alegrias, por outro
lado, prejudicam silenciosamente a nossa
saude. Muitas pessoas gostam de brincar
com o0 seu telemovel nos tempos livres, nos
intervalos, ao pararem numa fila ou antes de
dormir. A utilizacao excessiva destes produtos
electronicos pode nao sO prejudicar a nossa
visdo, como também estimular excessivamente
0 nosso cérebro e afectar a qualidade do
sono. Além disso, pode causar um impacto
muito negativo na interac¢ao social, bem
como na saude mental, dado que o tempo
passado com a familia e com os amigos reduz
significativamente. Assim, devemos diminuir
o tempo de utilizacdo destes produtos, de
modo a desfrutar profundamente das alegrias
que eles nos retiraram. Além deste tempo, caso
nao seja necessdrio, afaste-se dos telemoveis e
descubra outras coisas interessantes ao redor.

Em conclusdo, ndo é dificil ter uma vida
sauddvel e simples. Vale a pena realizar
uma mudanga a partir _dos aspectos acima
mencionados, de modo a avangar novamente
rumo a uma vida saudavel.



