Todos os dias, com o nascer do
dia, comecam as nossas escolhas.

Ano apos ano, més apos més, dia apos dia,
somos confrontados com novas campanhas
ligadas a promocao de um estilo de vida
sauddvel. A alimentacao e o exercicio fisico
sao dos aliados mais comuns.

Na publicidade, as pastas dentifricas com
pessoas com uma denticao impecavel, as
comidas com pessoas magras, as roupas com
modelos esbeltos, os desportos com atletas
robustos.

Nuno Capela
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Na literatura, “Como viver de forma
saudavel”, “Os oito, dez, doze ou mais passos
para uma v1da saudavel” sao alguns titulos de

verdadeiros manuais de como ter um estilo de

EE I

vida sauddvel.

Na televisao, os programas apresentados
por pessoas elegantes.

No cinema, os bons, os idolos e as estrelas
cheios de qualidades fisicas e intelectuais,
0s maus € os viloes em 0posi¢cao com muitos
defeitos.

A forma como nos apresentam o mundo é
bela e magra.

Na teoria e na pratica todos reconhecemos,
melhor ou pior, como as nossas escolhas
influenciam o nosso estilo de vida. Apds
uma visita ao médico, depois de uma subida
de escadas intermindvel que nos deixa sem
folego, ou no final do ano, temos um momento
em que tudo parece que vai mudar. Fazemos
promessas: deixar de fumar, de beber, de comer
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daquela forma ou naquela quantidade, de
passar a ter uma vida mais saudavel. Fazemos
planos, programamos viagens.

Queremos mudan¢as no trabalho, em
casa, na vida. Naquele momento tudo parece
ser possivel...mas nao passa, para a maioria,
do momento...mais um...apenas mais um.
Depois, com maior ou menor rapidez tudo volta
ao normal. Culpamos tudo e todos. O stress do
trabalho, a poluicao sonora, visual, ambiental,
e outras mais...este ritmo de vida que nos é
imposto ou que nos impomos... desculpas e
mais desculpas para nao fazermos aquilo que
estd certo, que € certo. Faltam-nos as forcas,
a coragem.
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Mas nem tudo € desta forma. Nem todos sao
assim.

Em Macau, a pratica de estilos de vida
saudaveis é bastante comum entre um nimero
elevado de habitantes. As massagens relaxantes,
0s chds medicinais, os exercicios fisicos nos
parques, as danc¢as nos jardins, as caminhadas
ou corridas na Guia sdo bastante conhecidos,
apreciados e praticados pelos habitantes deste
territorio.

Todos os dias, com o nascer do dia, comegam
as nossas escolhas.

Uns preferem dormir, outros preferem
levantar-se mais cedo do que seria necessdrio
para ir para o trabalho e vao praticar um pouco de
actividade fisica. De manha, bem cedo,logo com
o nascer do dia, as corridas, as caminhadas, mas
também o Tai Chi ou as dancgas entre senhoras
de certa idade, sao muitas das actividades que
podemos observar com frequéncia nos nossos
locais de lazer. Um radio a pilhas e uma musica
ritmada de caracteristicas orientais, a marcar o
compasso de uma danca. Elas com movimentos
suaves mas energéticos, rodopiam, ora para a
direita ora para a esquerda, na certeza de quem
o faz todas as manhas. Todas estas actividades
perduram um pouco por todo o dia uma vez que
cidade vive de turnos, de ciclos, de horarios. No
final do dia, intensificam-se novamente.
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Por vezes, aquele momento em que
pensamos mudar tudo e em que depois nada
acontece, passa pela alteracao de um pequeno
detalhe, de um pequeno esfor¢o, de uma
pequena mudanca. Experimente, quando pensar
que estd num daqueles momentos, vestir uma
roupa mais desportiva e ir até um parque ou
jardim, ou falar com um colega de trabalho,
um amigo sobre um desporto que gostasse de
praticar e procure pratici-lo. Talvez aconteca
alguma coisa, desperte a vontade e ganhe forcas
para a mudanca.

O Jardim de Camoes, o Canal dos Patos na
zona norte, 0 Monte da Guia no centro da cidade,
ou os lagos Nam Van e Sai Van sao alguns
exemplos de bons locais onde podera praticar
actividades fisicas num ambiente agradavel e
onde podera esquecer por algum tempo o stress
do dia-a-dia.

Ter um estilo de vida sauddvel nao passa
pela quantidade de exercicios fisicos que faz ou
pelo tamanho dos seus misculos, mas por ter
uma vida equilibrada, positiva e com energia.
Isso pode passar por pequenas e graduais
mudangas no seu estilo de vida, na forma como
se relaciona consigo, com O Seu corpo, com 0s
seus sentidos, com a sua vida e com a vida a sua
volta.

Melhore o seu estilo de vida e seja ainda
mais feliz.
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