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UMA BOA
SAUDE MENTAL

10 DICAS PARA




Vocé provavelmente sabe o quanto € importante cuidar
do corpo. Contudo, poucas pessoas realmente entendem
0 quanto a saude mental é essencial para o bem-estar.

Mente e corpo sao ferramentas vitais para o nosso fun-
cionamento. E necesséario cuidar deles para termos uma
vida com mais qualidade. O adoecimento mental existe
e saude mental é assunto para todas as pessoas.

Devemos desenvolver maneiras saudaveis, manejaveis
e, de preferéncia, prazerosas para balancear o lado bom
e 0s desafios da vida. Pensando nisso, separamos alguns
cuidados necessarios que podem ajudar a manter a saude
mental em dia.
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Muitas pessoas reclamam de suas rotinas, COmo se a
repeticdo Tfosse algo chato e entediante.

Entretanto, ela pode ser terapéutica, pois permite que
VOCE se organize e tenna sensacao de controle, que
também traz seguranca, conforto emocional e evita o
estresse desnecessario.

Uma rotina bem estruturada ajuda a sua mente a viver
em equilibrio.
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Uma alimentacdo saudavel composta por alto consumo
de frutas, vegetais, graos integrais, carnes magras, peixe
e produtos lacteos desnatados pode ajudar a melhorar
nossas funcdes cerebrais, Nnosso niveis de energia e
memoria, além de controlar as emocoes.

Pode, também, melhorar os sintomas de transtornos
mentais como ansiedade e depressao.

A mente saudavel precisa de um corpo bem cuidado. A
pratica do exercicio fisico € um recurso fundamental
na Manutencdo de uma boa saude mental, pois me-
[hora a autoestima, proporciona sensacdo de calma e

bem-estar, além de diminuir os riscos da depressao.
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A Organizacao Mundial da Satide (OMS) traz recomendacdes

sobre a intensidade ideal de atividade fisica de acordo com
3 idade.

Para os adultos (18 a 64 anos) é recomendado praticar pelo menos
150 a 300 minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade

moderada ou pelo menos 75 a 150 minutos de atividade fisica
aerobica vigorosa.

Pode ser feito uma combinacdo equivalente de atividade
fisica de intensidade moderada e vigorosa ao longo da
semana para beneficios substanciais a saldde.

Os adultos também devem fazer atividades de fortalecimento
muscular em 2 ou mais dias por semana.




Descansar é fundamental para o bom funcionamento do
organismo, em especial do cérebro.

O sono proporciona um momento de relaxamento do
corpo e da mente. Em se tratando de sono, cada pessoa
tem necessidades diferentes. Procure dormir de 6 a 8
noras por dia, sem interrupcgoes.

Se vocé dorme mal porque tem insdnia ou alguma outra
dificuldade que faz com que vocé ndao durma, procure
ajuda médica. Uma dica é evitar ficar com o celular ou
O computador na cama — iSsoO piora a qualidade de seu

SONO.
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Desfrutar de um tempo ao lado das pessoas que amamos,
faz com que a vida seja mais leve. Rever amigos e familiares
é fundamental para a saude psicologica.

Neste periodo de pandemia, onde o isolamento social é tdo
importante, utilize a tecnologia e aproveite para estreitar
lagcos com pessoas queridas:

« Faca uma ligacao por Skype com um amigo que nao vé ha
muito tempo e também esta isolado;

« Marque uma video chamada com todos 0S seus primos.

e Ligue para 0s seus avos que estdao sozinhos em casa;
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Fssas interacdes virtuais sao formas de fortalecer esses
afetos e essas relacdes, mesmo que a distancia.

Quando ndo for possivel o distanciamento fisico, é
fundamental que sejam tomadas medidas para reduzir
0S riscos de contaminacao pelo Covid 19 como o0 uso da
mascara facial e o distanciamento minimo de 2 metros

entre as pessoas.




.

Reserve um momento na sua semana para desconectar
das redes sociais e utilize esse tempo para descansar a
Sua mente.

O uso excessivo das redes sociais pode prejudicar 0 sono,
influenciar negativamente a autoimagem e aumentar o
medo de nao estar vivendo tudo o que a vida tem para
oferecer.

Unimed | 4%
Belo Horizonte

unimedbh.com.br



Trabalhar e cumprir todas as tarefas do dia €, de fato, muito
importante. Porém, tirar um tempo para si mesmo € essencial

para ter energia o suficiente para enfrentar os desafios da
vida.

Certifique-se de separar um tempinho para fazer aquilo

gue mais gosta. Uma boa dica é estar em contato com a
natureza.

Faz bem para o corpo e para a mente estar ao ar livre,

conectando-se com a natureza e escapando um pouco
da rotina.
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F importante pensarno papelque oélcooldesempenhanasua
salde quando utilizado para escapar de sentimentos como
ansiedade e depressao.

Substancias como o alcool e as drogas ilicitas aumentam as
chances de se desenvolver transtornos mentais. Caso vocé
tenha recebido algum diagndstico de transtorno que afete a
sua salde mental, como depressdo, ansiedade, entre outros,
O CONSUMO dessas substancias pode agravar a situacao.

Além disso, elas causam problemas degenerativos ao cérebro
e, portanto, devem ser evitadas.
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A té esta ligada a forma de como nos relacionamos com o mun-
do € COmM as pessoas, 0 otimismo, O crer na vida e em algo que
tenha significado para vocé.

Independente de crenca/religido, a espiritualidade favorece um
melhor estado de equilibrio e harmonia interior.
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E natural sentir ansiedade, estresse ou outras emogcoes, Mas, ao
perceber dificuldades em lidar com esses sentimentos, procure

ajuda profissional.

Vale lembrar que esse tipo de situacao pode surgir em qualquer
fase da vida e existem profissionais de salde capacitados para

te ajudar.
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Criada pelo psicélogo e pesquisador Bernard Rangé, a estratégia
ACALME-SE pode ser muito importante em um momento de
ansiedade mais intensa, Como nos atagques de panico.

FSses ataques s3ao crises de ansiedade caracterizadas pelo surgi-

mento de varios sintomas fisicos ao mesmo tempo e com forte
intensidade.

Conheca alguns desses indicios:
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- Taquicardia (batimento cardiaco acelerado).

- Respiracdo ofegante ou entrecortada (sensacdo de falta de ar).

- Sudorese (aumento da transpiracdo ndo relacionada ao calor ou exercicios fisicos).
e [remores.

« Boca seca.

 M3os e pés frios.

 Musculatura contraida e nduseas.

Os sintomas duram de 20 a 40 minutos e podem surgir
inclusive durante o sono, nao tendo causa fisica.

Casovocétenhaalguma crise de ansiedade neste periodo tao
delicado, utilize a estratégia ACALM.E-SE, em que cada
letra indica uma acao a ser feita.
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» Aceite as sensacOes geradas pela ansiedade. Apesar de parecer estranho,
aceite-as comoalgo inesperado e desconhecido, mas que passara. Nao
lute contra os sintomas: isso so faz com que eles se prolonguem e au-
mentem o seu desconforto. Deixe que o0s sintomas fluam até diminuirem.

« Contemple 0 ambiente ao seu redor. Como um observador, descreva
objetos, pessoas, foque sua atencdo no ambiente externo e deixe que
seu corpo lide com a ansiedade,

sem julgamentos.

e Aja apesar da ansiedade. Continue 0 que estava fazendo antes dela surgir;
se for preciso, desacelere, mas siga. Nao tente fugir: isso pode levar a
reducdo da ansiedade, mas também ao aumento do medo.

e Libere 0 ar dos pulmaoes. Respire devagar, inspire pelo nariz contando
mentalmente até trés, leve o0 ar ao abddmen, segure o ar por mais trés
segundos e solte o ar lentamente pela boca contando até seis. Siga
esse processo até encontrar o ritmo ideal para sua respiracao.

Mantenha o roteiro anterior (Aceitar, Contemplar, Agir e Respirar) até
gque a ansiedade atinja um nivel mais confortavel para vocé.

» Examine seus pensamentos. F comum pensamentos catastroficos
surgirem. Observe seu dialogo interno e verifique racionalmente se
seus pensamentos sao possivels de acontecer ou n3o. Lembre-se de
gue a crise de ansiedade € extremamente desagradavel, mas ela passa e
nao coloca sua vida em risco.

e Sorria, vocé conseguiu passar pela crise. Com seus proprios recursos,
conseguiu lidar com a ansiedade e podera retornar a essa sequéncia
quando necessario.

 Espere o futuro com aceitacdo. Deixe de lado a ideia de viver livre
da ansiedade, ela faz parte de todas as pessoas, e € Util a sua sobrevi-
véncia. Aprenda a conviver com ela e a utilizar 0os recursos necessarios
gquando a crise estiver mais intensa.

Se necessario, entre em contato com o seu médico ou agende uma

consulta através do 4020-4020, pelo app ou em unimedbh.com.br
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