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Introducao

Manter habitos saudaveis é essencial para ter uma vida
equilibrada, repleta de bem-estar e qualidade de vida.
Dar o primeiro passo pode parecer desafiador, mas
pequenas mudancas no dia a dia podem trazer beneficios
duradouros para a salde fisica e mental. Este informativo
foi elaborado para ajudar vocé nessa jornada, oferecendo
orientacdes praticas e inspiracdo para criar uma rotina
mais saudavel e sustentavel. Vamos juntos transformar
intengoes em agoes? Boa leitura!




Quais sao os beneficios para o corpo? ~

Por que os habitos

sau d a’veis 55 o) regulares e sono adequado ajudam a prevenir doengas cronicas, como diabetes,
hipertensao e problemas cardiovasculares

®
im PO I'ta nte S? Melhora da imunidade: um estilo de vida sauddvel fortalece seu sistema imunolégico,

tornando-o mais resistente a infecgdes e outros problemas de saldde

Reducao do risco de doencas: habitos como alimentacdo equilibrada, exercicios

’d IR & ° ’ °
Adotar habitos saudaveis € fundamental, porque eles Impactam Aumento da energia: escolhas saudaveis fornecem ao corpo os nutrientes e o descanso

diretamente a qualidade de vida, Prevenindo doengas, melhorando necessarios para funcionar de forma otimizada, aumentando sua disposicdo no dia a dia Y,

nossa disposicao e promovendo bem-estar. Escolhas positivas no

. . : - - e w issa n ns para a mente?
dia a dia, como uma alimentacao equilibrada e a pratica de exercicios, O HE] T DESVEILEIE I ™

. : . Maior clareza mental: uma rotina equilibrada melhora a concentragdo, a memoéria e a
beneficiam o corpo e fortalecem a mente, ajudando a lidar melhor

capacidade de tomar decisoes

com o estresse e a manter o foco. Ao construir uma rotina saudavel, Controle emocional: praticas como meditacdo e exercicio fisico ajudam a reduzir a
criamos uma base para um futuro mais pleno, garantindo que o ansiedade e a promover um estado emocional mais estavel

envelhecimento seja acompanhado de autonomia, satide e felicidade. Reducao do estresse: o cuidado com o corpo e a mente resulta em maior resiliéncia

Por isso, confira alguns habitos que podem transformar o seu corpo e aos desafios diarios Y,

a sua mente, além de impactar sua vida positivamente a longo prazo: Quais s30 os impactos a longo prazo?

~

Envelhecer com qualidade de vida: habitos saudaveis criam uma base sélida para o
envelhecimento ativo e independente

Prevencao de problemas futuros: pequenas mudancas hoje podem evitar grandes
problemas no futuro, garantindo mais anos de vida com salde

Maior satisfacao pessoal: viver com energia e bem-estar reflete positivamente em todas

as areas da vida, desde relagbes pessoais até o desempenho profissional
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Mudando
a rotina z

Mudar a rotina e adotar habitos saudaveis no inicio pode parecer
dificil, mas, com estratégias simples, é possivel transformar

sua rotina de forma eficaz. Primeiro, estabeleca metas realistas
e especificas, como “caminhar 20 minutos por dia”, em vez de
algo genérico, como “fazer mais exercicios”. Pequenas metas
sao mais faceis de atingir e ajudam a criar confianga no processo.
Utilize a técnica do habito atdmico, que sugere comegar com
mudancgas pequenas e consistentes, como adicionar uma fruta
ao café da manha ou alongar-se por dois minutos ao acordar.

Por fim, crie lembretes e associa¢des que facilitem a adocao dos
novos comportamentos, como deixar a garrafa d'agua a vista

ou associar o habito desejado a uma atividade existente, como
meditar apds escovar os dentes. Essas praticas simples ajudam a
tornar os habitos saudaveis parte natural do seu dia a dia.




Habitos essenciais

para uma vida
saudavel

Os hdabitos mais importantes para uma vida sauddavel incluem:

- Alimentacao equilibrada: evite alimentos industrializados,
frituras, farinhas refinadas e diminua o sal e o agucar. Priorize
alimentos frescos, ricos em nutrientes, como frutas, verduras e
legumes, e gorduras saudaveis, como salmao, azeite de oliva,
abacate e oleaginosas.

- Exercicios fisicos: a pratica regular é indispensavel, como
caminhadas, alongamentos ou atividades que se encaixam
na sua rotina e nivel de condicionamento, garantindo mais
energia e bem-estar. Além disso, proporciona melhora
muscular, promovendo autonomia e independéncia numa
idade mais avancada.

—

- Sono de qualidade: o sono é um momento de repouso do

organismo, no qual o cérebro revigora suas energias. A privacao
de sono contribui para o nivel de estresse, falta de memoria, de
atencdo e concentragdo. Crie uma rotina de horarios regulares para
dormir e acordar, e evite distracdes, como telas antes de dormir,
para garantir uma recuperacao adequada do corpo e da mente.

- Hidratagao: mantenha-se sempre hidratado, bebendo em torno
de 2 litros de dgua por dia.

- Gestao do estresse: pratique atividades que gosta ou desenvolva
talentos, cultive relacionamentos e amizades saudaveis.



Superar os desafios € uma parte inevitavel da jornada para —\
incorporar habitos saudaveis, mas, com a abordagem certa, esses
obstaculos podem se tornar oportunidades de crescimento.
Reconheca que é normal enfrentar dificuldades, como falta de
tempo, desanimo ou até mesmo recaidas, e evite culpar-se por isso.
Em vez disso, foque em estratégias para supera-los, como ajustar
metas para torna-las mais realistas, redefinir prioridades ou buscar
inspiracao em suas conquistas anteriores. Lembre-se de que cada
desafio enfrentado e superado fortalece sua resiliéncia e aproxima
vocé dos seus objetivos. Com paciéncia e determinacao, é possivel
transformar barreiras em aprendizados e continuar avancando em

dire¢do a uma vida mais saudavel.




Mantendo os habitos
a longo prazo

Manter a motivacao é fundamental para que habitos saudaveis

se tornem sustentaveis ao longo do tempo. Celebre pequenas
conquistas, como completar uma semana de caminhadas ou reduzir
o consumo de aclcar, pois isso reforca o sentimento de progresso

e fortalece o compromisso com seus objetivos. Para evitar
sabotagens comuns, esteja atento a gatilhos que possam desviar
vocé do caminho, como prazos apertados ou tentagdes alimentares,
e planeje estratégias para lidar com essas situacdes. Além disso,
encontrar apoio em amigos, familiares ou grupos com interesses
semelhantes pode ser extremamente motivador. Compartilhar
desafios, trocar dicas e celebrar vitérias com outras pessoas torna

a jornada mais leve e inspiradora. Cada passo conta, e manter-se
motivado é o segredo para uma transformac3do duradoura.




Cada pequeno passo que vocé da hoje tem o poder de criar uma grande diferenca
no seu futuro. Comece agora, escolhendo uma Unica mudanca que vocé pode
implementar imediatamente, seja beber mais dgua, fazer uma caminhada curta

Ou reservar cinco minutos para relaxar.

Toda caminhada comec¢a com o primeiro passo. Quanto antes vocé agir, mais
rapido ird perceber os beneficios dessas escolhas na sua rotina e bem-estar. Com
as estratégias certas, vocé tem as ferramentas necessdrias para comecar agora e

criar uma rotina que fara diferenga a longo prazo.

Lembre-se de que a sua saude é a sua maior riqueza. Dé o primeiro passo hoje e
colha os frutos de um estilo de vida mais saudavel e equilibrado.




n? 30470 1

ANS -

MUDEL 9eits de Cuidar g )
HABITO d UNIMED omimen

Esse conteiido contou com o apoio da médica cooperada e especialista em ginecologia
e obstetricia Rosane Frecceiro, da Unimed Curitiba.
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