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Os segredos
do dia a dia de

" quem respira sau

Seguem umaalimentagdo equilibrada, praticam exercicio
fisico e fazem analises médicas com regularidade. Ao
mesmo tempo, tentam manter o bem-estar emocional e

cultivar relagdes felizes com a familia e os amigos. Paula,

Carlota e André contam o que esperam alcancar com

estes habitos. E 0s médicos explicam o que torna, afinal,

omer s6 saladas e prati-
car trés horas de exerct
cio didrio pode, 4 primei-
ra vista, parccer o plano
ideal para ser sauddvel.
No entanto, 0s especia-
listas alertam que a ideia
estd longe de ser verda-
deira. O segredo da vida sauddvel € outro,
garantem. “Ser sauddvel ¢ um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social,
e nio apenas auséncia de doenca”, diz Jodo
Ramos, médico especialista em Medicina
Geral, no Hospital Lusfadas Lisboa, recor-
dando que esta € a definicdo apresentada
pela Organizacio Mundial da Satide (OMS),
jd desde 1947. De facto, ndo se trata apenas
de nio ter doencas. “Cma pessoa sauddvel
€ aquela que, primeiro que tudo, se sente
bem com cla prépria. S6 depois ¢ que en-
tram as questdes da satide”, explica, por seu
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s TEMPO PARA SI PROPRIA
Paula Pereira, 45 anas, tem
rituais de bem-estar todas
as manh3s: depois do café,
% vai para a estufa que tem em
3 casa, onde respira fundo e faz
& o seu alinhamento diario

lado, Jodo Correia, presidente da Sociedade
Portuguesa de Medicina Interna.

Trata-se, “de modo geral, de perceber o
quc nos faz sentir bem mental ¢ fisicamen-
te, e trabalhar nesse sentido: fazer escolhas
que se relacionem com o nosso estilo de
vida, experimentar diferentes alimentos,
fazer exercicio fisico que nos seja agradd-
vel e desenvolver rotinas de bem-estar que
funcionem com o nosso dia a dia”, descreve
Filipa Santos Jorge, especialista em Medicina
Geral e Familiar do Hospital Lusiadas Porto.

E exatamente esse o lema de vida da mé-
dica Paula Pereira, 45 anos, e da empresdria
Carlota Ribeiro Ferreira, 46 anos.

“Sigo uma vida sauddvel, porque quero
ter uma vida longa e preocupo-me em cui-
dar de mim para viver bem os meus anos”,
explica Carlota, dando o exemplo da avo,
que viveu até aos 101 anos e trabalhou até
20s 98 como voluntdria em vdrios hospitais
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“Ser saudavel

é um estado

de completo
bem-estar

\ fisico, mental
1 e social”

Jodo Ramos
Médico especialista

\ em Medicna Geral,
no Hosoital
@ Lusiadas Lishoa

LONGEVIDADE
Carlota Ribeiro Ferreira diz que seque uma vida
saudavel para "ter uma vida longa”, como sucedeu
com a avd, que morreu apenas aos 101 anos

Para isso, ter wna alimenlagio equ
brada, faz muilo exercicio (isico e aposta
em atividades que a ajudam a manter se
bem psicologicamenlte, coma passeios em
familia e com amigos, na serra ¢ na praia,
leitiras matinais e participacio em retiros.

Sempre que acorda, Carlota bebe um
copo de dgua enm limio ¢ tem caidado com
a alimentagio. Hd wm ano. conly, comecon
a [azer 0 gue se chama jejum intermitente

fica sem comer durante 12 horas nos dias
de semama e 16h ao fim de semana. Depois
do janzar, bebe apenas um chi e 56 toma o
pequenc-almogo guando completa as horas
de jejum. Além das trés releicoes principais,
anda sempre com reservas na mala. "0 pior
inimigo so as pastelarias, Ando sempre com
um saquinho de [rulos secos”, desvenda.
Nos digs em que comele algum excesso,
Carlota contrabalanca. *Quando tenho
almogos de negocios, o janrar ¢ mais leve
ou passo o dia seguinee a beber 80 liquidos,
como dgua e sopa’, conta, explicando que
csporadicamante passa 24 ou 48h a beber
caldos: “Quando tenho menos cnergia ou
estou mais inflamada” Em dias ocasionais,
2 empresdria cede ao chocolate, sempre
EELO, € A0 cale,

Paula Pereira lambém nem sempre resis
e aum doee: “Nao pode ser todos os dias,
mas pontualmente, como um chocolale on
urmn pastel de nata, em dias com atividade
fisica mais intensa ou em que estou mais
triste " De resto, 2 sua regra “¢ varlar” na ali
mentacao. “F impormante termos estimulos

diferentes”, refere a especialista em Medi-
cina Lnlerna, sublinhando gue lenta “oplar
pelo que € mais sauddvel”. Certo € que, se
nio Hver uma boa alimentacio, nota logo:
“Comego com dores nas cosias, nas permas
e ndo me sinto bem comigo.” A sopa nun-
ca falha e, na cantina do hospital. procura
SEMLpre 0s pratos que tenham mais verdura.

Uma das regras de ouro, garamtem os
especialistus, € apostar na diversidade ali-
mentar. “Quanto mais diversificada for a
dieta, mais facilmente correspondemos a
todas as neeessidades nutricionais”, diz Sara
Percira, nurricionista do Celeiro.

Mo entanlo, ser sauddvel, [risa bilipa San-
tos Jorge, implica uma reducio da ingesldo
de sal ¢ acticar. O conceito de ser sauddvel
fambém mndon ao longo do tempo, mas had
alguns falores universais, como 4 evicgdo
de comportamentos prejudiciais (Labaco,
dleool, stresse), a reducio de ingestao de sal
cagiear, nma hoa higiene dosono ¢ prética
regular de exereicio fisico”

Todos os dias, antes do pequeno-almoco,
Carlota Ribewro berreira faz exereicio fisico
durante uma hora. “Tenho trés treinos di
ferentes ¢, no minimo, fago-os quatro vezes
porsemana”, conta. Faz pilates, corridas na
praia, e Cascais — onde mora —, e chega
a [azer Lreinos mais intensos: “Taco cardio,
forga ¢ resistencia. Subo drvores, muaros ¢
Al rastejo.” Se ginda houver lempo, durante
a4 senand, gosta de fazer ski aquatico, o seu
desporto de eleicdo, mas, na maioria das
vezes, deixa para o fim de semana. Paula
Pereira, por seu lado, tinha por hdbite ir an
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VIDA SAUDAVEL
-

Dicas para melhorar

o estilg de vida

Mario Espiga de Macedo, cardiologista do Hospital Lusiadas Porto,

garante gque, para ser sauddavel, € necessdario“assumir alguns compromissos

connosco proprios”, sendo essenciais “alteracdes de algumas rotinas didrias,

. complementadas por estilos de vida saudaveis, como dieta,

E exercicio e pensamento relaxante”

T ALGUNS CONSELHOS 6. Coma fruta diariamente: perder peso e a manté-
3 1. Evite o elevador, suba trés a seis pecas por dia lo, melhora o risco

8 pelas escadas 7. Coma peixe varias vezes cardiovascular e evita ou
] 2. Deixe o carro longe do por semana atrasa o aparecimento
< seu trabalho e va a pé 8. Dé preferéncias as carnes da deméncia. E também

3. Tente trabalhar algumas pobres em colesterol, e uma boa forma de
haras de pé (se for possivel) duas a quatro vezes por relaxamento

4. Ande a pé nos seus semana nac coma carne 2. Ande a pé 20 a 30
pequenos intervalos 9. Coma diariamente minutos didrios, cinco

5. N&o use aparelhos legumes, na sopae Vezes por semana.
eletranicos (telemével e em saladas, e também Procure englobar todas
computador) uma hora leguminasas as cadeias musculares “NO Conceito
antes de se deitar 10. Nao ultrapasse o e articulares no seu

6. Tente deitar-se sempre a consumo de 6 g de exercicio. Em alternativa, de Sér

S mesma hora sal por dia e evite os 75 minutos de exercicio - P

2 7. Vé as compras com uma aglicares violento por semana SaudaUEL ha

» lista do gue precisa 11. Use, de preferéncia, &, Hidrate-se bem durante l t

5 8. Nuncavaao azeite na alimentagao e apas o exercicio a gunSﬁ] ores

E supermercado quando em vez de garduras 5. Evite carrer riscos — use uniuersais

= estiver cam fame saturadas e trans trajetos com bom piso e ~ =

o 9. Aprenda a ler 0s rdtulos 12. Nao coma alimentos fuja das estradas comoda evlccao

5 das emhalagens e, assim, processados e pré- 6. O exercicio nunca

= evitara fazer compras de cozinhados, au refinados deve ter como objetivo de Comp()l‘l'a—
produtos menos adequados - sao, geralmente, mais alcangar marcas ou

" aos scus objetivos ricos em gorduras menos bater recordes mentos

§ 10. Néo utilize suplementos sauddveis e tém mais sal 7. Sc_a tem mais de SOlanos, prEJudlCiaiS

« alimentares sem falar ndo queira competir cam %

g com o seu médico DICAS SOBRE 0s mais jovens (tabaco’ alCOOL

s EXERCICIO

REGRAS PARA UMA 1. 0 exercicio ajuda a COMO CRIAR UMA SD‘GSSE}, a

ALIMENTAGAO ROTINA SAUDAVEL =

SAUDAVELQ 1. Crie a sua propria rotina FEdugaO de

2 1. Tenha sempre um horéria de vid? para ter tudo ingestﬁo de Sal
o regular para as suas organizado ,

3 refeigdes 2. Afaste-se de _ e agucarj uma
. 2. Use um prato pequeno — comportamentos de risco: .

] acaba por comer menos ndo fume, ndo heba alcool boa hlglene dO

3. Faca, pelo menos, cinco em excesso, faga sexa s
refeicBes por dia seqguro, nao use e ahuse sSono e pratlca

4. Tome sempre o pequeno- de medicamentos ou 23]
almogo, que ndo deve ser outras drogas d’e _exerCICIO
um simples café — coma 3. Procure ter um sono ﬁSICO e
pao integral, uma peca de reparador
fruta, e fuja dos croissonts COMPROMISSO &. Aprenda a cozinhar
e donuts Q médico Mario Espiga 5. Tenha uma higiene Filipa Santos Jorge,

5. Beba regularmente de Macedo diz que, para pessoal adequada especialista em Medicina Geral
liquidas {&gua, tinsanas, alcancar uma vida mais 6. Estimule o seu sistema e Familiar do Hospital Lusiadas
ché verde), numa saudavel, é preciso fazer imunitario Porto
quantidade entre 1.5e 2 algumas cedéncias e 7. Aprenda a fazer
litros por dia seguir certas regras meditagao ou ioga
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de mudar de vida. J4 ndo aguentava os seus
105 quilos, resultado dos maus hdbitos.
“Comecei a fazer exercicio e a sentir cada
vez mais energia”, conla, explicando que
também se concentrou em alterar a alimen-
tacdo. “Procurei um regime alimentar que se
adaptasse ao meu corpo”, acrescenta Andre,
que se licenciou em Engenharia Alimentar

§ ¢ ¢ proprietdrio do restaurante Tasca Fit.
. Atualmente, o seu dia a dia é focado numa
£ vida sauddvel: quando acorda, bebe dois
N copos de dgua e anda sempre com uma
P garrada de dois litros que ingere ao longo
& do dia. Treina diariamente e mantém uma
alimentacio sauddvel. Além disso faz andlises
regulares para "garantir que esta tudo ok”.
Carlota Ribeiro Ferreira também apos
ta na medicina preventiva: “Faco andlises e
vou ao médico de seis em scis meses, para
gindsio duas a trés vezes por semana, mas FORCA DE VONTADE ver se os niveis estio normais.” H4 pouco
agora, quando chega a casa, é no YouTube  André Borralho, 28 anos, tempo, até fez um exame aconselhado para
que se perde para (azer algumas aulas. chegou a pesar mais de 100 a suaidade, paraidentificar o nivel de cdlcio
. “hsFudos quc acompanharam mais de  quilos. Hoje, ndo descura nos 08s08. Alerp dl}SlSO, como hd historico de
g 100 mil pessoas, durante 34 anos, indicam 3 saude e faz exercicio cancro na sua familia, todos 0s anos faz ma-
= que homens e mulheres fisicamente ativos  regularmente mografias. “Tenho sido sempre uma pessoa
g aumentaram a sua esperanca de vida em muito sauddvel, mas faco por isso”
o mais sele ou oito anos”, afirma Analiza Sil- O tempo que Paula Pereira tira parasi é
= va, professora na Faculdade de Motricida- algo que considera essencial para estar bem
de Humana, em Lisboa. Paula Pereira, em ¢ equilibrada. Todas as manhis, depois do
o pequena, comecou a praticar natacio trés café e do copo de dgua, vai para a estufa
2 vezes por semana, quando descobriu que que tem em casa. “Respiro fundo, estico-
tinha escoliose, e, embora jd nio pratique, -me, agradeco por tudo o que tenho e faco
" o exereicio figico fez sempre parte de si. Atc o meu alinhamenlo didrio”, conta. Oultras
£ subiu o Monte Kilimanjaro, em Africa. Hoje, vezes, senta-se ao piano. “Vou logo para
s faz exercicio mais para a mente do que para as nuvens”, diz, falando da sua paixio pela
8 o fisico. “O exercicio nio € s6 para cuidar do miisica. Jd Carlota Ferreira gosta de passar
8 nosso corpo. Até o faco mais para libertar a o dia rodeada de artigos, jornais e revis-
mente e relaxar”, explica, acrescentando que tas. Mas € nos retiros que frequenta que
grande parte da sua atividade fisica passa consegue revigorar-se totalmente. “Uma
pelo ioga. Quando estd com os filhos - gé ou duas vezes por ano, vou quatro a oito
2 meos, de 8 anos —, tenta sempre conjugar a dias para um retiro detox”, diz, explicando
= “atividade fisica ¢ momentos de felicidade ¢ que estes encontros sio feitos de dietas li-
© prazer”. “Dango muito com eles”, diz. quidas, desporto, ioga ¢ meditacdo. Tanto
8 Afinal, avisam os especialistas, ser feliz é para ela como para Paula Pereira, estar com

meio caminho para ser sauddvel. Contudo,
hd vdrios fatores relacionados com a saude
quc cntram nesta equacio. “Todos os paré-
metros dos sinais vitais tém de estar den-
tro do estipulado”, explica o presidente da
Sociedade Portuguesa de Medicina Interna,
referindo-se ao peso, a tensio arterial e as
andliscs clinicas. Segundo Jodo Corrcia, um
dos alertas mais evidentes de que a pessoa
“nfo estd assim tio sauddvel” é o excesso
de peso.

Foi durante um jogo de futcbol que An-
dré Borralho, 28 anos, percebeu que tinha

0s amigos e com a familia é fundamental
para garantir o bem-estar. “Gosto muito de
acarinhar quem estd ao meu lado”, afirma
Paula. “As tcorias modernas da saide cada
vez mais dio importancia a conceitos de fe-
licidade e partilha de experiéncias”, garante
o médico Jodo Ramos, acrescentando que,
numa sociedade crescentemente ansiosa,
depressiva ¢, por vezes, desumana, ¢ ne-
cessdrio voltar “as bases da civilizacdo” Ou
seja, & humanizacio, a partilha, aos lagos,
a tolerdncia e ao altruismao: “Isto lambém
serd ter mais saide.” B *comEQ.
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