Qualidade de Vida

Vocé ja parou para pensar como esta a sua qualidade de vida e o que

vocé tem feito para melhorar sua saude e seu bem-estar?
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Introducao

A vida pode ser definida como sendo o maior bem e a maior riqueza que
um ser humano pode ter, ou seja, € o ponto de partida para conquistar tudo

o que se deseja e o que se tem em mente como objetivo pessoal.

De certa forma vivemos em um mundo repleto de mudancas em diversas,
situacoes desagraddveis e desconfortiveis onde muitas vezes nos leva a
tomar inumeras decisoes precipitadas em relacio aos cuidados em que

devemos ter com a nossa Qualidade de Vida.

Nos dias de hoje muito se fala em se ter mais qualidade de vida, ou seja, é
muito comum as pessoas hoje estarem buscando um bem-estar mais seguro
para que assim evite ou surge o avan¢o de qualquer doenca como:
hipertensio, diabetes, obesidade, colesterol alto, entre outras, quando
associados a um histdrico familiar, faz com que a pessoa seja ainda mais

suscetivel a essas doencas.

Instituto Fisiolife - Qualidade de Vida

Est cada vez mais claro que uma grande parte da populagao brasileira vem
buscando encontrar um Equilibrio como um todo no seu Bem-Estar,
promover a pratica regular de Exercicios Fisicos, Alimentacio Equilibrada e
Sono, além disso nio podemos esquecer que o Estresse é um fator
primordial e de extrema importincia no dia a dia de todos nos e que afeta
indmeras pessoas de qualquer faixa etdria, pois muitas vezes € ele o maior

responsavel para que ocorra esse desequilibrio em nossa Satude.

Obter esse tio sonhado Bem-Estar desejado nio parece ser uma tarefa tio
simples e facil de ser executada. As justificativas sio diversas, como falta de
tempo, maior praticidade em consumir produtos industrializados, nio

gostar de treinar , entre outros.
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Para se ter qualidade de vida € necessdrio seguir algumas regras importantes
como: Boa Alimentacio (equilibrar tudo que ingerimos durante todo o
nosso dia ira estabelecer um controle maior de nutrientes), Pratica de
Exercicios Regulares (vai te trazer mais energia, melhorar o humor e
reduzir o risco de desenvolver doencas cronicas, além de fortalecer os
0ss0s, acelerar o metabolismo, reduzir a gordura, etc.) e Sono que vai te

trazer uma sensacdo de leveza, entre outras vantagens.

No entanto, devido a tantos desafios, dificuldades e perigos pelos quais
passamos em nossa trajetoria, esse “tesouro” que temos € que chamamos
de vida, sofre muitas vezes, atentados e ameacas, seja por questoes
patoldgicas, criminais ou sociais, nas quais inclui-se a violéncia urbana
provocada pela falta de politicas pontuais que geram desigualdade social e

inseguranga.

Além disso, procure fazer o que te faca bem, também, ao acordar, relaxar.
Uma espreguicada ao acordar, aquela bem devagar, lentamente sem pressa

de levantar da cama.
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Estar bem consigo mesmo € fundamental para a nossa saide fisica e mental.
Nosso bem-estar ¢ muito importe para termos mais controle, menos

estresse, etc. A qualidade de vida é fundamental para a alma.

Procure agradecer mais. Agradeca por tudo que a vida lhe oferece, por todas
as oportunidades. Pense que Deus € sempre generoso e que tudo acontece
no tempo certo. Nio guarde magoas, perdoe sempre. Migoa nos faz mal e

adoece nossa alma.

Mas o que realmente significa “qualidade de vida”? Como ela se aplica nos
diversos momentos da nossa rotina e, mais do que isso, o que ela representa

para cada pessoa? O que fazer para alcancd-la?

Esse guia te ajudard a perceber a importincia do sono, de praticar atividade
fisica regular e selecionar melhor os alimentos que ingerimos, para que

assim vocé busque o equilibrio e tenha um estilo de vida mais saudavel.
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Qualidade de Vida - QV
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Todos nés precisamos de uma certa dose de estresse para viver,
porém, em demasia, afeta seriamente o nosso bem-estar fisico, mental
e emocional. Quando a empresa investe na qualidade de vida e no
bem-estar dos colaboradores ela estd investindo no seu ativo mais

importante. Conheca as praticas para aumentar a qualidade de vida

Na vida moderna, a quantidade de atribui¢bes cada dia aumenta
mais, cada um de nés tem uma variedade de papéis para exercer e
muitas das vezes nio conseguimos exercé-las de forma satisfatéria e
isso gera um auto cobranga, uma correria para dar conta de fazer tudo
num tempo que nem sempre é possivel, causando ou elevando o
estresse a um nivel negativo e muitas das vezes a vida gira em torno
de resolver problemas e cumprir obrigacoes e nio sobra tempo para o

que é realmente importante, para o que nos traz bem-estar e prazer.

Esse ciclo, muitas vezes a vida se torna algo sem sentido, onde vocé
s6 cumpre papéis, como se fosse um rob6 programado. Se pensarmos
que até a maquina quebra, pifa, imagine nds, seres humanos. Com
toda essa dindmica tragica, as pessoas comecam a busca por hdbitos

Nnocivos.

Como sabemos existem estatisticas do aumento do consumo de
medicamentos, ou seja, a quantidade de remédios que cada pessoa
toma por dia vém aumentando. E ainda mais alarmante é que os
remédios para dormir sdo uns dos mais vendidos, ou seja, a

quantidade de gente que toma remédios para dormir é absurda.

Vimos que o estresse como algo comum e esperado em nosso dia a
dia, porém, muitas vezes esquecemos que ele pode trazer tantos

efeitos negativos para nosso corpo, nossa mente e nossa vida.
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Nao se esquega que stress ndo é apenas aquele momento de tensio e
ele se apresenta em todas as situagoes de ansiedade, medo,
insegurancga, tristeza, desafios, irritacdo e até mesmo em estados

depressivos, dentre outros.

Através disso criou-se um método cientifico utilizado para medir a
qualidade de vida das pessoas. Por exemplo, a Organizacdo Mundial
da Satde (OMS) elaborou um questionario para verificar o nivel da
qualidade de vida dos diferentes grupos sociais, de diferentes paises

e culturas.

Para vocé ter uma ideia o Brasil estd em 70° lugar no indice de
qualidade de vida, perdendo para paises como Sri Lanka e
Cazaquistdo. Foram pesquisados o nivel do poder de compra dos
brasileiros, seguranga, qualidade do trinsito, tempo de deslocagao
entre casa e trabalho e principalmente o nivel de poluigdo. O pais
com o maior indice de qualidade ficou com a Suiga, logo depois a

Alemanha e em terceiro lugar a Suécia
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Dizemos entdo que qualidade de vida estd diretamente associado a
autoestima e ao bem-estar pessoal e compreende vdrios aspetos,
nomeadamente, a capacidade funcional, o nivel socio-econémico, o
estado emocional, a interacdo social, a atividade intelectual, o
autocuidado, o suporte familiar, o estado de satde, os valores
culturais, éticos e religiosos, o estilo de vida, a satisfacdo com o

emprego e/ou com atividades didrias e o ambiente em que se vive.

Bem-estar € sindnimo de alegria,

tranquilidade, aconchego, satisfacao,
prazer, etc. Sao varios fatores que vao te

ajudar a ter uma qualidade vida melhor.
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As estratégias de prevencio e de recomposicio englobam 4 aspectos:
cognitivos, fisicos, emocionais e de consciéncia. Algumas dessas

estratégias sio:

Alimentac¢éao adequada, saudavel;
Pratica de exercicios fisicos;

Sono adequado;

1.

2.

3.

4. Praticas para obter prazer, hobbies;

5. Lazer, tempo para curtir a familia e amigos;

6. Criar valvulas de escape positivas;

7. Técnicas de relaxamento da mente, como meditagio e

mindfulness;

8. Técnicas de exercicio da mente e de controle emocional.

A qualidade dos nossos hdbitos influencia diretamente na qualidade
de nossas vidas. Mudar um hébito é um processo muito dificil para a
maioria das pessoas, porque exige muita dedicag¢do e disciplina.

Quantas promessas de final de ano sdo feitas e ndo sdo cumpridas.
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Buscar desenvolver o intelecto, novos conhecimentos, hobbies, estar
aberto a novas experiéncias, a cria¢do de novos conceitos. Isso tudo
define a qualidade de vida mental e isso independe de riquezas

materiais.

Pelo contrario, muitas vezes essas pessoas tém uma qualidade de vida

piorada, quando muito preocupada em atender vaidades.

Como as préticas de satde, bem-estar, qualidade de vida podem ser

inseridas no mundo organizacional

Portanto Qualidade de vida indica o nivel das condi¢des basicas e
suplementares do ser humano, essas condigdes envolvem desde o
bem-estar fisico, mental, psicolégico e emocional, os relacionamentos
sociais, como familia e amigos, e também a satde, a educagao e

outros pardmetros que afetam a vida humana.
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Ter qualidade de vida significa ter forca vital e disposicao para acordar animado, e

vencer todas as batalhas do dia a dia, por mais dificeis que elas sejam.

Muito de nossa indisposicao e descontentamento nao vém de fatores externos, como o

trabalho e nossas relacoes, mas de fatores internos e da relacao da gente com a gente
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Como ter mais QV

Hoje em dia muito tem se falado em qualidade de vida e realente o que
estamos fazendo para se adquirir esse maior bem precioso que é chamado

de Vida

Como podemos perceber a ideia de qualidade de vida nao quer dizer apenas
estar saudavel do ponto de vista médico, mas sim poder usufruir de todas
as vantagens e oportunidades que merecemos ter. Isso inclui ter uma
moradia descente, com infraestrutura elétrica e saneamento basico, cercada
de dreas de lazer, escolas, hospitais, comércio, transporte e seguranca. Isto
¢ o minimo, mas uma parte significativa da populacio brasileira ainda nio

dispoe destes recursos e direitos.

Muitas vezes, ndo percebemos como estamos correndo, nos alimentando
mal, ou passando batido pelos prazeres do dia a dia e acabamos adoecendo,

psiquica e fisicamente.

Instituto Fisiolife - Qualidade de Vida

Quando vocé tem qualidade de vida vocé consegue proporcionar isto para
as pessoas que estdo em torno de voce. O relacionamento com sua familia,
seus amigos e colegas faz parte desta qualidade de vida, por isso é
importante buscar melhord-la, j4 que todos estes relacionamentos sio

importantes.

E quando chegamos no estigio de envelhecimento como lidar com este
equilibrio? Voceé ja parou para pensar? Durante a velhice, qualidade de vida

é essencial. ..

Como ji notamos a expectativa de vida aumenta muito e estas pessoas
conseguem ser muito mais felizes se o ambiente em que elas estio

proporciona esta qualidade de vida para idosos.

E importante termos a percepcio de que uma Boa alimentagio,
tranquilidade, contato com a natureza, acesso a saude qualidade sio fatores

primordiais de quem tem mais de 65 anos.
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Assim, vemos as pessoas morando em lugares sem a menor condi¢io de
vida, em que a educacio e a seguranca sio precirios, muitas vezes, quase
inexistentes, € que nio oferecem o ambiente propicio para terem a
qualidade de vida que merecem. Por isso mesmo, temos que pensar em
alcancgi-la sempre, uma vez que todos n6s merecemos viver uma vida plena
e com reais oportunidades sempre nos superarmos e ir além em nossa

carreira, vida pessoal e espiritual.

Pensando em tudo isso, por fim, responda sinceramente — De 0 a 10 qual é
nivel de sua qualidade de vida atual? Vocé esta satisfeito com isso? Reflita e

pense onde vocé pode melhorar e foque em conquistar a satisfacio que
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Como Melhorar a QV

Veja abaixo algumas atitudes que podem ajudar a manter seu bem-estar
fisico e mental. Nao deixei de colocar em pratica. Fique atento em todas as

dicas a seguir.

1. Mantenha a mente ativa: Pesquisas mostram que a doenca de
Alzheimer tem maior incidéncia entre as pessoas com baixo nivel
de instrucio. Estudo publicado no New England Journal of
Medicine relaciona a leitura, os jogos de cartas e de tabuleiro e as
palavras cruzadas com a reducio do risco de deméncia em pessoas
com mais de 75 anos.

2. Respire mais profundamente. O sangue precisa de oxigenio. A
respiracio profunda amplia a clareza da mente e dd mais saude
fisica. Faca isso calmamente durante alguns minutos do dia,

preferencialmente em algum lugar com muito ar puro.
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Faca exercicios fisicos diariamente. Caminhe, ande de bicicleta,
faca um pouco de yoga, jogue volei, futebol, basquete, ténis.
Exercicios fisicos moderados sao essenciais para manter a saude e
uma atitude equilibrada diante da vida, evitando as causas do
estresse e tensao.

Saboreie um bom chocolate. Em pequenas quantidades, ele pode
ser benéfico a saude. Segundo estudo do King’s College, de
Londres, a quantidade de flavondides encontrada em 50 gramas de
chocolate é equivalente a de seis magas, duas tacas de vinho ou sete
cebolas. Os flavonoides tém sido apontados como importantes
armas no combate aos radicais livres.

Pratique meditacdo. Considerada por alguns como instrumento
para uma ecologia da mente e dos sentimentos, a2 meditacio no é
uma pritica tio complicada quanto se pensa. Basta sentar-se em
siléncio e observar a passagem dos pensamentos pela mente como
se fossem nuvens do céu. Isto €, nio se prenda a eles — apenas

observe-os e deixe-0s passar.
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Tenha mais contato com a natureza. Deixe de lado a tensio do
trabalho urbano e visite os lugares da natureza. Esvazie-se da pressa
e aprenda a ouvir a musica e harmonia presentes no siléncio da
natureza.

Durma bem. Estudos sugerem que a falta de sono cronica pode ter
um impacto negativo nas funcoes metabélicas e enddcrinas.
Quando se dorme menos de cinco horas, hd um desequilibrio no
metabolismo.

Seja mais otimista. Apds dez anos estudando como a
personalidade de uma pessoa pode influir no aumento ou na
diminuicio da expectativa de vida, pesquisadores holandeses
concluiram que ter uma atitude positiva melhora o bem-estar e
diminui o risco de doencas.

Se alimente bem. Dé uma atencio especial a0 momento das
refeicoes. Prefira uma alimentacio natural, evitando exagerar nas
carnes vermelhas, que sio de dificil digestao. Inclua doses de fibras,
frutas e verduras no seu dia-a-dia. Evite comer muita fritura e doces.
Cuidado com as quantidades, comer menos e mais vezes ¢ a melhor

solucio.
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10. Aceite sua vida. Em primeiro lugar é importante deixar claro que

aceitar nao significa se acomodar e se conformar com situacoes que
podem ser mudadas. Lute para melhorar o que estiver ao seu
alcance, mas procure, a0 mesmo tempo, ver 0 que existe de
positivo em sua casa, sua familia, sua cidade e em tudo mais que

estiver a sua volta.

28120
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Pilares para uma QV

Nos tempos atuais, com tanta correria e aborrecimentos ha de que se
levar em conta que a salde é mais do que uma necessidade, é um
verdadeiro desafio. Mas como manter uma vida saudavel, uma mente

equilibrada e um corpo s3o?

Para que vocé consiga compreender e entender melhor é necessario
gue voceé saiba dos principais pilares que compde nossa qualidade de
vida e assim conseguimos ter uma vida amis regrada e saudavel, sdo

eles:
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Alimentacdo

xercicios Fisicos
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Treine como um atleta, coma como um

nutricionista, durma como um bebe, ganhe como

Um campeao.
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Alimentacdo

dicas a seguir

Nos dias de hoje, muitas pessoas tém medo de comer uma fatia de abacate
por conta da gordura e investem em lanches rdpidos, pobres em nutrientes
e ricos em carboidratos refinados como barrinha de cereal ou biscoito “fit”.
A comida natural, ou como dizem comida “de verdade”, deixou de ser a
base da alimentacio, abrindo espaco na mesa para os alimentos

industrializados, processados e grios modificados geneticamente.

No entanto, a cada dia que passa temos mais evidéncias de que precisamos
reverter essa situacao em prol da saude e qualidade de vida da populagio.
A logica é simples: se vocé é o que vocé come, que tal comer alimentos

saudaveis?
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Afinal, a qualidade dos alimentos que vocé costuma ingerir vai refletir
imediatamente em seu organismo, corpo e saude. Sendo assim, para ter

uma vida longa e saudével, tome como base da sua alimentagao didria as
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Diminua a ingestio de agucar e carboidratos refinados como doces, paes, massas, arroz, pizza, bolos e milho, pois o consumo
excessivo desses alimentos pode causar diversas patologias com grande incidéncia atualmente como diabetes, obesidade. Prefira

os carboidratos provenientes das frutas e principalmente vegetais

Adicione cores e sabores na sua alimentacio, ¢ como no consumo de vegetais, legumes e frutas da forma mais natural e fresca

possivel. Experimente e crie preparacoes saborosas variando sempre os alimentos.

Prefira carnes, peixes, frango, ovos, cogumelos em preparagoes cozidas, grelhadas, assadas, evitando as versoes fritas e empanadas.
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Inclua gorduras boas como azeite de oliva, nozes, castanhas, abacate, coco, peixes ricos em 6mega 3 ¢ como atum, sardinha

salmao.

Reduza o consumo de alimentos industrializados e processados, que sao fontes de corantes, conservantes, sodio, gordura trans.,
acucar e também o agucar “disfarcado” como dextrose, acdcar invertido, xarope de malte, maltose, glicose, maltodextrina ou

glucose de milho. Fique atento aos rétulos dos produtos: escolha aquele que tem menos ingredientes e seja mais natural.

Evite a gordura hidrogenada conhecida como gordura trans., encontrada em biscoitos, salgadinhos de pacote, margarina,

frituras, bolos prontos e macarrio instantineo.
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Prefira os adogantes naturais como a estévia, xilitol, sorbitol, eritritol e evite os artificiais como sacarina, ciclamato, aspartame,
acessulfame K e sucralose, pois ha evidéncias de que o consumo desses adocantes em demasia pode causar uma série de danos

para a nossa saude, além do efeito rebote de fome que estimula o apetite.

“Descasque mais e desembale menos”: esse deve ser 0 nosso lema! Se na sua ida ao supermercado vocé gasta mais tempo na

secao de hortifriti e acougue do que no restante, voce estd no caminho certo. Somos responsaveis por nossas escolhas.
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Vida Saudavel
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\Exercicios Fisicos

o

Uma pesquisa recente realizada pelo Ministério do Esporte concluiu que 46% da populagao

¢ sedentdria, dado que precisamos dar atencdo e reverter estimulando a pratica de uma

ATIVIDADE FISICA REGULAR. Ser uma pessoa ativa traz infimeros beneficios para a

satide, destacamos alguns para te motivar a fazer parte desse grupo
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Aumenta a disposicdo e vigor para
encarar a rotina didria.
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Previne doengas cardiovasculares,
pois contribui para o
fortalecimento dos vasos
sanguineos, controla a pressdo
arterial e a frequéncia cardiaca.

S

Melhora qualidade do sono,
humor e reduz a ansiedade devido
a liberagdo de hormonios que
contribuem para o bem-estar e
relaxamento

Reduz dores articulares e contribui

para a fixagdo de cdlcio nos ossos,

sendo essencial no tratamento de
osteopenia e osteoporose

Promove o fortalecimento e
aumento de massa muscular, fator
importante para quem precisa
emagrecer, pois aumenta o gasto
caldrico em repouso.

_/

Melhora as fungdes cognitivas e
estimula o aprendizado devido a
oxigenagdo cerebral e melhora a

circulagdo sanguinea.

=
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A pritica de exercicios de intensidade moderada durante meia hora por dia e Pular corda 340 kcal
¢ suficiente para que a pessoa deixe de ser sedentdria. Escolha uma e Dangar 220 kcal
atividade de que goste para que a frequéncia seja a maior possivel. e Hidrogindstica 180 kcal

Os exercicios podem ser feitos na academia, no parque ou praca, na esteira Procure sempre um profissional habilitado para prescri¢ao e orientacio de

de casa, na escada do seu prédio, sozinha ou em grupo: o importante € fazer exercicios personalizados de acordo com as suas necessidades.

e tentar sempre superar os proprios limites para dar sempre novos

estimulos para o corpo.

Compare o gasto caldrico de alguns exercicios, estimado com base em um
adulto de 70kg praticando as atividades em intensidade moderada durante

30 minutos.

e Atividade Gasto caldrico estimado
e Musculagio 150 kcal

e Natacao 320 kcal

e Andar de patins 250 kcal

e Artes marciais 450 kcal

e Corrida 300 kcal

e Bicicleta 210 kcal
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\Sono Profundo \

e

Dificuldade em pegar no sono, despertar varias vezes durante a noite e consequentemente
cansaco excessivo s30 sintomas comuns e que atrapalham o rendimento do dia todo. As

causas s30 inUmeras: anstedade, estresse, sedentarismo e uso de medicamentos s30 fatores

que influenciam (e muito!), o nosso t50 desejado DESCANSO REPARADOR
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Todos nds sabemos que o sono exerce um papel importante nos processos
reparadores do nosso organismo e também na consolidacio da nossa
memoria. Porém, os beneficios de um boa noite de sono vio muito além

disso.

Uma noite bem dormida regula nossos niveis hormonais, melhora o
desempenbho fisico e a funcao imunoldgica, diminuindo o risco de doengas.
Com rotina cada vez mais corrida e cansativa, ter um sono tranquilo e sem
interrupgoes se torna uma tarefa dificil. Entretanto, a insonia tem intimeras
origens, e para cada uma delas um tratamento especifico. Identificar a causa

do problema é fundamental para o sucesso da terapia.

Confira algumas dicas para melhorar a qualidade do sono e garantir um

descanso realmente reparador:

1. Desligue computador e celulares pelo menos 1 hora antes de
deitar. Esses aparelhos emitem uma luz azul que inibe a producio
de melatonina. Alguns aplicativos possuem um filtro da luz azul,
deixando a luz mais amarela e menos prejudicial.

2. Mantenha o ambiente escuro e fresco é o ideal para ter um boa
noite de sono. Evite deixar a televisio ligada, abajur, luzes dos

equipamentos.

Instituto Fisiolife - Qualidade de Vida

Controlar a ansiedade e as preocupagdes, umas das maiores causas

de insOnia atualmente. Devemos deixar os problemas fora da cama.

Evite alimentacao excessiva no periodo da noite e o consumo de

cafeina ap6s as 17h.

Evite o sedentarismo, procure se exercitar pelo menos 30 minutos

todos os dias.

Tomar banho quente antes de deitar, ler e meditar sio priticas que
ajudam a pegar no sono mais rdpido. Aposte em chds ou compostos
fitoterdpicos de ervas com agio relaxante como mulungu,

maracuja, erva cidreira e melissa.

Evite fazer o uso de medicamentos controlados para induzir o
sono, pois podem causar dependéncia. Prefira os suplementos
naturais que ajudam no relaxamento, controle da ansiedade e
estresse. Voce precisa se cuidar muito! Quero te ver com uma saide

de ferro e tudo isso depende de suas escolhas!
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1. Em geral vocé diria que sua saude é:

2. Comparada a um ano atras, como voce classificaria sua idade
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Questiondrio de Qualidade de Vida SF 36

a) Excelente
b) Muito Boa
¢) Boa
d) Ruim

€) Muito. Ruim

em geral, agora?

a)
b)
0
d)
€)

Muito Melhor

Um Pouco Melhor
Quase a Mesma
Um Pouco pior

Muito Pior

3. Os seguintes itens sao sobre atividades que vocé poderia fazer
atualmente durante um dia comum. Devido a sua saide, vocé
teria dificuldade para fazer estas atividades? Neste caso,
quando?

Responder
1) Sim, dificulta muito
2) Sim, dificulta um pouco

3) Nao dificulta de modo algum

a) Atividades Rigorosas, que exigem muito esforco, tais como
correr, levantar objetos pesados, participar em esportes

b) Atividades moderadas, tais como mover uma mesa, passar
aspirador de po, jogar bola, varrer a casa

¢) Subir virios lances de escada

d) Subir um lance de escada

e) Curvar-se, ajoelhar-se ou dobrar-se
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f) Andar mais de 1 quildmetro
g) Andar virios quarteiroes
h) Andar um quarteirdo

i) Tomar banho ou vestir-se

Durante as ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes
problemas com seu trabalho ou com alguma atividade regular,

como consequéncia de sua saude fisica?
Responder

1) Sim
2) Nao

a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao seu
trabalhou a outras atividades

b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria?

¢) Esteve limitado no seu tipo de trabalho ou a outras atividades.

d) Teve dificuldade de fazer seu trabalho ou outras atividades (p.

ex. necessitou de um esforco extra).
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Durante as dltimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes

problemas com seu trabalho ou outra atividade regular diaria,

como consequéncia de algum problema emocional (como se

sentir deprimido ou ansioso)?

Responder
1) Sim
2) Nio

a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao

seu trabalho ou a outras atividades?

b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria?

¢) Nio realizou ou fez qualquer das atividades com tanto

cuidado como geralmente faz.
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6. Durante as tltimas 4 semanas, de que maneira sua saide fisica
ou problemas emocionais interferiram nas suas atividades
sociais normais, em relacao a familia, amigos ou em grupo?

a) De forma nenhuma
b) Ligeiramente

¢) Moderadamente

d) Bastante

e) Extremamente

7. Quanta dor no corpo vocé teve durante as dltimas 4 semanas?

a) Nenhuma
b) Muito leve
¢) Leve

d) Moderada
e) Grave

f) Muito grave
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8. Durante as ultimas 4 semanas, quanto a dor interferiu com seu
trabalho normal (incluindo o trabalho dentro de casa)?
a) De maneira alguma
b) Um pouco
¢) Moderadamente
d) Bastante
e) Extremamente
9. Estas questoes sao sobre como vocé se sente € como tudo tem
acontecido com vocé durante as ultimas 4 semanas. Para cada
questdo, por favor, marque uma resposta que mais se aproxime
com a maneira como vocé se sente, em relagio as ultimas 4
semanas.
Responder
1) Todo Tempo
2) A maior parte do tempo
3) Uma boa parte do tempo
4) Alguma parte do tempo
5) Uma pequena parte do tempo

6) Nunca
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g)
h)

10.

a)
b)
0)
d)
€)

Quanto tempo vocé tem se sentindo cheio de vigor, de vontade, de
forca?

Quanto tempo voce tem se sentido uma pessoa muito nervosa?
Quanto tempo voce tem se sentido tao deprimido que nada pode
animi-lo?

Quanto tempo vocé tem se sentido calmo ou tranquilo?

Quanto tempo vocé tem se sentido com muita energia?

Quanto tempo vocé tem se sentido desanimado ou abatido?
Quanto tempo vocé tem se sentido esgotado?

Quanto tempo vocé tem se sentido uma pessoa feliz?

Quanto tempo vocé tem se sentido cansado?

Durante as ultimas 4 semanas, quanto de seu tempo a sua
saude fisica ou problemas emocionais interferiram com as
suas atividades sociais (como visitar amigos, parentes, etc.)?

Todo Tempo

A maior parte do tempo
Alguma parte do tempo

Uma pequena parte do tempo
Nenhuma parte do tempo

11. - O quanto verdadeiro ou falso é cada uma das afirmacoes para

b)

d)
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voce?
Responder

1) Definitivamente verdadeiro
2) A maioria das vezes verdadeiro
3) Nao sei
4) A maioria das vezes falso

5) Definitivamente falso

Eu costumo adoecer um pouco mais facilmente que as outras
pessoas

Eu sou tao saudivel quanto qualquer pessoa que eu conheco

Eu acho que a minha satde vai piorar

Minha saude é excelente
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Através deste guia, podemos concluir que uma alimentacdo é muito mais

complexa do que somente se sentar a mesa € ingerir os alimentos que temos

disponiveis.

E necessdrio equilibrar a ingestio de nutrientes com a nossa demanda
energética para que a gente ndo tenha falta ou excesso de nutrientes.

Nenhum extremo é saudavel.

Estd na davida se estd ingerindo alimentos sauddveis ou nio? Repare no
quanto vocé descasca os alimentos e no quanto vocé desembala alimentos

prontos.

Quanto mais a gente consome alimentos ja prontos, que possuem uma
quantidade muito grande de conservantes, mais prejudicamos a nossa

saade.
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Tenha habitos saudaveis, consuma vegetais, legumes, verduras, carnes
magras, carboidratos de qualidade e diminuia o consumo de produtos
industrializados. Ingira dgua de forma constante para que seu organismo

tenha um melhor funcionamento.

E nio deixei de praticar exercicios fisicos para a manutencio e ganho de

massa magra e melhorar a capacidade cardiopulmonar.

Por fim, tenha uma vida ativa. Ande, pedale, suba as escadas, nio fique
muitas horas sentado, ou na mesma posicao. Lembre-se: precisamos manter

o equilibrio entre uma boa alimentagio, sono e atividade fisica.
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Os sonhos nao determinam o lugar em que vocé vai

estar, mas produzem a forca necessdria para tird-lo

do lugar em que estd.

Augusto Cury
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