5 dicas para melhorar a qualidade de vida

Pensar em qualidade de vida € ampliar o conceito sobre salde e valorizar parametros além do controle
de sintomas, diminuicdo da mortalidade ou 0 aumento da expectativa de vida.

Contudo, a definicdo sobre qualidade de vida considera o contexto ambiental em que cada pessoa esta
inserida e a subjetividade do ser humano em avaliar o quéo boa é a sua existéncia.

Por isso, continue a leitura e saiba as 5 dicas para melhorar a qualidade de vida e ter capacidade de
viver plenamente.

Conceito de qualidade de vida e saude

De acordo com a Organizacdao Mundial da Saude (OMS), a definicdo de qualidade de vida é a
percepcao que um individuo tem sobre a sua posi¢ao na vida, dentro de diversos contextos. Por
exemplo, cultura e valores nos quais esta inserido e em relacdo aos seus objetivos, expectativas,
padrdes e preocupacoes.

Dessa forma, é uma definicdo que contempla a influéncia da saude fisica e psicolégica, nivel de
independéncia, crengas pessoais e as caracteristicas inerentes ao meio que a pessoa se encontra.

Portanto, a qualidade de vida é definida como a “satisfacdo do individuo no que diz respeito a sua vida
diaria”.

Contribuicao da saude para a qualidade de vida

Ha diversas evidéncias que mostram a associacao essencial entre ter qualidade de vida e uma boa
saude. No entanto, a satude nédo é o unico fator que a influencia, mas que possui importante papel para
se ter plenitude na vida.

Confira a seguir, 5 dicas para melhorar a qualidade de vida:

1. Alimentac&o Adequada e equilibrada

Deve-se evitar excesso de sal, temperos industrializados, frituras. Por outro lado, preferir temperos



naturais, 6leos vegetais e sucos naturais.

e Alimentos de origem vegetal: sdo boas fontes de fibras e de varios nutrientes e geralmente tém
menos calorias do que os de origem animal;

e Alimentos de origem animal: s&o boas fontes de proteinas e da maioria das vitaminas e minerais
de que necessitamos;

e Varios tipos de gréos, raizes, tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas e castanhas:
constituem base excelente para uma alimentacdo nutricionalmente balanceada, saborosa e
culturalmente apropriada.

Beneficios da boa alimentacao

e Melhora o humor;

o Combate a depressao e os efeitos do estresse;

e Aumenta a energia e diminui 0 cansaco;

e Melhora a imunidade;

e Previne varias doencas, como cancer, diabetes e hipertensao;
o Retarda o envelhecimento e melhora a circulacao.

3. Atividade fisica regular

De acordo com o artigo: “ Influéncia da pratica de atividade fisica sobre a qualidade de vida de usuarios
do SUS”, a participacdo da populagdo em atividade fisica, pode melhorar a qualidade de vida.

Os resultados desse estudo apresentou melhorias na condicao fisica, na socializacao, capacidade para
realizacdo das Atividades de Vida Diaria (AVD), reducéo do estresse, perda de peso, prevencédo das
doencas relacionadas ao sedentarismo e consequentemente melhor qualidade de vida.

4. Qualidade do sono

Dormir bem melhora a qualidade de vida, alivia o estresse, melhora o humor e repfe as energias para o
dia seguinte.

As consequéncias dos disturbios do sono séo: elevado risco de mortalidade, sindrome metabdlica,
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diabetes, hipertensdo, doenca coronariana e depressao.

Reduzir o estresse e ter boa saude mental

A meditagao € um meétodo que vem sendo muito usado, para aliviar a tristeza, raiva e evitar a distragéo
e o estresse. Ou seja, meditar é descansar a mente dos problemas do passado ou do futuro, se
concentrando somente nesse momento.

Beneficios da meditacao

Para ter um estado de calma e relaxamento, a meditagdo € uma técnica muito indica e que apresenta
diversos beneficios.

Sao métodos que envolvem postura e focalizacdo da atencao para atingir tranquilidade e paz interior.

e Controle da ansiedade;

¢ Alivia 0 estresse;

¢ Auxilia no alcance das metas diarias;

e Melhora a concentracgéao;

e Melhora a insbnia;

e Melhora o foco;

e Aumenta a produtividade no trabalho ou estudos;
e Melhora o autoconhecimento.

5. Tempo para o lazer

Associado a essas medidas acima, € importante manter um equilibrio entre a vida profissional e social.
Por isso, € importante reservar um tempo para cuidar da mente e do corpo, sair com amigos, com a
familia e se divertir.

Em suma, a OMS, aponta que a saude é algo mais abrangente do que simplesmente a auséncia de
doenca, € um completo bem estar fisico, mental e social. Dessa forma, para ter qualidade de vida é
preciso boa saude, a¢es de prevencao de doencas e promoc¢éo da saude.

Ja colocou essas dicas em pratica no seu cotidiano? Deixa aqui nos comentarios!

Também sugerimos que vocé acompanhe a Conexa no Instagram e Facebook para sempre ficar por
dentro de outros conteudos que podem colaborar para sua saude e bem-estar.
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