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Qualidade de Vida

O foco na pessoa

O ritmo de vida acelerado dos dias atuais impoe a sociedade
uma busca constante pela qualidade de vida. AMas como alinhar
todos os aspectos da vida: familiar, profissional, pessoal, fazer

exercicios, comer bem, cuidar da mente e ser feliz?

Para a Organizagdo Mundial da
Saude {OMS), gualidade de vida & “a
percepcan do individuo de sua posicio
na vida no contexto da cultura e
sistema de valores nos guais ele vive e
em  relagdo aos seus objetivos.
expectativas, padroes e preocupaces”,
Com o objetivo de dar uma visdo mais
integral da qualidade de vida, o /8 ouviu
especialistas de diferentes areas da
Clinica Vitta, de Porto Alegre, que
colaboram para o bem-estar e a sadde.

A psicologa Ligia Arcoverde explica
gue o foco na pessoa consiste em olhar
o individuo como um todo, com o
acompanhamento  de  diferentes
profissionais como fisioterapeuta,

méedico, educador fisico, nutricionista e
psicologo. Para Ligia, tem qualidade de
vida aquele que acha que vale a pena
Viver,

"Além da sadde fisica, nutricdo,
vinculo familiar, afetivo, trabalho e lazer,
& importante saber o gue a pessoa
prioriza: o ser ou o ter?", indaga a
psicologa. Seus casos de consultorio,
segundo ela, tém comprovado que,
apesar da idealizacdo de que o material
traz conforto, cada vez mais as pessoas
percebem gque o “ter” ndo traz
felicidade. "A gente envelhece como se
vive. Se viver bem, vou envelhecer bem.
E, para isso, & preciso estar satisfeito com
suas escolhas”, avalia.

Bom senso para entender o corpo

Muitas pessoas nao iniciam a pratica de exercicios regulares, pois acreditam
que vio virar escravos de uma academia, perder horas do seu dia e ainda ter que
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controlar hordrios para isso. Para Silvia Martins
Bauer. educadora fisica especializada em Pilates,
"é preciso desmistificar essa ideia”.

"E claro que uma atividade regular e
orientada traz mais resultado, mas o fato € que
estudos mostram que qualquer coisa que a
pessoa faca ajuda”, afirma. Ela conta que vale
tudo, desde optar pela escada no lugar do
elevador, andar mais um pouco para pegar o
gnibus ou ir a pé para o trabalho se for perto. O
mais importante & que seja algo prazeroso para a
pessoa; pode ser ainda uma danga, caminhada ou
um jogo. Desde que respeitando os limites do préprio
corpo, qualquer atividade é benéfica. “E preciso se sentir
confortavel no exercicio escolhido. A dor, por exemplo,
ji pode ser sinal de que a pessoa estd passando do seu
limite"”, diz a professora.

Sobre o Pilates, drea em que Silvia & especialista,
que hoje esta virande moda nas academias, esclarece que
realmente é um exercicio diferenciado. Com base na
reeducacido postural e na conexdo entre corpo & mente,
o Pilates tem como foco o abdome (centro de forca do
COrpo) € a coluna, "Em cada movimento, o corpo todo
trabalha junto. MNio sao trabalhados musculos isolados,
como na localizada ou na musculacdo, além de ser muito

dindmico e exigir concentragio e
respiracdo correta”, explica.
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Alimentos antienvelhecimento J

- Trés a quatro frutas por dia;

- Legumes de cores variadas;

- Brocolis: rico em substancias que previnem cancer;

- Castanha-do-para: rica em selénio, potente antioxidante;

- Alho: protecio cardiovascular;

- Linhaca dourada triturada (duas colheres por dia): rica em amega 3,
potente anti-inflamatorio natural, previne doengas cardiovasculares;

- 5almdo, sardinha, atum, arenque, cavala: ricos em Omega 3;

- Banana verde, rica em amido resistente que previne diabetes,

- Alimentos integrais (arroz integral, paes integrais, biscoito integral, aveia, farelo de

aveia, grancla) melhoram o funcionamento intestinal, aumentam a saciedade e

reduzem o colesteral;

- Cha verde ¢ chd branco: potentes antioxidantes, porém nio deven ser consumidos

apos as refeiches principais, pois reduzem a absorcdo do ferro;

- Quinoa: considerado umn alimento de excelente perfil nutricional por apresentar

todos os aminoéacides, rico em fibras, isento de gzlaten, melhorande o sistema

imunalogico;

- Gengibre: excelente acac anti-inflamatéria;

- Frutas vermelhas: pelo seu potencial antioxidante, acdo direta no sistema

imunoldgico;

- Suco de uva integral: potencial antioxidante, prevencio de doencas cardiovasculares.
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