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Alguma vez voceé teve a sensacao de que o tempo € insuficiente para fazer tudo o que é
importante em seu do dia a dia?

No ritmo acelerado em que vivemos, frequentemente colocamos inUmeras prioridades a frente da
nossa saude. No entanto, ela é o pilar que sustenta ndo apenas a nossa capacidade de enfrentar
os desafios cotidianos, mas também de desfrutar os momentos de alegria e plenitude.

O Dia Mundial da Saude, celebrado em 7 de abril, € um chamado para que facamos uma reflexao:
estamos realmente dedicando a nossa saude a atencdo que ela merece?

Saude integral: o que significa?

Para responder a essa pergunta € necessario compreender o significado mais profundo de estar
saudavel.

Sauide ndo é so6 sobre n&o ficar doente. E sobre se sentir bem, tanto fisicamente quanto
mentalmente. E sobre ter equilibrio em todas as areas da vida. Isso significa manter um corpo
saudavel, uma mente serena, emocoes equilibradas e relagdes sociais satisfatorias.

Fabio da Silva Machado, Gerente de Seguros de Pessoas da Horiens, destaca a importancia de
superar a barreira da falta de tempo, encontrando momentos para se dedicar a atividades que
promovam saude e bem-estar. “O autocuidado € uma questao de habito e envolve muitas coisas,
como alimentacéo, higienizacdo mental, preparo fisico, boa convivéncia com a familia etc.
Considero fundamental o esfor¢o diario para garantir a melhor condicédo de salde, entendendo
principalmente ser uma questao de amor-préprio e amor ao préximo”, afirma.

Criando novos habitos para uma vida equilibrada

Adotar habitos saudaveis € uma escolha pessoal que exige compromisso e persisténcia. A
mudanga comeca com pequenas acoes diarias. Ao escolher um novo habito de saldde para
incorporar a sua rotina é importante dar a si mesmo o tempo para adaptar-se. O desafio é manter
essas préticas no longo prazo.

Ha cerca de dois anos, Wesley José da Silva, assistente administrativo, percebeu a importancia de
cuidar da prépria saude e bem-estar. Ele descobriu que cuidar de si ndo precisa ser complicado.



Para Wesley, o segredo esta em encontrar atividades que sejam prazerosas, transformando o
cuidado com a saude em um estilo de vida, ndo uma obrigacao.

“Acredito que o maior desafio é a consisténcia: ir para academia todo dia, se alimentar bem todo
dia, ter um boa noite de sono todo dia. Nesse quesito, a superacdo é conseguir manter a rotina, o
gue se torna bem mais facil quando vocé gosta daquilo que esta fazendo. Quando isso se torna
um estilo de vida,

fica mais simples. Entao, o jeito procurar até encontrar o que te faz sentir confortavel e animado”,
diz.

A escolha por uma vida mais saudavel

Cuidar da propria saude é embarcar em uma jornada de autoconhecimento e amor-proprio.
Independentemente dos desafios de conciliar o autocuidado com demandas profissionais e
pessoais, quando vocé coloca a saude como prioridade, todos o0s aspectos da vida sédo
beneficiados. Reconhecer a importancia do autocuidado e fazer dessa consciéncia um
compromisso diério € essencial para uma vida mais saudavel e feliz. Que tal fazer da saude o seu
ponto de partida para descobrir a melhor verséo de si mesmo?



