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CUIDE-SE BEM!

Cuidar de si resulta nos mais diversos beneficios, refor-
¢a a autoestima, o bem-estar e pode contribuir para
uma vida equilibrada. O desejo de melhorar a prépria
aparéncia pode ser um estimulo para o desenvolvi-
mento de um modo de vida mais saudavel, interessan-
te e agradavel.

Por outro lado, uma dose de atencao é necessdria para
se evitar exageros na busca por um corpo “perfeito’,
que inclua o uso desenfreado de remédios para ema-
grecimento e anabolizantes. Essas “pilulas milagrosas”

podem acarretar prejuizos significativos a saude. Al-
guns deles, irreparaveis.

Uma atitude positiva permite conjugar a adocao de
habitos saudaveis com a descoberta de novos praze-
res, a conquista de amizades ou o fortalecimento de
vinculos. Para ajudar, ha vérias alternativas disponiveis
para a pratica de atividades fisicas e alimentacao sau-
daveis como danca, caminhada ecolégica e encontros
gastrondmicos favorecendo que cada um adote as
que mais combinem com suas carateristicas.

' Vocé Sabia?
|V~ O Ministério da Satde lancou ‘-‘- : ) \

o Guia da Alimentacdo Saudavel.

Na publicagao estGo os dez passos para uma alimentaggo
saudavel. Alguns deles sdo: fazer pelo menos trés refei¢des
(café da manha, almoco e jantar) e 2 lanches saudaveis por
dia; ndo pular as refeigoes; comer feijdo com arroz todos os
dias ou, pelo menos, cinco vezes por semana. Esse prato
brasileiro € uma combinagdo completa de proteinas e faz
bem a satde'.

Anfetaminas sGo drogas sintéticas que estimulam a ati-
vidade do sistema nervoso central. SGo famosas por sua
agdo como inibidoras do apetite e podem trazer sérios
fiscos & saude como delirios, alucinagdes, agressividade e
agravamento de problemas cardiacos, dentre outros?. De
acordo com o Relatorio Mundial sobre Drogas da ONU
(20M), 10,5% dos estudantes brasileiros relataram o uso de
anfetaminas em 2009. A porcentagem foi maior entre as
mulheres, de 14,1% do que entre os homens, de 5,5%°.

v" Nos Ultimos dez anos, o abuso dos esteroides anabolizan-
tes se disseminou entre frequentadores de academias. O
excesso dessas substancias provoca distirbios comporta-
mentais, endocrinos, cardiovasculares, hepaticos e musculo-
-esqueléticos. Sao frequentes as queixas de agressividade
exacerbada, irfitabilidade, agitacGo motora e aumento
ou diminuigdo da libido. Sindromes psiquiatricas como
transtorno bipolar (anteriormente conhecida com o nome
de psicose maniaco-depressiva), sindrome do pénico e
quadros depressivos podem surgir na vigéncia do uso de
doses elevadas®.

Beneficios da atividade fisica: emagrecer,
melhorar a circulacéo sanguineq, fortale-
cer o sistema imune, diminuir os riscos de
doencas cardiacas, melhorar a coorde-
nagdo dos movimentos e do equilibrio,
aumentar a boa disposicdo e o bom
humor, diminvir o estresse, o risco de
ansiedade e a depresséo, melhorar a
imagem corporal e a auto estima®.

(1) http://www.brasil.gov.br/sobre/saude/cuidados-e-
-prevencao ca/abuso-de-anabolizantes/
(2)http://www.cebrid.epm.br/folhetos/anfetaminas_. (5) http://www.tuasaude.com/beneficios-da-ativida-
htm de-fisica/

(3) http://noticias.r7.com/saude/noticias/onu-aponta-

-alto-consumo-de-remedios-no-brasil-20110623.html

-

(4) http://drauziovarella.com.br/dependencia-quimi-

Abracos!
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