Cuide da sua

saude
mental

Dé mais movimento
e cor a sua vida.

Entenda a

relacao entre
saude mental -
e fisica

Janeiro Branco

Més de conscientizacao
sobre saude mental




A campanha Janeiro Branco, é um
convite para refletirmos sobre a
saude mental e sua estreita
relacao com a saude fisica.

Ansiedade, depressao e estresse
continuado nao afetam apenas a
mente, mas tambem impactam no
desenvolvimento e na progressao
de diversas doencas crénicas, como
diabetes, hipertensao, infarto e
acidente vascular encefalico.
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Estresse é fator de risco!

O estresse nao € uma doenca.
Porem, quando ele se torna crénico
ou intenso, pode causar problemas
de salide. E necessario ficar atento
aos sintomas que podem surgir
quando a saude mental esta afetada.
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Sinais mais comuns do estresse
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A ansiedade e a depressao sao
fatores de risco independentes
para diversas condi¢coes cronicas.
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Ansiedade - associada a um maior risco
de doencas como hipertensao, doenca
pulmonar obstrutiva crénica (DPOC) e
trombose venosa profunda (TVP).
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Depressao - eleva o risco de doencas
cardiovasculares, diabetes e obesidade,
alem de estar associada a presenca de
multiplas condi¢Ges crénicas.
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O psiquiatra Samuel Pinho, do Hospital
de Saude Mental Professor Frota Pinto
(HSM), destaca que é importante
entender que mente e corpo atuam
como uma unidade inseparavel.

O equilibrio entre saude mental
e fisica e interdependente:
enquanto condi¢coes emocionais
podem impactar profundamente
a saude fisica, desequilibrios no
corpo também influenciam
nosso bem-estar psicolaégico.

E importante reconhecer que
cuidar da mente é cuidar do
corpo e, além disso, é o primeiro
passo para uma vida equilibrada
e saudavel.”
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Dicas para reduzir o estresse

Praticar exercicios Fisicos
regularmente ajuda a
reduzir o cortisole a
produzir endorfina,
promovendo bem-estar.

Meditar auxilia arelaxare
manter o equilibrio
emocional.

Alimentar-se bem
previne o estresse, pois a
falta de nutrientes pode
alteraro humorea
qualidade de vida.

Respirar profundamente
oxigena o cérebro. Em
situacoes de estresse, inspire,
conte até cinco e expire.

Desconectar-se das telas é
necessario. Uso de celular,
computador e televisao em
excesso produz sensacao de
tensdo e angustia.

Cultivar bons relacionamentos e
ter momentos de lazer facilitam
a liberacao de hormoénios que
aliviam o estresse e geram
sensacao de bem-estar.
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