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QUALIDADE DE VIDA


Hoje em dia as pessoas buscam cada vez mais uma melhor “qualidade de vida”. O homem atual busca viver em harmonia com tudo ao seu redor e com seu interior. Esse é o perfil do homem moderno, que já agora se mobiliza e põe em prática uma espécie de filosofia aliada à prática de uma vida saudável em todos os sentidos. 


Talvez em razão da urgência de por em prática esses conceitos o homem tenha passado a se preocupar com o mais básico de tudo: ele mesmo. Decidiu cuidar de seu corpo e de sua mente. O reflexo mais imediato foi uma explosão do “culto ao corpo”. Ele compreendeu que a prática regular de exercícios físicos o levaria a uma vida saudável, em sintonia com a sua filosofia de vida. 


Se procurarmos a palavra fitness no dicionário, encontraremos o sinônimo health, saúde em português. Chegamos então ao conceito final do que significa fitness: um condicionamento físico saudável. Refere-se a sua capacidade de realizar as atividades diárias sem sentir-se excessivamente fatigado.  E fitness nada mais é do que adequar o corpo à filosofia do bem estar físico/mental. 


Esse homem moderno, conscientizado, já experimenta toda uma transformação no seu estilo de vida. Ele está reformulando seus hábitos alimentares, seu conceito de estética, seu comportamento, suas posturas e seus relacionamentos. E na busca de uma melhor qualidade de vida ele descobriu a importância de esta fit. 


A sociedade freqüentemente nos cobra uma formação cultural bastante ampla; participar ativamente significa demonstrar atitudes inteligentes e amplos conhecimentos sobre política, economia, finanças, artes, línguas, geografia, história, informática, ecologia, conhecer o funcionamento de modernas máquinas. Mas também integrarmo-nos nessa filosofia, dando importância a uma simples caminhada. No entanto, a grande maioria dessas pessoas pouco sabe sobre seu corpo, o mais importante patrimônio de que dispõem.


Como evitar a flacidez muscular precoce, fortalecer e alongar determinados músculos para prevenir-se das freqüentes dores na coluna, controlar a dieta para evitar o aumento de peso, escolher exercícios que são mais adequados às suas necessidades, não exceder-se nos esportes... Essas e muitas outras situações deveriam ser decorrentes do conhecimento a respeito do próprio corpo.


Entretanto não é esse o comportamento da maioria das pessoas. Talvez elas devam refletir que ter conhecimento sobre o próprio corpo não faça parte de um conteúdo, de um acervo cultural delas mesmas. Exercitar-se regularmente, com intensidade adequada, por meio de exercícios eficientes e prazerosos, deixou de ser moda para se tornar um compromisso pessoal. Cultura do corpo é saber da importância da atividade física, escolher adequadamente o exercício que seja melhor para seu corpo e, acima de tudo, adquirir o gosto e hábito pelo exercício físico. 

Dimensões da Saúde 
FÍSICA- práticas saudáveis, alimentação adequada, segurança diária e uso correto do sist. médico.

EMOCIONAL- gerenciamento das tensões e estresse, auto-estima e entusiasmo.

SOCIAL- relacionamentos de equilíbrio com o meio ambiente e harmonia familiar. 

PROFISSIONAL- saúde, segurança e satisfação no trabalho e reconhecimento profissional.                                

INTELECTUAL- capacidade criativa, partilhar e expandir os conhecimentos, gerenciar informações.

ESPIRITUAL- ter um propósito de vida baseado em valores e ética, pensamento positivo

Como viver mais e com melhor qualidade? Projetar a imagem de nosso futuro como exercício de estilo de vida saudável. Como eu quero ser aos 70 anos de idade? Quero estar com milhões de dólares no banco, sentado em uma cadeira de balanço, com alguém dando sopinha em minha boca e desconectado com a realidade? Ou quero ser ativo, estar plugado no mundo, trabalhando e contribuído para a comunidade, gozando a vida com saúde e felicidade?

50% estilo de vida - 20% hereditariedade - 20% meio ambiente - 10% assistência médica

Conclusão: Isso mostra que a saúde e qualidade de vida dependem principalmente da capacidade individual de gerenciamento dos hábitos do dia-a-dia. A grande maioria dos indivíduos nascem saudáveis, e mais da metade morre antes dos 65 anos de idade. O ser humano está preparado para viver até 115 anos. Envelhecemos e morremos prematuramente.


A definição de qualidade de vida do dicionário inclui “grau de excelência”. Qualidade é necessariamente uma resposta subjetiva e pessoal, não uma absoluta. Enquanto algumas pessoas encontram qualidade numa difícil escalada de montanha, outros preferem a tranqüilidade de uma longa caminhada na floresta.  Você toma decisões de qualidade de vida diariamente. Certifique-se de que você entendeu as opções e os fatores que contribuem para sua definição pessoal de qualidade. Você valoriza a família ou os amigos acima da riqueza e da fama, a excitação sobre a tranqüilidade, a sociabilidade sobre o isolamento? Tente ter certeza de que suas decisões são consistentes com as coisas que você valoriza. Para fazer isso, você terá que chegar à sua própria definição de sucesso.

SUCESSO:
As definições de sucesso diferem de indivíduo para indivíduo e podem mudar conforme se envelhece. Muitas pessoas planejam ser bem sucedidas nos negócios ou numa profissão, ou adquirir riqueza e fama. Com o tempo, a definição pode ser modificada para incluir a família, amigos e estabilidade financeira. Reserve um tempo para listar as coisas que você associa com sucesso.


Você não necessita de fama, status, poder ou uma pilha de dinheiro para ser bem sucedido, apenas uma conseqüência ou um resultado favorável ou satisfatório. Pouco de nós olham para trás e desejam ter gasto mais tempo trabalhando ou adquirindo riqueza, enquanto muitos de nós desejam ter gasto mais tempo com a família e os amigos, ou em atividades saudáveis. Sua definição de sucesso pode ter muito a ver com o modo como você vê a qualidade de vida. 

PERCEPÇÃO DE QUALIDADE:
É muito difícil avaliar a qualidade de uma experiência, no entanto, é a qualidade de uma experiência de exercício que proporciona prazer e nos faz voltar para praticar novamente. Peça a alguém que classifique a qualidade de uma experiência de exercício, e essa pessoa responderá com uma avaliação cansativa do ambiente físico, clima, companhias, sensações pessoais, expectativas. Muitos fatores estão envolvidos na qualidade de uma experiência de exercício. 

Suas experiências de exercício serão mais agradáveis seguindo as seguinte orientações:

- Seja flexível: Não dependa de uma atividade, tempo ou lugar para satisfação;

- Planeje com antecedência: sua participação, companhias, horário, lugar;

- Estabeleça metas realistas: não estabeleça metas irrealistas;

- Reconheça seu humor: o mal humor pode arruinar um jogo amigável;

- Prepare-se: equipamento, descanso adequado, coma adequadamente, hidrate-se;

- Aprenda a relaxar: numa sala silenciosa concentre-se em sua respiração.

RESPONSABILIDADE:
Se você  está comigo, você provavelmente aceitou a importância da vida ativa e dos hábitos positivos de saúde que ela promove. Sem dúvida você está envolvido em atividade moderada regular e praticando hábitos de saúde, a maior parte do tempo. Você está assumindo a responsabilidade por seu hábitos e sua saúde. Se for assim, você está pronto para uma nova responsabilidade.


Não basta que você trabalhe para melhorar sua saúde e a qualidade de vida; deve lutar para fazer o mesmo com a família, os amigos e a comunidade. Conforme você se convence da contribuição e potencial da vida ativa, apreciará sua responsabilidade para estender a mensagem e a oportunidade para outros. Precisamos redirecionar uma sociedade presa num ciclo de inatividade e excessos, desperdício de energia, poluição, motorização e saúde e vitalidade decadentes. Esse esforço é importante se desejamos reduzir as doenças e deficiências e adquirir o controle dos custos crescentes com cuidados de saúde e compensação de trabalhadores. Precisamos restabelecer uma sensação de preservar os ambientes físicos, emocionais e sociais que queremos para nossos filhos e netos.

FATORES QUE NÃO PODEM SER ALTERADOS


1. IDADE: Conforme ficamos mais velhos, o risco de contrair doenças hipocinéticas aumenta. O risco de contrair uma doença cardíaca, por exemplo, é aproximadamente três vezes 

maior depois dos 60 anos. E o risco de problemas na coluna e úlceras aumenta consideravelmente depois dos 40.


2. HEREDITARIEDADE: Pessoas que possuem uma família com um histórico de doenças hipocinéticas estão mais propensas a desenvolver doenças como problemas do coração e da coluna, hipertensão, úlceras, obesidade, altas taxas de colesterol e outros problemas.


3. SEXO: Os homens estão mais propensos a doenças hipocinéticas do que as mulheres. Entretanto, o número de mulheres com problemas cardíacos está aumentando, apesar de ainda apresentarem a metade da incidência desse tipo de doença em comparação aos homens. No entanto, a incidência aumenta consideravelmente nas mulheres após a menopausa.

FATORES QUE PODEM SER ALTERADOS


4. GORDURA DO CORPO: A obesidade é considerada por muitos um fator de propensão a doenças hipocinéticas. A gordura diminui a eficiência do organismo e do metabolismo. Mesmo aqueles que discordam acreditam que a obesidade excessiva aumenta os riscos.

5. DIETA: Existe uma relação evidente entre doenças hipocinéticas e certos tipos de dietas. Tanto o consumo excessivo de gorduras saturadas quanto o de gorduras animal levam à arterioclerose e a outras formas de doenças cardíacas. E o sal também contribui bastante para um quadro de hipertensão.


6. DOENÇAS: Pessoas que possuem doenças hipocinéticas estão mais propensas a desenvolver uma segunda ou até uma terceira doença.

7. EXERCÍCIOS REGULARES: È um fato: exercícios regulares ajudam a reduzir o risco de doenças hipocinéticas.


8. FUMO: Fumantes estão mais propensos a desenvolver e morrer de doenças cardíacas do que os não-fumantes. O risco de um ataque cardíaco é duas vezes maior, principalmente entre jovens fumantes e entre as mulheres após os 50 anos. No geral, o risco de um ataque cardíaco é cinco vezes maior para um fumante do que para um não-fumante.

9. ESTRESSE: É comprovado que as pessoas sujeitas a carga excessivas de estresse estão mais propensas a desenvolver várias doenças hipocinéticas, incluindo problemas no coração e na coluna.

COMPORTAMENTOS SAUDÁVEIS


Lista de hábitos saudáveis segundo pesquisadores do Laboratório de População Humana do Departamento de Saúde da Califórnia, EUA. O estudo concluiu que os homens poderiam adicionar 11 anos de vida e as mulheres, 7 anos, simplesmente seguindo seis dos sete hábitos:

· exercício regular  –  sono adequado    –   um bom café da manhã   –   refeições regulares  

· controle de peso   –  uso moderado de álcool   –   abstinência de cigarros e drogas

Uma vez que a vida ativa requer atividade regular, somente 40% da população é ativa o suficiente para assegurar os benefícios físicos e mentais da atividade física regular. O restante, um surpreendente 60% , está privado dos prazeres e benefícios da vida ativa e deixam o encargo para a família e para o sistema de saúde. Menos de 10% foi ativo a um nível conhecido capaz de manter ou promover a capacidade aeróbica. Na verdade, a vida ativa é uma das menos percorridas. 


Muitas pessoas vêem a vida ativa  como uma tortura, esses não desejam abrir mão dos prazeres dos alimentos gordurosos e são incapazes de vencer os vícios do cigarro, drogas e álcool.  Para outros, sem dor, não há ganho e para ser bom tem que ir até a exaustão. A vida ativa não é uma vida de negação e privação, e nem de dor e sofrimento. É uma experiência agradável, uma afirmação do que podemos ser física, mental, social e espiritualmente. Ela repõe a indulgencia excessiva com moderação, substitui vícios e produz saúde, energia e capacidade para viver.
A LUTA CONTRA O TEMPO


Com simples mudanças de hábitos é possível prolongar sua juventude e expectativa de vida. E para ajudá-lo, a ciência investe cada vez mais em pesquisas sobre longevidade. 120 anos! Atualmente esse é o limite da vida humana. Os cientistas chegaram até ele simulando, com a ajuda de computadores, uma vida livre de ameaças como o câncer, os problemas cardíacos e outra doenças ou acidentes imprevisíveis. Na teoria tudo bem, mas na prática poucas pessoas conseguem escapar de todas as armadilhas e ultrapassar a barreira dos 100 anos.

Quem são os principais adversários: Quanto mais a ciência tenta prolongar a vida, mais aparecem obstáculos, alguns especialmente difíceis de serem vencidos. A começar pelo relógio biológico do corpo, ainda com um limite de tempo para ficar sem corda. Também é complicado cuidar da saúde do coração, cada vez mais ameaçado por várias doenças.
RADICAIS LIVRES: Substâncias produzidas pelo organismo que, com o tempo, acabam destruindo as próprias células que as fabricam. O resultado da guerra interna são as rugas, os cabelos brancos e todo o processo de envelhecimento, que coloca em risco não só a sua aparência, mas principalmente a sua saúde. Exercício físico em excesso, estresse, cigarro álcool e poluição são alguns fatores que estimulam a produção de radicais livres.
DOENÇAS CARDÍACAS: Nós vivemos bem mais tempo que nossos antepassados. Exatamente por isso, e também devido a alguns maus hábitos de vida moderna, enfrentamos um número maior de doenças. Entre elas, as mais temidas como doenças cardiovasculares, responsáveis por 33% das mortes entre os homens. O melhor jeito de evitá-las é controlar os chamados fatores de risco: cigarro, colesterol, pressão alta, fator genético, estresse, sedentarismo, diabetes, obesidade.
CANCÊR: O último grande desafio a uma vida longa muitas vezes já nasce com a gente, escondido entre os genes que herdamos de nossos pais. Essa é a grande dificuldade de enfrentar o câncer: a forte influência dos fatores genéticos. Para complicar mais as coisas, existem inúmeras formas de câncer e não há nenhum exame que a ponte com 100% de segurança se uma pessoa apresenta risco de desenvolver a doença. Por isso a ação preventiva por parte dos médicos depende muito das queixas dos pacientes e dos eus antecedentes familiares. Se por um lado isso chega a desanimar um pouco, por outro só reforça a importância de se levar uma vida mais saudável.
O que fazer para viver mais: No lugar de um produto milagroso que faça o tempo parar, as pessoas deviam procurar o segredo da longevidade no seu dia-a-dia. Hoje, os especialistas são unânimes em afirmar que os hábitos diários pesam, e muito, na hora de definir como iremos envelhecer e qual será o imite da nossa vida. Portanto, se você pretende esticar ao máximo o seu tempo de juventude, siga os conselhos a seguir.

1. Pratique exercícios com moderação: Ponto de partida para qualquer pessoa que pretenda ter uma boa qualidade de vida. Com os exercícios prevenimos doenças, liberamos o estresse e adiamos uma mudança inevitável no corpo com o passar do tempo: a diminuição dos músculos e o aumento dos indesejáveis depósitos de gordura. 

2. Mantenha uma dieta saudável: A melhor providência que podemos tomar para ter uma boa alimentação é aprender a valorizar frutas, legumes, cereais e verduras, ou seja, os vegetais. Os produtos de origem animal não precisam ser riscados do seu cardápio, inclusive porque fornecem proteínas e vitaminas. 

3. Fique longe do cigarro, do álcool e de outras drogas: O cigarro permite que você escolha qual a doença que pode adquirir, câncer no pulmão ou problemas cardíacos. O tabagismo é considerado o pior hábito para a saúde. Além das drogas ilícitas, que de quebra trazem problemas legais, não dá para deixar de mencionar o álcool. Hoje em dia, estima-se  que 10% dos homens em todo o mundo sejam alcoólatras crônicos. O desequilíbrio emocional, a dificuldade de relacionamento e os danos físicos que a bebida provoca no organismo, principalmente no fígado.

4. Descanse a mente e espante o estresse: Cuidar bem do corpo pode garantir uma boa saúde no futuro. Mas falta assegurar também que sua mente não envelheça antes do tempo. Manter e descobrir novos hobbies, ler, ter uma vida cultural agitada, viajar e aproveitar os momentos de lazer são os melhores exercícios para deixar sua mente em forma.  

