Comemoracgao
do Dia Mundial
da Saude

Pense na possibilidade de cuidar
de si mesmo por completo

O dia 7 de abril marca o 75° aniversario da Organizagao
Mundial da Saude (OMS). Nessa data, em 1948, as
nagdes se uniram formalmente para promover a saude
e 0 bem-estar em todo o mundo.

Com perseveranga, inovagao e compromisso da Humanidade, avangamos muito
desde entdo. Hoje temos tratamentos e curas para doengas dolorosas e mortais,
com mais descobertas e avangos ocorrendo todos os dias. Mais pessoas do que
nunca hoje tém acesso ao atendimento de saude, recursos e apoio para viver mais
e com mais saude.

Mas ainda ha um longo caminho a percorrer — e cada um de nds pode ajudar,
fazendo o que pudermos para cuidar melhor de nés mesmos.

Vamos comecar

Embora as necessidades especificas de salde de cada um sejam unicas, ha varias
dimensdes interconectadas que contribuem com sua saude e bem-estar “por
completo”. Isso inclui:

- Salde fisica
A promocédo de sua saude fisica abrange o basico, como dormir o suficiente,
fazer exercicios regularmente e comer alimentos nutritivos, bem como suprir as
necessidades recomendadas de rotina do atendimento a satude, como checkups
anuais, imunizagdes, exames e testes. Também abrange os detalhes mais
intrincados de suas circunstancias pessoais, como seguir a orientagdo do médico
para prevenir ou controlar uma condi¢ao médica ou lesao.
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+ Saude mental
Para cuidar de sua saude mental e emocional, leve em consideragéo as formas de -
controlar o estresse, manter o otimismo e gerar capacidade de recuperagao. Por D—
exemplo, para controlar o estresse, evite comprometer-se demais no trabalho e
na vida pessoal. Da mesma forma, faca coisas que ajudem a liberar a tensdo, como
reservar um tempo para descansar, exercitar-se, rir e participar de atividades
divertidas de que vocé gosta. O fato de estabelecer conexdes sociais significativas
com pessoas descoladas pode ajudar a levar alegria e positividade para sua vida.
Da mesma forma, praticar a gratiddo, que pode ajuda-lo a lembrar o bem na ) -
vida, mesmo quando os tempos forem dificeis. Assim, se vocé tem uma condicéo com mais saude.
de salde mental situacional ou crénica, consulte um recurso qualificado e siga
o plano de tratamento conforme for orientado.

Saiba mais

Visite livewell.optum.com para
obter apoio e recursos que podem
ajudar a vocé e sua familia a viver

+ Saude financeira
A saude financeira afeta seu bem-estar geral e, como o estresse regular, o estresse
financeiro crénico pode levar a graves condi¢des de salde, inclusive hipertensdo,
doencas cardiacas, obesidade, diabetes, depressao e ansiedade. A saude financeira
ndo € uma medida para avaliar se vocé esta saudavel, mas sim se vocé tem os
meios para dar conta das necessidades diarias para viver e acessar os servigos de
saude quando deles precisar.

Embora varios fatores financeiros possam estar fora de seu controle, normalmente
podemos adotar algumas medidas para reforgar a salde financeira e o bem-estar.

Estas sédo a tomada de decisdes inteligentes a fim de fazer o melhor para viver com
nossos meios, definindo metas realistas e preparando-nos o maximo possivel para

oinesperado.

Estas sdo apenas algumas formas de construir sua dinamica de “saide por completo”.
Embora cada um de nds deva percorrer nossas proprias jornadas de bem-estar, uma
por uma, podemos fazer a diferenca. E, juntos, podemos promover “Salde para todos”
para ajudar a vencer os desafios de saude de hoje e do futuro.
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