
7 de abril

O dia 7 de abril marca o 75º aniversário da Organização 
Mundial da Saúde (OMS). Nessa data, em 1948, as 
nações se uniram formalmente para promover a saúde 
e o bem-estar em todo o mundo. 
Com perseverança, inovação e compromisso da Humanidade, avançamos muito 
desde então. Hoje temos tratamentos e curas para doenças dolorosas e mortais, 
com mais descobertas e avanços ocorrendo todos os dias. Mais pessoas do que 
nunca hoje têm acesso ao atendimento de saúde, recursos e apoio para viver mais 
e com mais saúde.

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

Vamos começar
Embora as necessidades específicas de saúde de cada um sejam únicas, há várias 
dimensões interconectadas que contribuem com sua saúde e bem-estar “por 
completo”. Isso inclui: 

• Saúde física  
A promoção de sua saúde física abrange o básico, como dormir o suficiente, 
fazer exercícios regularmente e comer alimentos nutritivos, bem como suprir as 
necessidades recomendadas de rotina do atendimento à saúde, como checkups 
anuais, imunizações, exames e testes. Também abrange os detalhes mais 
intrincados de suas circunstâncias pessoais, como seguir a orientação do médico 
para prevenir ou controlar uma condição médica ou lesão. 
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• Saúde mental  
Para cuidar de sua saúde mental e emocional, leve em consideração as formas de 
controlar o estresse, manter o otimismo e gerar capacidade de recuperação. Por 
exemplo, para controlar o estresse, evite comprometer-se demais no trabalho e 
na vida pessoal. Da mesma forma, faça coisas que ajudem a liberar a tensão, como 
reservar um tempo para descansar, exercitar-se, rir e participar de atividades 
divertidas de que você gosta. O fato de estabelecer conexões sociais significativas 
com pessoas descoladas pode ajudar a levar alegria e positividade para sua vida. 
Da mesma forma, praticar a gratidão, que pode ajudá-lo a lembrar o bem na 
vida, mesmo quando os tempos forem difíceis. Assim, se você tem uma condição 
de saúde mental situacional ou crônica, consulte um recurso qualificado e siga 
o plano de tratamento conforme for orientado. 

• Saúde financeira  
A saúde financeira afeta seu bem-estar geral e, como o estresse regular, o estresse 
financeiro crônico pode levar a graves condições de saúde, inclusive hipertensão, 
doenças cardíacas, obesidade, diabetes, depressão e ansiedade. A saúde financeira 
não é uma medida para avaliar se você está saudável, mas sim se você tem os 
meios para dar conta das necessidades diárias para viver e acessar os serviços de 
saúde quando deles precisar. 

 Embora vários fatores financeiros possam estar fora de seu controle, normalmente 
podemos adotar algumas medidas para reforçar a saúde financeira e o bem-estar. 
Estas são a tomada de decisões inteligentes a fim de fazer o melhor para viver com 
nossos meios, definindo metas realistas e preparando-nos o máximo possível para 
o inesperado.

Estas são apenas algumas formas de construir sua dinâmica de “saúde por completo”. 
Embora cada um de nós deva percorrer nossas próprias jornadas de bem-estar, uma 
por uma, podemos fazer a diferença. E, juntos, podemos promover “Saúde para todos” 
para ajudar a vencer os desafios de saúde de hoje e do futuro.
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Saiba mais

Visite livewell.optum.com para 
obter apoio e recursos que podem 
ajudar a você e sua família a viver 
com mais saúde.


