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CONSIDERACOES:

1- O stress “€ Uma resposta do organismo
frente a um perigo, gue prepara o corpo
para fugir ou lutar.”

2- Todos atravessamos crises de stress e emocoes fortes.

3- A vida moderna fregientemente obriga-nos a encarar
situacdes dificeis e ameacadoras.

4- Cada pessoa reage de modo diferente a essas
situacoes.

5- Todos tém um limite de tolerancia a partir do qual a saude
comeca a ser prejudicada.
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Efeitos da tensao no organismo
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DIABETES E SAUD

A retinopatia diabética € a principal causa de cegueira adquirida e
perda visual na populacao;

O DM é uma das principais causas de nefropatia e insuficiéncia renal
na populacao e esta associada a um aumento de mortalidade em 5
vezes nos pacientes DM tipo 2;

26% dos pacientes em programas de dialise sao diabéticos;

DM é a principal causa de amputacao de membros inferiores;

Pacientes diabéticos representam cerca de 30% dos pacientes que se
internam em unidades coronarianas intensivas com dor precordial;

Cardiopatia € responsavel por aproximadamente 50% dos 6bitos em
pacientes diabéticos;

Mais de 50% dos pacientes desenvolvem algum grau de neuropatia,
que pode levar a perda de sensibilidade, lesoes nos membros e, em
homens, impoténcia sexual;

Diagnostico primario de DM aparece como a sexta causa mais frequente
de internacao hospitalar.
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Um dos maiores ricos da obesidade é o
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“Saude é uma relacdo de EQUILIBRIO”
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=) ALIMENTACAO REPOUSO

: " Uma boa alimentacdo diaria O corpo humano necessita
n&:,? datermina a nossa salde. de oito horas didrias de

St Y repouso

% J ALONGAMENTO ATIVIDADE AEROBICA ”’5
4 e Alongamentos didrios e Ser fisicamente ativo
\ frequentes reduz a ansiedade, reduz o risco de desenvalver
W estresse e a fadiga. doengas cronicas.
i 2

“CUIDADPOS SIMPLES PREVINEM
MUITAS DOENCAS”

LAZER E FAMILIA ATIVIDADE MUSCULAR

Lazer é uma ferramenta A musculacio promove a

essencial para se ter uma boa salde vascular e integridade
gualidade de vida. dos tecidos.
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DIETA+AGUA+EXERCICI

“ A melhora da circulacao cerebral, induzida pelo
processo cinesioterapico e pela alimentacao
balanceada, aumenta a sintese e diminui a

degradacao EQUILIBRADA de
neurotransmissores, melhorando a cognicao,
humor, sono, diminui a fadiga e aumenta a
capacidade funcional pelo aporte de O,”

(COTMAW, et al 2005).




—— Comprometimento

‘A qualidade de vida de uma pessoa € diretamente
proporcional a seu comprometimento com a exceléncia,
independentemente do campo de atividade escolhido por ela”

Yince Lombardi
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