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6 dicas de saude que impactam no bem-estar profissional

Independentemente do tamanho, as empresas
também tém um papel vital no processo de
estimular  habitos  saudaveis em  seus
funcionarios.

As empresas precisam transformar o velho
modelo reativo, que aguarda surgir a doenca,
em um proativo, que mapeia as popula¢des de
risco, faz predicGes e previsdes e age evitando
as enfermidades e/ou minimizando seus
impactos. Em vez de os esforcos estarem
direcionados para o tratamento de doencas, a
meta é que os esforcos se concentrem na
difusdo da importancia da saude e no
autocuidado.

Varias organizacdes comecaram a abrir os olhos
para a Gestdo de Saude Populacional (GSP) e
até uma entidade — a Alianca para a Saude
Populacional (Asap) — foi criada para congregar
companhias ligadas ao setor. O conceito propde
um monitoramento completo da saude dos
funcionarios, para reforcar a interacdo entre
paciente e médico, além de estimular profundas
mudancas nos habitos cotidianos.

Mas, a saude ndo deve ser estimulada apenas
pela empresa. O proprio funciondrio deve e
precisa ter conhecimentos e praticas para
promocdo da sua qualidade de vida. Confira a
seguir alguma discas:

1- Faga exercicios: Exercicios regulares tém
relacdo direta com a melhoria da saude fisica e
mental do ser humano. Consequentemente,
eles fortalecem o sistema imunoldgico,
aumentando o desempenho e reduzindo niveis
de estresse, depressdo e até mesmo a falta de
foco e produtividade.
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2- Previna-se: Procure estar sempre em dia com
as consultas médicas e os exames de rotina.
Essa é uma das formas de prevencdo que ajuda
no diagndstico precoce de doencas, permitindo
um tratamento mais adequado.

3-Relaxe: Se vocé trabalha muito tempo
sentado, o ideal é realizar uma pausa de cinco
minutos duas vezes ao dia. O alongamento é
essencial na prevengdo de doengas musculares.

]

4-Alimente-se adequadamente: Procure seguir
uma alimentacdo equilibrada rica em frutas,
verduras, legumes, cereais integrais, carnes
magras e leite desnatado. Fuja das frituras,
excesso de sal e doces. Assim, é possivel reduzir
o risco do ganho de peso e varios problemas de
salde como diabetes e hipertensdo.

5-Tenha equilibrio: Lembre-se que o estresse é
algo que pode ser evitado. Ndo deixe que
problemas com os servigos influenciem no
rendimento de seu trabalho. A principal cura
para 0 mesmo estd no modo como pensa e
enxerga as dificuldades.

6-Descanse: Boas noites de sono também sdo
extremamente importantes para uma vida mais
saudavel. Embora ndo esteja cansado, o sono é
essencial para combater possiveis doengas que
venham a surgir.

Fonte: http://gpmaissaude.com.br/programa-mais-saude-nas-empresas e
http://www.engemed.med.br/2018/11/14/5-dicas-de-saude-que-impactam-no-bem-estar-

profissional/
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