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| Introducgéio

Contar com uma qualidade de vida adequada exige uma
atencdo especial para cada detalhe das nossas agdes
didrias. A nossa satude se encontra em tudo que

comemos, fazemos, vivenciamos, sentimos e refletimos.

Muitas pessoas, dinda mais na rotina cada vez mais
corrida e que pede de ndés mais energia, mais disposi¢cdo,
mais tudo, acabam perdendo o foco daquilo que mais

importa: seu proprio bem-estar.

E quando percebem, estdo imersas numa realidade de ma
alimentacdo, sedentarismo, falta de energia, e até mesmo de
baixa autoestima sem conseguir enxergar uma saida para
recobrar a sua melhor versdo.

Por conta dessas pessoads que acham impossivel reconquistar
uma realidade onde exista mais satde e possibilidades que
surgiu o Ebook « Como Criar uma Rotina de Habitos Sauddaveis
». AQui, vocé ird encontrar dicas simples e orientacdes sobre
como dar os primeiros passos, rumo a uma perspectiva mais
positiva sobre a sua qualidade de vida!

Achou interessante? Entdo boa leitura!
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l Vocé conhece o Dr. Matheus?

O Dr. Matheus & médico, especialista na realizagdo de
Cirurgia de Figado e Transplante de figado. Se formou em
Medicina em 2007, pela PUC-PR, e desde entdo vem
acumulando conhecimento e experiéncia, tanto na
qualidade da sua atuacdo, quanto no respeito e empatia

as quais trata seus pacientes.

Sua origem remonta a pequena cidade de Alvorada do Sul.
Foi no Ensino Médio que surgiu o desejo de cursar a drea da
saude e sua vontade incansavel de ajudar a recuperar d

saude das pessoas.

Adora praticar esportes, e faz o possivel para servir de
exemplo, ndo s6 aos seus pacientes, como para todas as
pessoas, demonstrando os beneficios de seguir um estilo

de vida mais sauddavel.

Tendo passado por grandes centros médicos, e se tornado
membro de importantes sociedades médicas, o Dr.
Matheus ndo abre md&o do que o ajudaram a se tornar um
profissional de alto calibre: atencdo a saude humana e a
incessante busca por conhecimento e os melhores

tratamentos que a Medicina pode oferecer!
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Quais tratamentos o Dr. Matheus realiza?

e Cirurgias digestivas (vesicula, hérnia, estomago,

intestino, etc.);

e Cirurgiado figado, pdncreas e vias biliares;

 Tratamento para Cirrose (para cirrose, esteatose

hepética e outras doengas do figado);

e Tratamento para diferentes problemas do aparelho

digestivo.
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| Qual o impacto de habitos saudaveis na sua longevidade?

As pessoas se sentem um pouco confusas ao imaginar se
realmente hd alguma ligacdo entre manter hdbitos de vida e
viver mais, e aindaq, viver bem. Mas, néo tem como contradizer
essa mdaxima: habitos sauddveis causam, sim, enormes
beneficios para salde, elevando a chance de se contar com

uma vida mais longeva.

Uma boa nutricdo, optando por alimentos mais naturais,
seguindo uma rotina de atividades fisicas regularmente,
aumentam as protecdes do corpo contra infecgdes, dores, e
até mesmo doengas mais sérias, como as do coracdo,
respiratorias, prevenindo inclusive o desenvolvimento de

cancer.

ISsO ocorre pois estamos colocando para dentro do Nnosso
organismo, nutrientes essenciais para o bom funcionamento

do corpo, como fibras, proteinas, carboidratos, entre outros.

E, aliado a uma boa rotina de exercicios, estimulamos nosso
bem-estar mental, afinal, se manter ativo estimula producdo
de hormonios totalmente conectados a sensagdo de

relaxamento, alegria, bem-estar e prazer!
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Os beneficios de habitos
saudaveis

e Mais energia e disposigéio;
e Maior sensacgéo de bem-
estarefelicidade;

e Melhor funcionamento das
fung¢des naturais do
organismo;

» Melhores noites de
SONo;

e Preveng¢dodo
desenvolvimentode
inidmeras doencas;

e Fortalecimentodo

sistema imunolégico;
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| Os cuidados com os hdbitos e as fases da vida

A vida humana é feita de fases e um ciclo que se repete
para todos: Nnds nascemos, passamos pela infanciag,
experenciamos a adolescéncia, amadurecemos na vida

adulta e por fim, chegamos a fase idosa.

E muito importante ter em mente que os hdbitos sauddaveis
devem corresponder de acordo com as necessidades de
cada uma dessas etapas de vida, mas 6bvio, sempre com o

mesmo objetivo: obter melhor qualidade de vida sempre.

O que mudaq, € o foco da nossa atengdo nessas fases, de
maneira a fazer do ciclo de vida o mais sauddavel possivel
para conquistar um corpo forte conforme envelhecemos.

Confira:
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Infancia

Criangas precisam do maximo de nutrientes possiveis para
crescer com saude. Temos mais energia e € o N0Sso primeiro
contato com o mundo ao nosso redor, portanto, uma boa
alimentagdo é essencial para obtermos maior imunidade,

além de fixar bons hdbitos para as fases seguintes

Adolescéncia

Fase de crescimento, mas com uma exploséo hormonal.
Desenvolvemos nossa personalidade e nossos proprios
habitos. Por isso, contar com uma rotina alimentar adequada e
o estimulo a pratica de exercicios garante um perfeito

funcionamento do corpo, bem como no desenvolvimento.
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Vida adulta

Fase de amadurecimento, Nosso corpo jG comega a exigir
mais atencdo para nossos cuidados. Metabolismo desacelerq,
e é vital mantermos hdbitos sauddveis para ndo desandar

com a sadde.

Terceira idade

Nessa fase, os hdbitos significam contar com uma reserva de
energia importante para aproveitar os melhores dias. Todos os
cuidados anteriores, estimulam um corpo a se proteger contra
doencas, além de fortalecer o corpo contra lesdes, muito

comuns nessa fase da vida.
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Comecando pelo bésico:

Facaatividades
fisicas!
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| Comecando pelo basico: faca atividades fisicas!

* Melhora a circulagdo sanguinea mantendo a

Se vocé ainda se sente reticente com relagé@o aos pressdo equilibrada;

beneficios proporcionados pela realizagdo regular e e Fortalece as estruturas do seu corpo,

frequente de atividades fisicas, entdo confira essa lista de promovendo uma melhore regeneracéio muscular;
alteragées que 0s exercicios provocam no seu Corpo: -Reduz queixas de dores corporais provocadas pela
inatividade;

e Melhora sua flexibilidade e fun¢gdes motoras;
 Estimula a producéo e liberagéio de hormaonios
importantes para regular o humor e gerar maior
sensacdo de relaxamento e hem-estar.

* Prevencdio contra doengas cardiorrespiratorias,

osseas, digestivas, cdnceres, e outros.
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Mantenha-se sempre ativo!

E se vocé diz que ndo faz exercicios porque ndo gostaq,
ou gque ndo existe algo que te interesse, calma.
Atividades fisicas das mais variadas modalidades e
intensidade existem aos montes, o importante é se

manter em movimento! Confira esses exemplos:

e Musculacgdo;
e Natagdo;

* Hidroginastica;

o Corrida/caminhada;

e Ciclismo;
e Spinning;
o Lutas;

e Pilates;

 Eassim por diante.
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Uma observacdo importante é: se vocé nunca fez
exercicios e quer comecar, v com calma! Consulte um
meédico ou preparador fisico para, gradativamente, ir
aumentando a intensidade dos seus treinos, a fim de

evitar possiveis lesées!
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| Realize alongamentos durante o seu dia

Ao pensar em se olongor, gerolmente podemos associar,

danica e exclusivamente as atividades fisicas, certo?

Por mais que sim, alongamentos sdo altamente indicados
para antes e depois da realizagdo de exercicios, se alongar
pode ser um hdbito muito vantajoso para o seu dia a diq,
Mesmo em casaq, ou ho trabalho.

Além de melhorar a sua amplitude de movimento, os
alongamentos auxiliam na prevencdo de lesdes por esforco

repetitivo, tendinites, dores lombares e cervicais.

Ainda, tem o potencial de cuidar da sua postura e melhorar a

consciéncia corporal.

Como devo me alongar?

Alongamento dos musculos da coluna cervical

Com os joelhos flexionados a 90°, os pés apoiados no chdo e
os bracos ao longo do corpo. Incline a cabeca para a lateral
e estique o braco oposto como se fosse tentar apoiar a

palma da mdo no chdo.
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Alongamento da musculatura peitoral e musculatura
anterior do ombros

Com os joelhos flexionados a 90°, os pés apoiados no chdo,
entrelace as mdos e apoie-as atrds da cabeca. Direciona os

cotovelos para tras.

Autotracdo da coluna

Com os joelhos flexionados 90° e os pés apoiados no chdo.
Estenda os bragos com as mdos entrelagadas como se fosse
encostar as palmas das mdos no teto. Mantenha por um

minuto.
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Tenha hordério
para tudo:

para comer, se exercitar e até
para relaxar e dormir

Cirurgia do Figado
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l Tenha horério para tudo: para comer, se exercitar e até para relaxar e dormir

Organizacdo também faz parte dos pilares que sustentam

uma rotina de habitos sauddaveis.

Estabelecer hordrios especificos para suas atividades, desde

refeicdes, até trabalho, atividades fisicas e reservar um hordrio

para si e/ou dormir ajuda a desenvolver disciplina.

Com isso, vocé adequa o seu corpo a essa nova realidade,
evita comer em excesso, ou de menos, ndo ultrapassa os
limites do seu corpo nas atividades fisicas e ainda mantém
um espago para o autocuidado, reflexdo e tranquilidade para

a mente
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l Analise se a qualidade da sua alimentacéo precisa melhorar

N&o é mentira quando dizem que nossa saude comeca pela

boca. Principalmente se tratando da nossa alimentacdo.

Sdo nas nossas refeicdes que repomos NOsSsAs energias, bem
como nos nutrimos daquilo que a comida nos oferece. Por isso,
é sempre importante se atentar se as suas opcdes estdo
adequadas, caso a sua intencdo € promover um estilo de vida
mais sauddavel para si mesmo.

Quer ver um exemplo? E s fazer o exercicio ao lado, e se suas
respostas tenderem para opg¢des nada naturais e integrais,
entdo uma mudanga na sua alimentagdo seja necessaria.

Confira;

Isso ou aquilo?

Café da manhdé
*Devo comer um pdo francés ou integral?

«E melhor tomar um achocolatado, ou uma vitamina?

Almocgo

*Mais um punhado de batatas fritas, ou de salada?
*Bife a milanesa, ou frango grelhado?
*Pego esse pedaco de pudim, ou um barra de cereais de

sobremesa?
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Lanche da tarde

*Pego uma bolacha recheada, ou uma fruta?
*Passo o dia tomando agua, ou pego uma lata de
refrigerante?

Jantar

*Peco uma pizza, ou fago um sanduiche light?
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Jamais
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l Jamais pule refeigoes!

Pessods que desejam obter um estilo de vida mais
saudavel, ou até mesmo entram com esse objetivo
pensando em emagrecer, podem ter a ideia errdnea de
que a melhor coisa a se fazer & diminuir a quantidade

de vezes que se come do longo do dia.

De fato, um dos primeiros passos é reduzir a quantidade
de alimento ingerido durante as refei¢cdes, a um nivel
que voceé se sinta satisfeito com aquilo que colocou no
prato. Entretanto, ndo pular NENHUMA refeicdo é téo

importante quanto.

Isso porque, de novo, contando com hordrios especificos
para todas as refeicdes do dig, vocé evita que o seu
estomago fique vazio, se prevenindo contra o
desenvolvimento de gastrite, e de ficar com fome fora de

hora.

Esse Ultimo é essencial para controlar a quantidade de
alimento, pois, uma vez de estdbmago cheio vocé ndo sente
mais aquela necessidade de “beliscar” entre as refeicdes,

auxiliando no controle de peso.


https://www.instagram.com/dr_matheus_takahashi/

| 26

@dr_matheus_takahashi



https://www.instagram.com/dr_matheus_takahashi/

| 27

@dr_matheus_takahashi

Se hidrate
constantemente!
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l Se hidrate constantemente!

A dgua & um elemento fundamental para o funcionamento
do organismo humano. Ela estimula o melhor transporte e
distribui¢cdo de vitaminas, minerais, glicose, oxigénio, bem
como de outros nutrientes para as nossas células.

O corpo ndo produz dgua, portanto, & essencial que ela seja
reposta constamente para que o organismo funcione

regularmente, isso & se hidratar!

Naturalmente, para se ter uma ideig, o corpo humano

elimina, em media de 2 a 3 litros de dgua por dia!

Se manter hidratado, garante entre outros beneficios, um
melhor funcionamento intestinal, melhor desempenho
cerebral durante suas atividades, hidratacdo para a pele
que previne problemas relacionados a exposicdo solar,

entre outros!
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Como se manter hidratado?

A quantidade de dgua ideal para cada individuo varia. Sua
rotina de exercicios, alimentac¢do, caracteristicas fisicas, sdo
fatores que influenciam na necessidade especifica de

hidratacdo.

Portanto, por mais que exista a recomendacdo popular de se
ingerir de 2 a 3 litros de dgua por dia, recomenda-se

consultar um especialista para uma avaliagdo adequadal
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Sinais de desidratacéio:

Cansaco;

Fome ou ganho de peso;
*Falhas no sistema circulatoério;
sConstipacdo;

*Retencédo de liquidos;

Déficit de atengdo e memoria;
*Mau halito;

*Baixo desempenho fisico.
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l Evite esses hdbitos danosos

Cuidar da saude também significa entender que hd perigos
no meio do caminho que pode causar prejuizos

gravissimos para o seu corpo.

Esses hdbitos danosos, podem surgir ante uma situacdo de
estresse extremo, pressdo psicoldgica, ou qualquer coutra
circunstdncia que provoque a sensacdo de compulsdo e
alivio rapido por, por exemplo, consumo excessive de dlcool
ou o tabagismo.

Saiba mais quais hdbitos séo importantes evitar, ou até

mesmo eliminar da sua rotina:

Habitos danosos a serem descartados ou evitados

Fumo de qualquer natureza: cigarro e semelhantes jogam
substancias téxicas para o organismo, gerando alteracdes
hormonais e prejudicando o funcionamento de diferentes

orgdos.

Consumo excessivo de alcool: bebidas alcodlicas sdo
altamente caléricas e podem gerar problemas para o

figado e outros orgdos.
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Comer forade hora: o hdbito de “beliscar” aumenta os riscos

de sofrer com doengas decorrentes do excesso de peso.

Optar por alimentos gordurosos, agucarados ou
ultraprocessados: refeicdes com alto teor de gorduraq,
acUcar e ultraprocessados prejudicam a nutricdo do
organismo, bombardeando-o com substdncias que elevam

taxas glicémicas, acumulo de gordura corporal, etc.

Cultivar uma rotina sedentaria: a falta de movimento na
rotina aliada a ma alimentacdo prejudica o funcionamento
natural do corpo, aumentando os riscos de desenvolvimento

de doencas graves como obesidade e cAncer
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Cirurgia do Figado e
transplante
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l Se necessdrio, inicie um tratamento de reeducacéo alimentar

Atualmente contamos com inUmeras especialidades
meédicas e ligadas a area da nutricdo e bem-estar que
podem te auxiliar a identificar o que vocé ainda estd
fazendo que impede a sua conquista de uma rotina com

maior qualidade de vida.

Nutrélogos e nutricionistas, podem te orientar uma dieta
adequada para suads caracteristicas fisicas e
comportamentais, além de diagnosticar possiveis
problemas metabdlicos que estejam barrando o seu

avango a uma vida mais saudavel.

Preparadores fisicos, ou personal trainers, conseguem
identificar suas expectativas e objetivos, além de respeitar
suas limitagdes fisicas de momento, e programar treinos e

exercicios adequados.

Gastroenterologistas e endocrinologistas também podem
te ajudar a compreender o funcionamento do seu
organismo e indicar ferramentas e agdes que o permitam
uma melhor organizacdo e adequagdo entre sua

alimentacdo e atividades fisicas.
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l Realize exames regularmente

Ndo adianta iniciar uma dieta personalizada, nem comecgar
atividades fisicas de forma frequente, se vocé ndo tem a

menor ideia do que anda acontecendo no seu organismo.

N&o hd a necessidade de se sentir parandico em relagcdo a
isso também, mas é sempre recomendado manter uma
regularidade na realizagdo de alguns exames, no intuito de,
de fato, acompanhar o seu desempenho e evolu¢cdo em um
tratamento de reeducacdo alimentar, avaliar se tudo estd
em ordem, e até diagnosticar com antecedéncia possiveis
alteracdes ou patologias, permitindo um tratamento mais

tranquilo e nada agressivo.

Assim vocé se mantém um passo a frente de desvios
comportamentais, doengas e continua focado no que esta
dando certo! Veja a seguir alguns exames bdsicos, mas

essenciais para acompanhar o seu estado de saude:
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Quais exames devo sempre fazer?

 Hemograma

 Colesterol e glicemia

» Dosagem de hormdnios da tireoide
 Pressdo arterial

* Exame de urina tipo1e urocultura
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Clique e agende sua consulta!

O ‘ (45) 98826-1774

SPA Clinica — Rua. Curitiba, 918, Cascavel.
Hospital Uopeccan — Rua Itaquatiaras, 769, Cascavel
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