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Reserve um tempo

para cuide

e acordo como | 3
da Philips Index, do Insﬂ 05.jape-
nas 11% dos par‘ticlpanteresﬁo ea

e fazendo chek-up reaul_arment
sa satide, sem divida alguma, é.n
Ihor investimento. Ao contrario donue mui-
tos pensam, o check-up é um procedimento

acessivel a toda a populagdo e deve ser rea-
lizado periodicamente. O témpo entre cada

avaliagdo varia conforme a faixa etdria, o se-

X0, a predisposic3o genéticaeusfatnres de "o

risco dos pacientes a determinad
ideal & consultar o seu médico
nho, diretor técnicodo

especialista afirma ainda que Ellgumas pes-' -

soas tém o costume de fugir desse procedi-
mento, com medo de encontrar algum pro-
blema. Mas ele lembra: “o objetivo é saber se

esta tudo bem com Seu corpo e se algo po-

de ser melhorado. Se algo estiver errado, é

melhor que se descubra o quanto antes, ja

que o tempo é o melhor aliado dos médicos

na cura de seus pacientes”,

Os motivos para a falta de cuidado vao
mais além: envolvem desde falta de prio-
rizagdo consigo mesmo e alegacdo de fal-
ta de tempo, até o medo de frequentar um
hospital. Par ndo querer enfrentar um me-
dico, Marinho ressalta que é muito comum o
descuido, principalmente entre 0s homens.

“Muitos fazem exames gerais ou entao se
cuidam por alguma indisposicdo sé porque
d Mde ou a esposa insistiram muito”, analisa.

TEMPO X PRODUTIVIDADE

De acordo com o especialista em gestao
do tempo e produtividade, Christian Bar-
bosa, as pessoas tendem a priorizar tercei-
ros e deixar de lado sua propria vida. "Quan-
do vocé pensa em adiar alguma tarefa por
conta de solicitacdes imprevistas de outras
pessoas, a primeira atividade que sai da lis-
ta sao os compromissos pessoais, principal-
mente aqueles ligados a sua saude, ndo é
verdade?”, questiona. “Sé que isso acaba
tendo um preco alto. Aprendi que se vocé
ndo tem tempo para seu corpo, ele até é pa-
ciente, mas uma hora se cansa e te cobra
pela falta de cuidados”, diz.

rdasaldde

SINAIS DO CORPO

Qualquer disfungdo quer dizer que algo
em vocé esta errado. Dentre os sintomas
mais recorrentes estdo gripes e resfriados

constantes, dor nas costas, nas articula-
¢Oes, dor de cabeca, cansaco, entre outros.
"Quando isso acontece constantemente, ge-
ralmente as pessoas continuam medican-

do-se por conta prépria, pois ndo ddo muita

atencao a esses sinais do corpo. Porém, de-
vemos estar sempre alertas para evitar pro-

blemas maiores”, ressalta Marinho.

QUEDA DE RENDIMENTO

Ndo adianta deixar de lado o acompanha-
mento médico e a checagem periddica pre-
ventiva por falta de tempo. “Sua saude pode-

ra diminuir drasticamente sua produtividade
quando estiver indisposto e, além do mais, se
ficar doente, ndo conseguira dar conta das

demais atividades pessoais e profissionais”,

explica Barbosa. Para exemplificar, ele que

conta que ano passado teve um leve enjoo,
mas ndo foi ao médico por ndo considerar al-
g0 sério. Porém, seu nivel de execu¢do redu-
ziu em 30% e sd entao foi se cuidar. Ele des-
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Acessivel ao bolso, checkup deve ser realizado periodicamente

cobriu que se tratava de uma labirintite.

VISAO EMPRESARIAL

O problema vai ainda mais além. Vocé ja
ouvir falar em absenteismo e presenteis-
mo? O primeiro termo significa que esta
impossibilitado de trabalhar devido algum
problema de satde. O segundo deve-se a
problemas cronicos, como dores lombares
ou de cabeca, mas vocé continua exercen-
do suas atividades normalmente. Dar aten-
cd0 a isso é bom para o funcionario e tam-
bém para a empresa.

Segundo estudos do professor da Uni-
versidade Americana de Washington, Ro-
bert Karch, para cada délar empregado no
bem-estar da equipe, hd um retorno de
20% a 80% com reducdo de gastos com as-
sisténcia médica, seguro saldde e absen-
teismo. Ja a pesquisa da Associagdo Brasi-
leira de Treinamento e Desenvolvimento
mostra que das mil empresas pesquisadas,
que adotaram novas praticas de inves-
timento na qualidade de vida, em 44,5%
houve reducdo no absenteismoeem 57,1%,
aumento na produtividade.

Muitas companhias estdo dando aten-

¢do a esse fator e podem cobra-lo pela sua

condigdo fisica. Fique atento e cuide-se pa-
ra manter sua saude e, consequentemen-

te, a qualidade do seu tempo com a familia,
no trabalho e em todas as outras atividades
que contam com sua disposicdo e bem-estar.

HIPNOSE

Conheca o poder da hipnose para o
tratamento de: depressdo, obesidade,
impoténcia sexual, ejaculacdo precoce,
ansiedade, gagueira, anorexia, bulimia,
mmmwm
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