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CARTULIIA PARA UIMA VIDA ILONGA & SAUDAVEL

Capitdo de Mar e Guerra (RM1-
CD) RICARDO DE BRITO
MENDEZ, Oficial Superior que
presta Tarefa por Tempo Certo e exerce,
atualmente, a funcdo de Assessor Especial
para Assuntos de Saude do Comando em
Chefe da Esquadra, que na edi¢do anterior
concedeu uma entrevista abordando a
trajetoria historica da Unidade Médica da
Esquadra. Nesta edi¢do, associado ao
Capitdo de Fragata (Ref>-Md) ELMO DE
ARAUJO CARVALHO JUNIOR, Meédico
Cardiologista, que presta Tarefa por Tempo
Certo nesta Unidade, onde atua na parte
clinica, desenvolveram uma Cartilha com
orientacdes, no intuito de melhor preparar
seus leitores, em caso de intercorréncias, a
fim de conhecer e aplicar de maneira
de conduta”, nela

simples as “regras
p g

elencadas, que contribuirdo para uma
melhor qualidade de vida. Neste silabario
referenciado, antes de seu amplo contetdo,
sua introducdo nos traz uma profunda
analise a cerca do comportamento e conduta
humana, ali evidenciadas, com
apontamentos para nossa rotina, no que lhe
concerne, gera efeitos nocivos sem mesmo
termos a percep¢do disso: “Quando fomos
gerados, recebemos um corpo com um
tempo indeterminado de uso. Alguns fatores,

independentes da nossa vontade, como

hereditariedade e genética por exemplo,
podem influenciar diretamente o tempo da
nossa existéncia. Entretanto, podemos por
livre  arbitrio,  estabelecer regras de
condutas que de certa forma, poderdo
interferir  positivamente, aplicando um
‘verdadeiro drible’ nos fatores genéticos e
hereditarios quando estes ndo nos sao
favoraveis, proporcionando uma melhor
qualidade de vida e nos preparando para
uma velhice digna e saudavel. Esta cartilha,
tem por objetivo, proporcionar ao leitor
conhecer e aplicar de maneira simples as
tais ‘regras de conduta’ que contribuirdo
para uma melhor qualidade de vida.
(CARTILHA para uma Vida Longa e
Saudavel, 2023, p.1).”

As orientagdes disponibilizadas por certo
ndo impedirdo o aparecimento de doencas e
Entretanto ao

ocorréncias de acidentes.

examinar cuidadosamente e aplicar as

“regras de conduta” alguns fatores,

independentes de nossa vontade, como

hereditariedade e genética, quando nao
favoraveis, poderdo ser amenizados. Uma
das “regras de conduta” explorada como a de
“Combater o sedentarismo, evitar o fumo ¢
limitar a ingestdo de alcool” (CARTILHA
para uma Vida Longa e Saudavel, 2023,

p-11), que a primeira vista parece simploria

traz consigo beneficios como a seguir
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relatados (CARTILHA para uma Vida Longa
e Saudavel,, 2023, p.11):

* Reducao no risco de morte por doengas
cardiovasculares;

* Reducdo no risco de desenvolver
diabetes e hipertensao;

* Melhoria do perfil lipidico;

* Melhoria do nivel de saide mental;

* Ossos e articulagdo mais saudaveis;

» Aumento da for¢ca muscular;

* Melhor funcionamento corporal e
preservacao da independéncia de idosos;

*Correlagdes favoraveis com redugdo do
tabagismo e abuso de alcool e drogas; e

*Aumento do bem-estar e da autoestima.
refere métodos e

No que se aos

orientacdes elucidados no informativo,
destaca-se também “Alimente-se de forma
saudavel e prazerosa” (CARTILHA para uma
Vida Longa e Saudavel, 2023, p.15), que
consequentemente gerard influéncia sobre o
sono de qualidade, emagrecimento,
prolongamento da estimativa de vida. Cabe
ressaltar que ha uma relevancia notavel
também sobre as orientagdes a cerca do titulo
de “Combate ao Estresse, valorizando o que
realmente importa para vocé” (CARTILHA

para uma Vida Longa e Saudavel, 2023,

p.20), que traz, entre seus beneficios, afastar
uma das maiores causas de diversas doencas
coronarias ¢ inflamagdes no corpo sendo
fundamental para se ter uma vida longa e
funcional. O estresse ataca o sistema
imunolégico, tornando-o mais suscetivel a
doengas, e debilita a saude da mente. Para
combaté-lo, ¢ preciso adotar hdbitos sadios e
que objetivam o seu bem-estar emocional.
Desta forma vale incentivar que vocé,
prezado leitor, se encoraje a imergir na
leitura deste silabario, desenvolvido pelos
oficiais com vasta experiéncia tanto na area
militar, quanto na area da saude. Foram
desprendidos esforcos e pesquisa em
diversos sitios eletronicos e artigos, a fim de
reunir elementos suficientes para enriquecer
e transmitir as informagdes necessarias para
interferir positivamente possibilitando uma
melhor qualidade de vida e preparando para
uma  velhice digna e saudavel.
Adicionalmente se faz necessario saber que a
“CARTILHA PARA UMA VIDA LONGA E
SAUDAVEL”, esta disponivel para leitura

na pagina da UMEsq na Intranet.
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