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Resumo

Ola!, Inicio perguntando a vocé: O que é saude?, Vocé estda bem?, Dormiu bem? S&o perguntas simples que
fazemos; mas, como responderiamos? A Organizagcdo Mundial de Saude (OMS), conceitua Saude como “um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doenca”. Isso significa que
precisamos estar em harmonia com 0 hosso mundo exterior e interior para que de fato a nossa qualidade de vida
seja satisfatoria e através dela tenhamos condi¢cBes de tornar a vida de outro ser um pouco ou muito melhor
também. Gostaria que vocé a partir de agora iniciasse um check-up principalmente mental, para que os seus dias
tornem-se melhores. Ha inlmeras opcdes para buscarmos esse equilibrio biopsicossocial e espiritual. Algumas
sugestbes: Exercite a positividade e reclame menos, afinal estamos na condi¢cdo de cuidadores, e ndo de
pacientes acamados em um leito hospitalar ou domiciliar. Evite comparac¢des, busque o seu melhor e valorize as
suas particularidades usando-as para alcancar as suas proprias metas diarias. Nao economize ajuda, mas respeite
as suas limitagdes, tente dormir melhor, ouca e cante a sua musica favorita, chore quando quiser! Ria bastante e
sem vergonha, pois o riso é contagiante quando solto em uma ocasido oportuna, Aprenda a amar-se mais! Veja
cada acao positiva como um exercicio diario. Ao praticarmos estes autocuidados, o nosso encéfalo trabalha
melhor, e da mesma forma os demais 6rgaos e sistemas, entre eles o sistema enddcrino com a producéo e
distribui¢do de inUmeros horménios, como a adrenalina, noradrenalina e a dopamina, conhecida como o horménio
da felicidade, que sao sintetizadas e liberadas nas glandulas suprarrenais, conhecidas também como adrenais
(localizadas acima dos rins), que reagindo com outros hormdnios causam as sensag¢fes de prazer e motivagcdo em
cada um de nds. Concluo afirmando que os habitos saudaveis nos dardo mais longevidade, e condi¢bes de
prestarmos assisténcia melhor ao cliente/paciente, tornando o nosso trabalho e vida mais gratificante.
Agradecemos a FUNADESP (#68-1210/2022) pelo indispensavel suporte.
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