Uma pessoa com saude fisica e mental

A psicoéloga: Chou Im Keng (Karen)

O que é ter saude? As pessoas, em geral, acham que
nao ter doencga significa que tém saude e quando nao tém
saude significa que estao doentes. Consoante as mudancgas
verificadas na sociedade, o conceito actual de saude ja néo | |

se resume a um corpo em bom estado fisico, a auséncia
de doenca ou existéncia de fraqueza; de acordo com a definicdo de saude da
Organizacao Mundial da Saude: “a saude nao é simplesmente a auséncia de
doenga, mas o bom estado fisico, psicologico e social.”, ou seja, uma pessoa que
tenha verdadeiramente saude, para além de ter um fisico robusto, um espirito
positivo deve ter também pensamento, sentimentos e comportamentos pessoais
que podem ser adaptados adequadamente, tem de ser capaz de aceitar a si
préprio, conviver com outras pessoas, adaptar-se a sociedade, ser capaz de ter um
equilibrio emocional e uma atitude activa perante a vida. Em suma, significa que se
deve manter a mente sa e o corpo séo.

As pessoas sabem que quando tém sintomas de doenga devem consultar o
médico; no entanto, quando aparecem preocupag¢des ou problemas psicoldgicos,
nem todos tém a consciéncia de que é necessario enfrenta-los ou trata-los.
Segundo as informacdes reveladas pela Organizagdo Mundial da Saude, o risco da
incidéncia de doencga psicoldgica tem uma tendéncia ascendente em todo o mundo,
nomeadamente, os anseios e as depressdes mais comuns afectam cerca de 120
milhdes de pessoas mundialmente. A depresséo é uma doenga mental comum
que coloca severamente em risco a saude fisica e mental da humanidade. Estudos
revelam que a incidéncia da depressdo em termos gerais atinge cerca de 11% e
que, em 2020, a depressao podera tornar-se na segunda maior doencga cronica a
seguir as doencas cardiovasculares, mesmo assim, cerca de 90% dos pacientes
nao tém a consciéncia de que podem estar a sofrer de depressao, o que gera como
consequéncia, tratamentos tardios que agravam o estado da doenc¢a ou conduz
ao surgimento de tendéncias suicidas. De acordo com um estudo de investigacao
revelado e efectuado em Hong Kong, em 2003, “Debate sobre as causas do
suicidio da populagcdao de Hong Kong”, 80% da populacao sofre de problemas
mentais, e as altas taxas de suicidio e os problemas da saude mental estao
intimamente relacionados. Portanto, o problema da saude mental da populagéao é
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sério e ndo deve ser descuidado.

A saude fisica e mental estdo, de facto, interrelacionados, a relagcéo entre si
€ inseparavel, a dependéncia é reciproca, influenciam-se mutuamente e quando
surgem problemas, quer na mente quer no corpo, todo o organismo é afectado. No
processo de apoio, alguns doentes com doengas fisicas e mentais, por exemplo,
existem casos em que a depressao aparece em virtude de doenca crénica, as
dificuldades auditivas e problemas da pele surgem devido a depressao continua,
e até mesmo situacdes de dores fisicas com causas desconhecidas; existem
também casos de panico, e sempre que, existe um ataque de panico, presume-
se tratar-se de um ataque cardiaco e recorre-se, de imediato, ao hospital para ser
socorrido; existem ainda casos de depresséo severa, em que o estado de espirito
esta mau durante muito tempo e a vida é afectada de forma séria. Uma pessoa
com sintomas de doenga mental apenas, nao significa que essa pessoa nao
possa ter, simultaneamente, doenca fisica, pelo contrario, embora aparentemente
estejamos perante uma doenca fisica torna-se, também, necessario saber se por
tras dessa doencga existem ou ndo factores psicoldgicos associados. Pode dizer-
se que a saude é um tema eterno da humanidade. E como se pode ter uma vida
saudavel? A seguir sdo apresentadas algumas sugestdes para referéncia, e fago
votos para que todos tenham saude fisica e mental e uma vida feliz:

1. Descansar e dormir bem: Manter 7-8 horas de sono por dia, porque um sono
de qualidade permite recuperar as energias, as forgas e o estado de espirito,
para poder enfrentar os desafios diarios em melhores condicdes.

2. Fazer mais exercicios fisicos: Facga exercicios pelo menos 3 vezes por
semana, cerca de 30 minutos por vez. Os exercicios podem curar as doengas,
caso existam, mas se nao esta doente, os exercicios fortalecem o corpo. Para
além disso, o exercicio € a melhor forma para diminuir a tensao e reduzir
a ansiedade. Em 2000 a Universidade de Duke dos Estados Unidos da
América fez um estudo e comprovou-se que, uma pessoa apos ter feito um
elevado numero de exercicios fisicos, o cérebro segrega varias substancias
que tornam as pessoas mais felizes e que, pacientes com depressao, apos
ter feito um elevado numero de exercicios fisicos, os efeitos dai resultantes

assemelham-se a medicamentos antidepressivo.
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3. A alimentacao ajuda: Comer mais vegetais e frutas, e comer menos carne;
para além disso, beber mais cha, comer chocolate preto, banana e sésamo,
dado que estes alimentos contém produtos quimicos que podem relaxar os
nervos.

4. Cultivar interesses pessoais e passatempos: Disponibilizar algum tempo para
si mesma para fazer algo de que goste, e tenta equilibrar as pressdes da
vida diaria e do trabalho, por exemplo, jogar xadrez, pescar, ler, ouvir musica,

cultivar flores, fazer exercicios, tirar fotografias ou ver filmes.

5. Procurar alguém para contar os seus desgostos: Quando tiver angustias
e dificuldades, fale com alguém de confianga, para desabafar, a tempo,
as preocupacdes que o afligem, evitando que a pressdo se acumule e se
transforme numa doenca, por exemplo, quando for necessario pode, também,

recorrer aos psicologos profissionais para conversar.

6. er atitudes e sentimentos positivos: Um estudo sobre o estado psicolégico
veio a comprovar que a felicidade pode aumentar a capacidade individual,
fazendo com que a pessoa se torne auto-confiante, simultaneamente, a
felicidade permite que os horizontes de uma pessoa se alarguem e a pessoa
se entusiasme pelo trabalho, dando mais valor a vida. Uma pessoa feliz nao
tem nem medo nem complexos de inferioridade, nem sentimentos de inveja e
6dio.

7. Reduzir as lamdurias e reforcar a capacidade de resiliéncia: Fazer tudo dentro
das suas capacidades, nao exigir o impossivel. Aprender a aceitar e desistir
das situacdes que nao podem ser alteradas. Quando temos insbnias, nao
devemos complicar os problemas e temos de reconhecer que na vida somos
confrontados frequentemente com varios tipos de dificuldades, dificuldades
estas que sdo muito comuns e que podem representar oportunidades veladas.
A vida faz-se a partir de tentativas, insénias e desafios, as quais permite-nos
adquirir experiéncias, maturidade e desenvolvimento, sendo que, a falha de

hoje sera o ensinamento de amanha.
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8. As circunstancias nao mudam, mudam apenas os pensamentos: Quanto
maior for a nossa adaptacao e flexibilidade perante a vida e as circunstancias,
muito mais reduzidas serdo as pressdes. Nao ha nada no mundo que seja
imprescindivel, certo e necessario. Se somos capazes de pér de lado algumas

ideias irracionais e irrazoaveis, as pessoas vivem mais relaxadas e melhor.

9. Aprender a apreciar o que temos: Na realidade, a felicidade esteve sempre ao
nosso alcance, apenas somos incapazes de olhar e apreciar com olhos de ver
e sentirmos gratos por aquilo que temos, devemos contar o que temos, e nao,
com o que nao temos; desde que saibamos apreciar as nossas virtudes e as
dos outros, em vez de apontarmos os defeitos dos outros, seremos pessoas
com um espirito mais aberto e as relagdes humanas que estabelecemos com
as outras serdo melhores.
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