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O mundo pede saude mental!

A Campanha Janeiro Branco tem o objetivo de chamar a atenc¢do para as questdes
e necessidades relacionadas a salde mental e emocional das pessoas e das
instituicdes humanas.

Uma humanidade mais saudavel pressupée uma cultura da saude mental no
mundo!

A salde mental é tao importante quanto a saude fisica para o bem-estar dos
individuos e, consequentemente, das familias, das sociedades e das comunidades.

Os beneficios do exercicio fisico na
saude mental

O exercicio fisico € muito indicado para qualquer pessoa que deseja ter uma vida
mais saudavel em todos os aspectos. Principalmente na linha de cuidados com a
saude mental, é indicado para pessoas que estdo lidando com quadros de ansiedade,
depressdo, entre outras condic@es clinicas.

Segundo dados cientificos, sugere-se que 0 exercicio fisico possa aumentar o fluxo
sanguineo cerebral e, consequentemente, de oxigénio e outros substratos
energéticos, proporcionando assim a melhora da fun¢do cognitiva.

Por isso, exercite-se! Nao espere que esses problemas surjam para vocé comecar a
praticar atividades fisicas. Afinal, corpo sao, mente sa!

Outra pratica muito importante para a salde mental € o autoconhecimento - um
fator essencial para lidarmos com 0s nossos conflitos internos e externos. A avaliacao
de um profissional pode auxiliar nesse processo e também indicar se é necessario
algum tratamento especifico, caso haja sintomas frequentes e incbmodos ligados a
saude mental.

A terapia, além de ser um oOtimo meio de entender as suas emog¢des e 0S seus
comportamentos, oferece um caminho para uma vida mais leve e equilibrada.

Se precisar de ajuda, procure o Centro de Valorizacao da Vida (CVV), que atende
por chat, ligacdo (188), e-mail ou endere¢os proximos a sua residéncia.

Valorize a vida!


https://www.cvv.org.br/

Uma boa noite de sono: outro fator muito
importante para a saude mental

O sono € o0 que repBe as Nossas energias para que o dia seja produtivo. Ele
fortalece o sistema imunoldgico e regula a sensacdo de bem-estar (que
chamamos de humor). Por isso, € fundamental estipular um horario
adequado e regularizar as noites de sono para manter uma mente saudavel.

Os beneficios da alimentacao

A alimentacdo é outro pilar importante dentro dos habitos de uma boa saude
mental, visto que muitos alimentos podem interferir na disposi¢do do dia a dia,
criando impactos positivos ou negativos.

Comidas gordurosas (frituras, p. ex.) agem com um efeito de procrastinacdo; elas
até oferecem um prazer momentaneo, que, porém, logo depois é substituido pela
necessidade de mais, promovendo um ciclo vicioso e nada saudavel, aléem de
poder levar a um estado mais propenso a depressdo. Ja alimentos com mais
nutrientes podem oferecer mais disposicao e bem-estar para as atividades de
rotina.



J& ouviu falar em serotonina? E um hormonio relacionado & sensacdo de bem-estar. E
triptofano? Esse aminoacido - presente em alimentos como banana, abacate, ovo,
leite, chocolate amargo, queijo, améndoas, arroz integral, mel, aveia, cacau e
feijdo - auxilia na sintese da serotonina no organismo.

Vitaminas e minerais também tém papel importante na manuten¢do do equilibrio
metabodlico. Dessa forma, uma alimenta¢do variada - rica em frutas (melancia,
abacate, mamao, banana, tangerina, limao, laranja, maca), leite e iogurte
desnatado, castanha-do-para, nozes, améndoas, ovos, mel, peixes (ricos em
Omega 3), semente de linhaga, aveia e hortalicas folhosas verde-escuras - auxilia
na prevenc¢do e no tratamento de questdes relacionadas a saude mental.

Cuide bem da sua alimentacao! Ela € uma importante aliada para a sua saude!
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