Buda - “O segredo da saude

mental e corporal estd em ndo se la-

mentar pelo passado, néo se preo-

cupar com o futuro, nem se adian-

tar aos problemas, mas viver sabia

e seriamente o presente.”

A depressao é o mal do século XXI. A ansie-
dade afeta 18,6 milhdes de brasileiros. Os
transtornos mentais sdo responsdveis por
mais de um terco do ndmero total de incapaci-
dades nas Américas. Entdo, como viver de
forma plena e equilibrada diante uma realida-

de tdo alarmante?
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Assim como o Outubro Rosa e o Novembro Azul, que estimu-
lam a conscientizacdo da prevencdo do cancer de mama e de
prostata, respectivamente, o Janeiro Branco surgiu com objeti-
vos semelhantes. A meta dessa campanha é estimular a com-
preensdo de que, igual ao fisico, a mente também requer cui-

dados especiais.

Colocar esse tema em evidéncia e gerar uma abordagem mais
direta, que estimule a conscientiza¢do sobre a importancia de
prevenir os danos emocionais sao algumas das propostas do
Janeiro Branco. A falta de atencdo com a sadde mental influen-

cia 0 aparecimento de outros males fisicos e psicoldgicos.

A promocgdo da salde mental passa pela compreensdo de que
3 estabilidade emocional é tdo importante quanto a fisica. O
equilibrio das fun¢des do organismo humano estd associado a
perspectiva biolégica e psicolégica. Por isso, a ado¢do de habi-
tos saudaveis afeta tanto o bem-estar do corpo quanto o da

mente.

Sob essa 6tica, observe algumas praticas que podem con- Por fim, vale ressaltar a relevancia de campanhas preventivas e
tribuir para melhorar a qualidade de vida e promover a informativas como a do Janeiro Branco para a protecao da
salde mental: salde mental. Mediante isso, se precisar de ajuda, ndo tenha
vergonha de procurar atenc¢ao especializada em sadde mental.
afaste-se de situacdes que gerem emocdes negativas;
Conte com o Hospital San Julian!
separe um tempo para curtir a vida e aproveitar o que ela

oferece de melhor;

valorize a convivéncia social e viva intensamente os bons

momentos em familia;

pratique atividade fisica, tenha uma dieta saudavel e cuide

da qualidade do sono;

mesmo durante o periodo de quarentena, ndo se esqueca

de dar atencdo aos amigos e aos familiares.

Trabalhar a educacdao preventiva e contribuir
para a formacdo de ideias que valorizem a
saide mental é um dos objetivos centrais da
campanha. Isso também ajuda na promocao do
autocuidado entre as pessoas que precisam de

intervencao profissional, principalmente em re-

lagao as redes sociais e sadde mental no contex-

to da pandemia.



