Como criar uma rotina
saudavel sem radicalismos
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A busca por uma vida mais equilibrada ganhou espaco nos
Gltimos anos, especialmente em meio a correria do trabalho, ao
excesso de informacdes e as dificuldades para manter habitos
consistentes. Ao mesmo tempo, cresceu também a ideia de que é
preciso seguir regras rigidas para alcancar resultados
relacionados ao bem-estar. Dietas extremamente restritivas,
treinos intensos todos os dias e metas dificeis de sustentar
passaram a fazer parte da rotina de muita gente.

Especialistas em salde e qualidade de vida, porém, vém
reforcando que habitos saudaveis nao precisam estar ligados a
radicalismos. Mudancas graduais tendem a ser mais eficientes
porque sao mais faceis de manter ao longo do tempo. Pequenas
escolhas feitas diariamente podem gerar impactos importantes
na disposicao, no sono, na produtividade e até na salde
mental.

Criar uma rotina saudavel envolve adaptacao a realidade de
cada pessoa. 0 que funciona para alguém pode nao funcionar
para outra. 0 segredo costuma estar no equilibrio e na
constancia.
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Pequenas mudancas costumam durar
mais

Um dos erros mais comuns entre pessoas que tentam mudar a
rotina é querer transformar todos os hdbitos de uma sé vez.
Cortar completamente determinados alimentos, comecar treinos
muito pesados ou impor horarios extremamente rigidos pode
gerar frustracao ja nas primeiras semanas.

Mudancas graduais permitem que o corpo e a mente se adaptem de
maneira mais natural. Trocar bebidas acucaradas por mais agua,
caminhar alguns minutos por dia ou organizar melhor o horario
de sono ja sao medidas capazes de melhorar o bem-estar.

A construcao de habitos também depende do contexto individual.
Quem trabalha muitas horas fora de casa, por exemplo,
dificilmente conseguira manter uma rotina complexa de
alimentacao e exercicios logo no inicio. Ajustes simples
tendem a ser mais realistas.

0 crescimento das buscas na internet por temas ligados a salde
mostra como as pessoas estao tentando encontrar alternativas
mais equilibradas. Perguntas como magnesio treonato qual é a
melhor marca aparecem entre usudrios interessados em qualidade
do sono, foco e bem-estar, mas o mais importante continua
sendo compreender que suplementos nao substituem habitos
saudaveis nem devem ser vistos como solucdes isoladas.

~

Alimentacao equilibrada nao
significa perfeicao

A relacao com a comida costuma ser um dos pontos mais afetados
quando alguém tenta mudar de estilo de vida. Muitas pessoas
acreditam que manter uma alimentacao saudavel exige eliminar
completamente alimentos considerados menos nutritivos.

Nutricionistas tém defendido uma abordagem mais flexivel.
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Comer bem envolve variedade, equilibrio e consciéncia
alimentar. Isso significa incluir frutas, legumes, verduras,
proteinas e alimentos naturais na rotina, sem transformar a
alimentacao em motivo de culpa constante.

A ideia de “tudo ou nada” costuma ser prejudicial. Uma
refeicao diferente no fim de semana ou um doce ocasionalmente
nao anulam hdbitos positivos mantidos durante a maior parte do
tempo.

Planejar refeicdes também ajuda a evitar exageros e facilita
escolhas melhores no cotidiano. Preparar marmitas, deixar
frutas acessiveis e organizar hordarios de alimentacao podem
fazer diferenca na rotina de quem vive com pouco tempo.

Sono e descanso também fazem parte
da saude

Muitas pessoas associam vida saudavel apenas a alimentacao e
aos exercicios fisicos, mas o descanso exerce papel
fundamental na qualidade de vida. Dormir mal afeta
concentracao, humor, meméria e produtividade.

A dificuldade para desacelerar virou uma das marcas da vida
moderna. 0 excesso de telas, notificacbdes constantes e
jornadas extensas de trabalho contribuem para noites mal
dormidas.

Criar um ambiente mais tranquilo antes de dormir pode ajudar.
Reduzir o uso do celular a noite, evitar excesso de cafeina
perto do horario de descanso e manter horarios mais regulares
sao estratégias simples e acessiveis.

0 descanso também envolve pausas ao longo do dia. Trabalhar
por horas seguidas sem interrupc¢des pode aumentar o estresse e
o cansaco mental. Pequenos intervalos ajudam o cérebro a
recuperar o foco e reduzem a sensacao de esgotamento.



Exercicios fisicos podem ser
adaptados a realidade

A ideia de que atividade fisica precisa ser intensa ou
extremamente cansativa acaba afastando muita gente. Exercicio
saudavel nao precisa sequir padrdes rigidos de desempenho.

Caminhadas, alongamentos, danca, pedaladas leves e treinos
moderados ja oferecem beneficios importantes para o corpo. 0
mais relevante costuma ser a frequéncia.

Encontrar uma atividade prazerosa aumenta bastante as chances
de continuidade. Pessoas que escolhem exercicios apenas por
obrigacao tendem a desistir mais rapidamente.

A pratica regular contribui para controle do estresse, melhora
do condicionamento fisico e aumento da disposicao. 0 impacto
positivo também aparece na saude mental, ja que a atividade
fisica ajuda na liberacdao de substancias relacionadas a
sensacao de bem-estar.

Saude mental merece atencao didria

A pressao por produtividade constante pode transformar o
autocuidado em mais uma obrigacao. Muitos acabam criando
rotinas tao rigidas que até habitos saudaveis se tornam fonte
de ansiedade.

Ter momentos de lazer é importante para manter o equilibrio
emocional. Ler, ouvir misica, encontrar amigos ou simplesmente
descansar sem culpa também faz parte de uma rotina saudavel.

Outro ponto importante é evitar comparacdes excessivas nas
redes sociais. Perfis que exibem rotinas perfeitas podem gerar
frustracao e expectativas irreais. Cada pessoa possui uma
realidade diferente, com horarios, limitacbes e necessidades
proprias.



Buscar ajuda profissional quando necessario também faz parte
do cuidado com a salude mental. Psicdlogos, terapeutas e outros
especialistas podem auxiliar no enfrentamento do estresse e da
ansiedade.

0 papel da organizacao na
construcao de habitos

A falta de tempo é uma das principais reclamacbes de quem
tenta melhorar a rotina. Em muitos casos, o problema estd mais
relacionado a organizacao do que a quantidade de tarefas.

Criar horarios minimos para refeicdes, sono e exercicios ajuda
a tornar os habitos mais automaticos. Nao é necessario seguir
uma rotina rigida ao extremo, mas ter certa previsibilidade
facilita a manutencao dos cuidados didrios.

Outro ponto importante é evitar metas exageradas. Quem comeca
tentando mudar completamente a vida em poucos dias pode sentir
desanimo rapidamente.

Metas simples costumam funcionar melhor. Caminhar trés vezes
por semana, beber mais &gua ou dormir um pouco mais cedo ja
representam avancos relevantes.

Atividades ao ar livre ajudam no
equilibrio

0 contato com ambientes externos ganhou importancia nos
debates sobre qualidade de vida. Passar muito tempo em espacos
fechados pode aumentar a sensacao de cansaco mental.

Parques, pracas e dareas verdes oferecem oportunidades para
desacelerar e praticar atividades fisicas de maneira mais
leve. Caminhadas e pedaladas sao exemplos acessiveis para
diferentes faixas etarias.



0 uso de bicicletas cresceu bastante nos uUltimos anos, tanto
como alternativa de transporte quanto como lazer. Muitas
familias passaram a incluir passeios de fim de semana em
ciclovias e parques na rotina. Entre os modelos mais populares
do mercado brasileiro, as bicicletas da Caloi aparecem com
frequéncia entre pessoas que buscam atividades ao ar livre e
formas mais praticas de se movimentar no dia a dia.

Além dos beneficios fisicos, atividades ao ar livre ajudam na
reducao do estresse e favorecem momentos de desconexao da
rotina acelerada.

Equilibrio costuma trazer
resultados mais duradouros

A construcao de uma vida saudavel raramente acontece por meio
de mudancas radicais. Habitos sustentaveis tendem a surgir a
partir de adaptacdes realistas e compativeis com a rotina de
cada pessoa.

0 excesso de cobrancas pode gerar justamente o efeito
contrdrio, criando frustracao e abandono rdpido das metas. Por
isso, muitos especialistas defendem abordagens mais leves e
progressivas.

Manter uma alimentacao equilibrada, dormir melhor, praticar
exercicios de forma regular e reservar momentos de descanso ja
representa um caminho importante para melhorar a qualidade de
vida.

Rotinas saudaveis nao precisam ser perfeitas. 0 mais
importante costuma ser a capacidade de manter habitos
positivos de maneira consistente, sem transformar o cuidado
com a saude em uma fonte permanente de pressao.
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0 formato de distribuicdao de noticias do Jornal Folha do
Progresso pelo celular mudou. A partir de agora, as noticias
chegardo diretamente pelo formato Comunidades, ou pelo canal
uma das inovacoes lancadas pelo WhatsApp. Nao é preciso ser
assinante para receber o servi¢o. Assim, o internauta pode
ter, na palma da mao, matérias verificadas e com
credibilidade. Para passar a receber as noticias do Jornal
Folha do Progresso, clique nos links abaixo siga nossas redes
sociais:

= Clique aqui e nos siga no X

= Clica aqui e siga nosso Instagram

» Clique aqui e siga nossa pdgina no Facebook

» Clique aqui e acesse o nosso canal no WhatsApp

- Clique aqui e acesse a comunidade do Jornal Folha do
Progresso

Apenas os administradores do grupo poderao mandar mensagens e
saber quem sdo os integrantes da comunidade. Dessa forma,
evitamos qualquer tipo de interacdo indevida. Sugestao de
pauta enviar no e-mail:folhadoprogresso.jornal@gmail.com.

Envie videos, fotos e sugestoes de pauta para a redacao do JFP
(JORNAL FOLHA DO PROGRESSO0) Telefones: WhatsApp (93) 98404

6835— (93) 98117 7649.

“Informacao publicada é informacao publica. Porém, para chegar
até vocé, um grupo de pessoas trabalhou para isso. Seja ético.
Copiou? Informe a fonte.”
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