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Vocês aceitam um convite para 
reflexão?
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Estilo de Vida Saúde Qualidade de Vida

1. Quão satisfeito você está com a sua saúde?

Subjetivo e multidimensionalescolhas particulares 
e identitárias

“Um estado de 
completo bem-estar 
físico, mental e 
social, e não apenas 
como a ausência de 
doença ou 
enfermidade.” OMS, 
1946
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Saúde

Espiritualidade

Alimenta
ção

SonoAtividade 
Física

Manejo do 
Estresse

2. Você tem energia suficiente para o seu dia-a-dia?

Pilares da Saúde
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Desacelerar é necessário.

Questão 3…
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Um estudo com camundongos sugere que o sono 
ajuda a restaurar o cérebro, eliminando as toxinas 
que se acumulam durante as horas de vigília. Os 
resultados apontam para um novo papel potencial 
para o sono na saúde e na doença.

Este resultado sugere uma conexão molecular
entre o ciclo sono-vigília e o
sistema de limpeza do cérebro.

3. Quão satisfeito você está com seu sono?

Relação do sono com a desintoxicação do organismo

Cerebrospinal fluid (blue) flows through the brain and clears out toxins through a 
series of channels that expand during sleep. FONTE: National Institutes of Healthlucianalalm@ita.br



Questão 4…
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Exercício Físico, Atividade Física e Movimento

● Vitalidade - oxigenação dos tecidos, melhora 

a capacidade cardiorrespiratória, aumenta a 

vascularização, melhora o sistema 

imunológico.

● Longevidade - melhora o sono, aumenta a 

telomerase.

● Independência funcional - aumento de massa 

muscular, equilíbrio, destreza e força 

muscular.

4. Quantas horas você fica sentado?
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Questão 5…
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Autocuidado

● É importante e necessário para a interação com o outro;

● Promove autoconhecimento, conscientização, integridade 
com o que pensamos e busca compatibilidade com o que 
dizemos e fazemos. 
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BIZU DA SAÚDE

The Wheel of Health - The Osher Center for Integrative Medicine, Vanderbilt
University Medical Center.
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Curso Bizu da Saúde

Educação em 
Saúde

Aulas gravadas

Duração aprox.: 30 min

13 aulas divididas em 6 
módulos

  

Metas 
[opcional]

Mentoria - após 
módulo1

Questionários

Relatório de saúde 
integrativa e 
orientações

  

Progresso

2º encontro

Atualização do 
progresso de mudanças 
de hábitos de vida.
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Obrigada.
lucianalalm@ita.br




