Cuidados proprios

O termo cuidados préprios pode ser compreendido como tudo aquilo que fazemos para cuidarmos de nos préprios e
mantermos saudaveis.

Os cuidados proprios podem abranger varios aspectos das nossas vidas e incluem: habitos alimentares, padrdes de sono,
relagdes, exercicio, sexualidade e o conhecimento de servigos comunitarios.

O conceito de um peso “normal” ideal é enganador. Cada corpo é diferente e individualizado. A heranga genética determina o
peso e forma do nosso corpo.

Set-point é um termo inglés que descreve uma variagao estavel do peso que o corpo mantem quando uma pessoa néo o tenta
controlar. Na maioria dos individuos o set point pode flutuar entre 5 €10 libras. Se 0 peso de uma pessoa estiver abaixo ou
acima do set point o corpo ficara sujeito a alteragdes psicoldgicas e emocionais para se auto-restaurar.

O inicio da puberdade e adolescéncia constitui um periodo de crescimento rapido. Muitos adolescentes (rapazes e raparigas)
desenvolvem um apetite crescente com a fung&o de alimentar o corpo para acomodar as alteragdes que se verificam.

Ao longo da puberdade e da adolescéncia o corpo muda dramaticamente. As mudangas mais notaveis s@o as da distribuicao
de gordura e musculo. E normal para o corpo de um rapaz diminuir de 18% a 15% em gordura e para o corpo de uma rapariga
aumentar de 18% a 22%.

A dieta esta associada a riscos de salde fisicos € emocionais. Todos nos precisamos de comida para funcionarmos no dia a
dia, e se ndo comermos de uma maneira correcta pomos em risco 0S NOSSOS COros € as nossas mentes.

Aprenda a confiar nas mensagens que o seu corpo lhe envia e trate-o com cuidado e respeito.

A actividade fisica traz muitos beneficios incluindo: mais auto-estima, mais for¢a e coordenagdo, melhor funcionamento cardio-
vascular, redugéo de tens&o, mais energia, mais concentragéo, postura, digestdo e desenvolvimento de 0ssos fortes.

Alimentar-se seguindo uma dieta equilibrada e ter uma vida activa s&o duas boas maneiras de cuidar do seu corpo.

Uma boa saude esta associada a padrdes regulares de sono. Para nos sentirmos descangados e saudaveis necessitamos de
dormir 8 a 10 horas por noite.

E importante falar e aprender sobre relagées e sexualidade para escolher e decidir de um modo correcto para si.

Existem pessoas e agéncias na sua comunidade as quais se pode dirigir para falar sobre o0 assunto. Por exemplo, a Kids Help
Line, um conselheiro ou enfermeira na escola, um conselheiro no YMCA ou na sua igreja.
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