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O poder da amizade para a sadide

Quem tem amigo tem tudo! O poeta Mario Quintana ja dizia
“A amizade é um amor que nunca morre”.

Bons amigos sao essenciais para a nossa salde fisica e mental,
podem ajudar a celebrar os bons momentos e dar apoio em
situacoes desafiadoras. Aqui estao algumas maneiras pelas
quais a amizade pode influenciar positivamente a saude:

-

Suporte emocional: Os amigos podem oferecer apoio emocional durante momentos dificeis, reduzindo o estresse e
promovendo o bem-estar psicoldgico. Ter alguém com quem compartilhar sentimentos e preocupacoes pode ajudar
a aliviar a ansiedade.

Reducao do estresse: Passar tempo com amigos pode diminuir os niveis de cortisol, o hormonio responsavel pela
sensacao de estresse. Atividades sociais, divertidas e conversas significativas podem distrair a mente de
preocupacoes e problemas, proporcionando um alivio temporario do estresse.

Estimulo a satide mental: A interacao social reqular pode ajudar a manter a mente afiada e reduzir o risco de
dedlinio cognitivo a medida que envelhecemos. A participacao em atividades sociais pode estimular o cérebro e
fornecer novos desafios intelectuais.

Promocao de habitos saudaveis: Amigos muitas vezes compartilham interesses comuns, o que pode encorajar a
adocao de habitos saudaveis. Por exemplo, ter um amigo com quem fazer exercicios fisicos pode aumentar a
motivacao e a consisténcia no treinamento fisico.

Aumento da autoestima: A conexao com amigos que nos valorizam e apoiam pode melhorar a autoestima e a
sensacao de pertencimento. Sentir-se aceito e amado por amigos fortalecem a confianca e a resiliéncia emocional.

Longevidade: Estudos sugerem que ter uma rede de apoio forte esta associado a uma vida longa e saudavel. O apoio
social pode desempenhar um papel na protecao contra doencas cronicas e no fortalecimento do sistema imunoldgico.

AL GWN -

Em resumo, as amizades podem proporcionar um suporte emocional valioso, promover
um estilo de vida sauddvel e contribuir para o bem-estar geral. Cultivar e manter
relacionamentos significativos € fundamental para uma vida feliz e saudavel.
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