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Saude Mental

OMO PODEMOS AJUDAR VOCE




Cuidar da saude emocional é tao
importante quanto cuidar do corpo.
Quando estamos bem
emocionalmente, conseguimos lidar
melhor com o estresse, enfrentar
desafios e aproveitar os momentos
bons da vida.

Pensando nisso montamos uma equipe de
profissionais para atender sua necessidade
em todos o0s aspectos. Temos psicoterapia
com psicologo, psiquiatras e nutricionistas
que realizam um trabalho Integrado,
contribuindo com a saude emocional dos
NOSSOS pacientes. Saiba mais sobre cada um
de N0sSsos servigos a seguir.
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NUTRICAO E SAUDE MENTAL

Os alimentos que consumimos afetam diretamente o
funcionamento do cérebro e, consequentemente, N0sso
estado emocional e psicoldgico. Algumas razées que
destacam a importancia da nutricdo para a saude mental:

1.Producao de Neurotransmissores:
Nutrientes como aminoacidos, vitaminas e minerais
SA0 essencials para a producao de
neurotransmissores, que sao substancias quimicas que
ajudam a transmitir sinais no cérebro.
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NUTRICAO E SAUDE MENTAL

2. Efeito no Humor e no Comportamento

A dieta pode influenciar diretamente o humor. Alimentos
ricos em acucares e gorduras saturadas podem levar a
flutuacdes de energia e sentimentos de irritabilidade. Em
contrapartida, uma alimentacao equilibrada, rica em
frutas, vegetais, graos integrais e proteinas magras, esta
associada a uma melhor saude mental e a uma reducao
nos sintomas de ansiedade e depressao.

3. Estabilidade Energética

Uma alimentacao equilibrada ajuda a manter os niveis de
energia estaveis ao longo do dia. A flutuacado de energia
pode afetar o humor e a capacidade de concentracao,
tornando mais dificil lidar com o estresse e outras

pressdes do dia a dia. AR
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NUTRICAO E SAUDE MENTAL

3. Impacto no Sono

A nutricdo também pode afetar a qualidade do sono,
gue é essencial para a saude mental. Alimentos ricos
em magnésio, como folhas verdes e sementes, podem
ajudar a melhorar o sono, enquanto o consumo
excessivo de cafeina ou agucar pode interferir na
qualidade do descanso.

4. Conexao entre Cérebro e Intestino

Existe uma forte conexdo entre a saude intestinal e a saude
mental, conhecida como o eixo intestino-cerebro. Uma dieta rica
em fibras e probioticos pode promover a saude intestinal, o que,
por sua vez, pode influenciar o bem-estar mental.
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Todas as nossas especialidades possuem atendimento online e
presencial.

ATENDIMENTO ONLINE

Oferece flexibilidade, conforto e acessibilidade, sendo uma
otima opcao para quem busca cuidar da saude emocional, mas
precisa de mais comodidade ou tem barreiras que dificultam o
acesso ao atendimento presencial. Ela mantém a qualidade do
tratamento e pode ser tao eficaz quanto a terapia tradicional.

ATENDIMENTO PRESENCIAL

E uma &tima opcdo para quem valoriza o contato humano
direto, precisa de um ambiente dedicado ao tratamento e
prefere estar fisicamente presente com o terapeuta.




AGENDAMENTO
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ﬂ Vocé pode nos contatar por voz ou por whatsapp
através do numero abaixo:

® © (51) 3226 2225
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