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			Prefácio


			Minha batalha contra a obesidade e o sedentarismo perdura desde o início da minha vida adulta. Como artista plástico e empreendedor, minha rotina é intensa, repleta de compromissos, reuniões, exposições e viagens. 


			O foco na carreira, aliado ao compromisso constante com a criação de peças originais e criativas, somados à responsabilidade e atenção dedicadas à família nos raros momentos de folga, sempre me fizeram perceber a escassez de horas no meu dia. Infelizmente, essa percepção resultou na negligência em relação à minha alimentação, prática de exercícios e cuidados pessoais.


			Em 2021, às vésperas da minha exposição em Veneza, na Itália, conheci o Dr. Rafael Angelim e, apesar do momento positivo na minha carreira profissional, atravessava uma fase desafiadora na minha luta contra meu corpo e hábitos. Felizmente, o encontro com o Dr. Rafael Angelim coincidiu de maneira oportuna e a experiência na primeira consulta foi excepcional, deixando-me seguro de que estava nas mãos do melhor profissional e estrutura disponíveis. Era o momento de iniciar uma nova etapa nessa longa batalha.


			Já no primeiro trimestre do tratamento, a transformação no meu corpo era evidente, com mais de dez quilos eliminados. Em pouco mais de um ano, testemunhei uma mudança completa no meu corpo e estilo de vida, com a eliminação de 23 quilos de gordura, ganho de massa muscular e equilíbrio nos níveis de testosterona. Além disso, adquiri significativamente mais energia e disposição durante todo o processo.


			Além de um profissional extremamente dedicado e atencioso, fiquei muito feliz em saber que o Dr. Rafael Angelim, assim como eu, tem a arte correndo em suas veias. Claro, já li todos os livros publicados por ele e fiquei extremamente lisonjeado com o convite para prefaciar essa nova obra intitulada Cuidando da Saúde na Era Digital por Dr. Rafael Angelim, que, confesso a vocês, ficou impecável e aborda um tema muito contemporâneo à nossa sociedade.


			Tenho certeza de que todos irão adorar essa leitura leve e muito pontual, com o “toque” que só o Dr. Rafael Angelim consegue aplicar.
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Era Digital — Uma realidade crescente no convívio social


			Em meio aos constantes avanços na Era Digital, o acesso crescente à internet, aos dispositivos móveis e às redes sociais revolucionou e continua transformando a forma como as pessoas interagem e têm acesso às informações hoje em dia. 


			Agora, mais do que nunca, as pessoas vivem imersas no meio digital. Seja em casa, nos momentos de lazer, ou mesmo no trabalho, estar conectado de forma permanente tornou-se imperativo na hora de eliminar barreiras geográficas e aproximar pessoas, buscar formas de entretenimento, solucionar problemas e encontrar soluções para o cotidiano.


			Por isso, não é de se espantar que o número de usuários globais da internet só cresça a cada ano. Em 2022, a quantidade de pessoas conectadas à internet, a nível global, alcançou a marca de 4,95 bilhões, um valor 4% (192 milhões) maior em relação a 2021, conforme aponta dados do Relatório de Visão Geral Global Digital 2022. Em 2023, já são mais de 5 bilhões de pessoas que usam a internet no mundo. Ou seja, mais de 60% da população global vive conectada ao meio virtual.


			No Brasil, a realidade não é muito diferente. De acordo com a Pesquisa Nacional por Amostra de Domicílios, cerca de 90% dos lares brasileiros tinham acesso à internet em 2021. O número de brasileiros conectados passou de 70% em 2019 para quase 85% em 2023, conforme mostra o Relatório Digital 2023: Brasil publicado pela We Are Social e Meltwater.


			Além do número de pessoas conectadas à internet, o tempo em que elas passam on-line também é outro fator que chama atenção. Os brasileiros, por exemplo, passam, em média, dez horas do seu dia conectados à internet, seja conferindo e-mails tão logo acordam, checando mensagens nas redes sociais, interagindo com as pessoas on-line. Deste tempo, quase metade envolve o acesso à web por meio do celular.


			Dados como esses só evidenciam que cada vez mais a sociedade está vivenciando um novo paradigma liderado pela tecnologia digital. Mas até que ponto isso é benéfico para a nossa saúde e bem-estar físico e mental?


			Não podemos negar que as inovações tecnológicas conduziram as pessoas a um acesso mais facilitado ao meio digital e que ambos vieram com o propósito de trazer benefícios e revolucionar diferentes aspectos da nossa vida. Com a saúde também acontece o mesmo.


			O amplo acesso à internet viabiliza um maior contato com informações em tempo real que contribuem para as pessoas terem uma vida mais saudável. Seja por meio de dicas sobre exercícios para realizar no dia a dia, até sobre o que comer para garantir uma alimentação equilibrada, ou mesmo sobre hábitos e rotinas para viver com mais bem-estar e qualidade de vida.


			Acontece que, assim como tudo na vida, é preciso haver equilíbrio quanto ao uso da internet no dia a dia. Isso porque, o meio digital também pode impactar negativamente em nossa saúde. A avalanche de informações, notícias e mídias, como fotos e vídeos, a que se tem acesso diariamente através do meio virtual, muitas vezes acaba deixando as pessoas sobrecarregadas.


			

			


			Mais do que isso, o uso indiscriminado da internet pode ainda despertar certos gatilhos que levam as pessoas a desenvolverem problemas sérios de saúde mental como ansiedade, fobias ou depressão, por exemplo. Além disso, o acesso ilimitado ao meio digital também pode oferecer prejuízos à saúde física e até mesmo no convívio social e em relacionamentos afetivos.


			Afinal, quem nunca se deparou com a cena de ver várias pessoas, amigos ou casais em um mesmo ambiente, mas ao invés de interagir entre si, preferiam ficar distraídos olhando para a telinha no celular? Situações como essa se tornaram cada vez mais comuns e vão, aos poucos, minando a conexão entre as pessoas e com o que acontece à sua volta sendo, portanto, prejudicial em suas relações no cotidiano.


			Por isso, compreender até que ponto seu comportamento em meio à Era Digital pode ser considerado saudável é fundamental, embora este ainda seja um grande desafio para a maioria das pessoas. Algo que se tornou ainda mais difícil com a Pandemia, onde o distanciamento social fez com que vários aspectos comuns do dia a dia como lazer, trabalho e família migrassem para o digital.


			Diante disso, a pergunta que muitos fazem, e até mesmo você possa estar se questionando agora, é: Como fazer para manter a saúde em dia em meio a um mundo cada vez mais digitalizado? O que fazer para usufruir dos benefícios da Era Digital, sem comprometer a saúde física e mental?


			Com o objetivo de levar mais equilíbrio a essa relação e proporcionar às pessoas um uso mais consciente e saudável da internet em seu dia a dia, preparei esse livro onde exploraremos de que forma a Era Digital tem afetado a vida das pessoas, bem como seus impactos na saúde física e mental. Também discutiremos sobre a importância do autocuidado na era digital e o mais importante, o que fazer para alcançar o equilíbrio e manter a saúde física e mental em dia na Era Digital.


			Boa Leitura!
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Como a Era Digital afeta a vida das pessoas? 


			É inegável que as tecnologias digitais estão cada vez mais presentes no cotidiano das pessoas. Afinal, quem nunca usou algum aplicativo para pagar uma conta ou fazer compras on-line? Ou então fez pesquisas no Google para tirar alguma dúvida, usou a internet para ver um filme ou escutar uma música em plataformas de streaming, ou simplesmente passou algumas horas do seu dia na frente da tela do celular ou do computador conectado em suas redes sociais, para ver as curtidas e likes, acompanhar as novidades ou apenas para buscar mais informações sobre algum produto ou serviço?


			Hoje em dia, mais pessoas têm acesso a diferentes recursos que as deixam ainda mais conectadas ao mundo virtual. Agora, você já parou para refletir sobre os impactos que essa transformação digital pode gerar em nossas vidas?


			Apesar das facilidades que a Era Digital nos proporciona, automatizando tarefas e agilizando a execução de determinadas atividades, seus avanços também podem causar alguns prejuízos à saúde física e mental das pessoas, sobretudo daquelas que sentem dificuldade ou não sabem equilibrar adequadamente a forma como se relacionam com o universo digital.
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