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O Determinante Ausente da Medicina do

Estilo de Vida: Nao Ha Remeédio Para o Tempo
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% Introducao

A MEV recomenda
comportamentos, mas
raramente quantifica o
tempo necessario para

incorpora-los a vida cotidiana.
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1 1 ’4 horas/dia

Estimativas Pessoais

98a16,7 h/dia

O “Relogio do Estilo de Vida Saudavel”
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ObjetiVO e P st Administracao da Vida*
Metodologia da Vida 4h 35mir

18 | - h{ ( Alimentacao
OBJETIVO: Quanto custa, W 2h
em tempo, um estilo de vida Conectividade Social
saudavel? & 1h

Estimar o investimento diario de
tempo necessario para cumprir as
recomendacoes da MEV. Foi
utilizada uma abordagem integrativa

de metodos mistos, combinando uma

sintese narrativa com estimativas
individuais de tempo realizadas
pelos autores.

€:) Métodos Mistos
Revisao da Literatura
8 Estimativas Pessoais

e 5 Pilares
e Tempo “invisivel”

Exercicio
35min

£ Manejo do Estresse
¥ 20min

+Administracdo da Vida: gestao financeira, administracao da casa, consultas e compromissos, rotina escolar e

cuidados com os filhos, tarefas variadas e afazeres diarios, lazer etc.

Considerandoo
“tempo invisivel”

Higiene
Até 22,6 horas

Conclusao: Nao Ha Remeédio P/ o Tempo

O tempo, um recurso escasso e finito, representa um
determinante estrutural da MEV.

A eficacia da MEV depende ndo apenas de suas
evidéncias, mas de sua viabilidade temporal,
necessitando de abordagens mais realistas,
integradas e sensiveis ao contexto do individuo.
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