SAUDE e BEM ESTAR

Nesta seccdo procurarei esclarecer vossas duvidas em relacdo a saude emocional,
familiar e de relacionamentos interpessoais.

Valdeiza Costa
Psiclloga e Psicopedagoga

Pergunta:
Gosto dos seus artigos e gostava de pedir algumas s ugestdes para ter uma
vida mais saudavel. (MJA, Thetford)

Muitas doencas séo causadas pela violacao das “Leis da Saude”.

Nosso corpo € uma maquina e como tal tem regras de funcionamento que
precisam ser obedecidas. A seguir apresentarei, resumidamente, quatro das oito
regras para um viver saudavel com o desejo de que cada um seja capaz de conduzir
sua vida no sentido de manter sua saude ou ainda, recuperar a saude perdida ja
gue, como muitos sabem, as coisas boas da vida perdem muita da graca quando
ndo temos saude para desfruta-las plenamente.

1. RESPIRACAO PROFUNDA — Em lugares sem poluicdo, faca exercicios de
respiracdo varias vezes ao dia. Inspire fundo, pelo nariz, jogando o ar para o
abdomen e ndo somente para o peito — pulmdes. Observe sua barriga a crescer e
depois expire pela boca o mais lentamente possivel, solando todo o ar. Conte até 5
sem respirar e recomece 0 processo. Repita pelo menos umas 5 vezes. Lembre que
préximo as arvores o0 ar € mais puro.

2. ACTIVIDADE FISICA DIARIA — “ O que ndo é usado, atrofia”. Isto se aplica aos
nossos musculos que precisam ser exercitados. A actividade fisica produz
Endorfina , conhecida como a hormona da alegria e do anti-stress. Uma caminhada
diaria, a passos rapidos e sem interrupcéo, de 30 a 40 minutos fardo com que seu
corpo funcione melhor. Exercicios com maquinas (no Ginasio) ajudam a alterar seu
metabolismo fazendo com que queime mais calorias nas actividades comuns do dia-
a-dia. Em caso de duavida em escolher a melhor actividade fisica para si, consulte
seu médico.

3. REPOUSO ADEQUADO — Um Adulto precisa de 7 a 8 horas de sono por dia.

Quanto antes da meia-noite se deitar, mais reparador sera seu sono. Jante cedo



para que a digestdo esteja completa antes de se deitar. Se tem um sono muito
agitado, peca para que observem se dorme sobre a(s) mao(s) ou sobre os bragos
pois isto dificulta a circulacdo nestes membros e o0 sono se torna agitado. Evite tomar
café, cola ou cha preto antes de dormir e ainda, evite deitar-se sobre o seu lado
esquerdo pois 0 seu peso pode “incomodar” seu coragao e 0 Seu sono.

4. LUZ SOLAR - Todos sabemos que as plantas que néo recebem luz solar
suficiente morrem aos poucos. Nés também. A luz solar é fundamental para que
NOSSO COrpo possa aproveitar as vitaminas que consumimos e activa a producéo de
algumas hormonas importantes que aumentam as auto-defesas do nosso corpo.
Procure tomar sol logo de manha, até as 10:00 am ou apés as 3:00 pm. Use
protector solar diariamente para defender-se do cancro de pele e na praia use
sempre chapéu.

5. USO INTELIGENTE DA AGUA — N&o se pode deixar de lado a importancia de
tomar pelo menos um banho por dia usando sempre sabonete de pH neutro e uma
vez por semana esfregar o corpo com bucha natural ou uma toalha aspera. Termine
sempre o banho com um duche frio, entretanto, se ndo conseguir, jogue agua fria
Nnos pés e pernas, mesmo no inverno. Isto ajudara na circulacdo sanguinea. Beba de
6 a 8 copos de agua pura por dia entre as refeicdes (pelo menos meia hora antes e
duas horas depois) para hidratar, purificar e refrescar o organismo. Mas atencéo,
nao convém beber agua as refeicbes pois 0 consumo de qualquer liquido interferira
negativamente no processo de digestdo dos alimentos.

6. REGIME ALIMENTAR — Atente cuidadosamente para a qualidade, quantidade e
combinacdo dos alimentos. Eles formam seu sangue e levam nutricdo as suas
células. Prefira alimentos vegetais, integrais, frescos e, se possivel, de plantio
organico. Inicie todas as refeicbes com uma sopa ou com alimentos crus, frutas e
raizes na proporcdo de 50% da quantidade de alimento que irA consumir durante a
refeicdo completa.

7. MODERACAO - Evite todos 0s excessos, seja no comer, no dormir, nas horas de
trabalho, nas horas dedicadas aos estudos, no desporto, etc. Equilibre a pratica das
leis de saude e evite completamente os habitos nocivos como o consumo exagerado
de alcool, fumo, medicagdo ndo receitada pelo seu médico assistente e drogas em
geral.

8. ACTITUDE MENTAL CORRECTA — Nao pode haver saude, se nossa mente for

povoada de pensamentos negativos como o 6dio, inveja, frustracdo, sentimentos de



inferioridade ou de culpa. Aprenda a manter uma atitude positiva diante da vida, bem
como a esperanca, animo e altruismo. Leia bons livros (sugiro também a leitura
diaria da Biblia), assista bons filmes e procure estar sempre acompanhado de

pessoas que lhe queiram bem.

Estarei torcendo por voceé!



