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SAIBA COMO CUIDAR DA SAUDE MESMO COM A ROTINA
AGITADA

RESPIRAR DE FORMA ADEQUADA E MANTER O CORPO BEM HIDRATADO, POR EXEMPLO, ESTAO ENTRE AS
PRATICAS RECOMENDADAS PELOS MEDICOS

i
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A grande quantidade de tarefas do dia a dia pode dificultar os cuidados com a sa?de pessoal e da
fam?lia. Mas voc? sabia que algumas medidas simples, adotadas em casa ou mesmo durante o dia
de trabalho, podem ajudar a melhorar a qualidade de vida? Respirar de forma adequada e manter o
corpo bem hidratado, por exemplo, est?0 entre as pr?ticas recomendadas pelos m?dicos. Al?m
disso, ? poss?vel lan?ar m?0 de plantas e ervas para tratar e prevenir doen?as.

O professor de fitoterapia do Centro de Refer?ncia em Pr?ticas Integrativas e Complementares
(CRPIC), Ary Gomes, explica que a fitoterapia, por exemplo, que consiste no uso de plantas e
rem?dios de origem vegetal, pode ser utilizada em pequenas emerg?ncias em casa, para abrandar
dores at? que a pessoa procure atendimento m?dico.

A fitoterapia pode auxiliar, por exemplo, em caso de resfriado, contus?es ou febre. Ap?s sofrer uma
contus?0, a pessoa pode utilizar gelo ou arnica. ?De imediato, o gelo pode reduzir o incha?o e a
inflama??o no local. E a arnica, al?m de atenuar a dor, diminui a inflama??0. Para tratar de um
resfriado s?0 utilizadas fontes naturais de vitamina C, que melhoram a imunidade. O uso do alho,
por exemplo, pode estimular a imunidade do paciente, e as folhas de eucalipto no vapor d??gua
podem aliviar as tens?es da tosse, al?m de favorecer a expectora??o da secre??0?, indica o
professor.

A fitoterapia ? um m?todo complementar para tratar doen?as, portanto, n?o se deve excluir a
procura por um tratamento convencional e um diagn?stico m?dico. Segundo Ary, hoje est? cada vez
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mais f?cil ter acesso ? fitoterapia, mas ele ressalta que as plantas cultivadas em casa n?o0 devem
ser consumidas. A orienta??0 ? que as plantas utilizadas para o tratamento fitoter?pico sejam
adquiridas nas chamadas farm?cias vivas e em ervan?rios (local que vende plantas medicinais).?

Para aliviar a tens?o

N?0 h? nada mais importante para o ser humano do que a respira??0. Al?m de nos manter vivos,
respirar (bem) pode melhorar 0 nosso bem-estar. A m?dica pediatra e homeopata Fl?via Mattos
Vieira explica que uma respira??o0 correta pode gerar mais bem-estar durante o dia, pois pode
reequilibrar a emo??0. Dessa forma, a respira??0 ? um importante meio para aliviar o estresse.

?Quando paramos um minuto para respirar, relaxamos toda a musculatura e reiniciamos o dia; e
guando reiniciamos o dia, drenamos as energias acumuladas at? aquele momento, o que gera mais
bem-estar?, explica.

A pr?tica de uma boa hidrata??o0 tamb?m ? fundamental para a sa?de. A orienta??0 m?dica ? que
sejam ingeridos no m?nimo dois litros de ?gua por dia, al?m do consumo de frutas que contenham

mais 1?quido. Melancia, pera e abacaxi, por exemplo, s?0 frutas ricas em ?gua.

Fonte: Secretaria de Estado da Sa?de?
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