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 PREFÁCIO



Para termos saúde perfeita, equilíbrio, mais qualidade de vida e, consequentemente, longevidade, é imprescindível que saibamos a arte de cuidar de nós mesmos.


Ao contrário do que se possa imaginar, essa é uma arte fácil de aprender. Basta que prestemos atenção às mensagens, avisos e alertas que o nosso cérebro e o nosso corpo nos enviam constantemente.


Tendo essa consciência e percepção, automaticamente, passamos a ter mais cuidado e atenção conosco, nos harmonizamos e adquirimos assim uma vida plena e satisfatória.


Portanto, cuidar de nós mesmos é vital. 


 


Boa leitura.




CAPÍTULO I
EXERCITE-SE E DEIXE A VISÃO EM FORMA


 É a percepção de formas e cores dos objetos que possibilita aos corredores traçarem suas rotas e desviarem de buracos. Essa capacidade ainda proporciona aos jogadores de vôlei, basquete e outras modalidades saber onde estão seus parceiros e adversários. A visão é, enfim, um sentido altamente valorizado em qualquer exercício. A notícia positiva é os globos oculares não apenas contribuem para a prática esportiva como também são beneficiados por ela. Estudos recentes revelam que manter-se ativo ao longo da vida protege contra fatores de risco para o glaucoma. Segundo esses estudos, a atividade física resulta em uma drenagem eficiente do humor aquoso, líquido que preenche e nutre parte do globo ocular. Se ele não é escoado direito e se acumula, faz pressão no globo, como se ele estivesse cheio demais. Outro detalhe é que o abastecimento de sangue nos olhos de quem foge do sedentarismo é mais eficaz. E isso deixa o olho resiliente ao glaucoma.


O esporte em prol do olhar


CUIDADOS


Saiba que medidas tomar para resguardar os olhos durante os exercícios.


ÓCULOS ESPECIAIS


A bola de squash, por exemplo, pode machucar os globos oculares. Use protetores e, no sol, lentes escuras e com filtro.


LUTAS


Certifique-se de que você e seu oponente estão equipados com luvas e, dentro do possível, maneirem na força dos golpes.


PROTETOR SOLAR


Eles são fundamentais para a pele. Só não aplique demais na testa. O excesso pode escorrer e fazer os olhos arderem.


MUSCULAÇÃO


Praticada moderadamente, ela não oferece riscos e até auxilia no controle da pressão intraocular, fator de risco para o temido glaucoma.


AERÓBICOS


Eles aperfeiçoam a drenagem do humor aquoso. Modalidades que demandam reflexo ainda melhoram o processamento dos estímulos dos olhos.


Muito além do glaucoma


    Os contornos e os pigmentos são ameaçados não apenas por essa doença, como também pela catarata e pela degeneração macular, para citar outros dois males. Felizmente, pelos estudos recentes, ambos são prevenidos com caminhadas, pedaladas, etc. Acredita-se que a melhora sistêmica do organismo com um todo contribua para esses resultados.


A suposição de que os esportes teriam o poder de melhorar a visão em si tem adquirido cada vez mais força. Não que os esportes potencializem a visão. Na realidade, é como se aprendêssemos a utilizá-la melhor – a isso se dá o título de atenção visual. Modalidades que exigem reflexos rápidos, a exemplo da esgrima, do tênis ou até do futebol, podem fazer com que o cérebro processe com velocidade extra e maior eficácia os estímulos vindos dos olhos. Assim, informações perdidas, como uma pequena pedra no caminho que culminaria em um tropeção, passariam a ser notadas sem muita dificuldade.





CAPÍTULO II
ELIMINE A BARRIGA ABDOMINAL E PROTEJA OS PULMÕES


 A obesidade adquiriu status de doença epidêmica e já foi diagnostica como causadora de males que vão de infartos e derrames a tumores.


Estudos recentes revelam que o excesso de peso compromete o aparelho respiratório.


O acúmulo de gordura, especialmente a que se aloja no ventre, atrapalha a atividade dos pulmões, agravando quadros bastante comuns, como asma, bronquite crônica e até pneumonia – uma das principais causas de internação no Brasil, independentemente do peso.


    Em termos práticos, isso não significa apenas menos fôlego para subir uma escada ou praticar um esporte, algo vivenciado por qualquer pessoa com excesso de peso e sedentária. Se já houver algum problema nos pulmões, o excesso de gordura tende a potencializá-lo. E, seguindo essa lógica, ficaria mais difícil se recuperar e preservar o fôlego e a qualidade de vida.


    A barriga pressiona literalmente os órgãos que regem o sistema respiratório. O excesso de gordura no abdômen eleva o diafragma, o músculo da respiração, e aperta a caixa torácica. Com isso, diminui a reserva de oxigênio destinada às situações de maior desgaste. Quem sofre mais é a base dos pulmões, que fica hipoventilada. Essas áreas que permanecem com menos ar são mais suscetíveis a infecções. Aí, se uma pneumonia aparece, a probabilidade de ela progredir é bem maior.


    O cenário fica preocupante para as vias aéreas se levarmos em consideração que, os quilos indesejados abalam nosso escudo natural contra vírus e bactérias.


Já é comprovado que a obesidade enfraquece o sistema imunológico, contribuindo, assim, para as infecções respiratórias. E a gordura na linha da cintura exerce uma atuação ainda mais prejudicial. É que o tecido adiposo no interior do abdômen libera substâncias que incentivam processos inflamatórios. Esse fenômeno não só enfraquece as defesas como tem repercussões diretas na árvore respiratória. Quando já há uma inflamação nessas áreas – situação típica da asma, da bronquite e da doença pulmonar obstrutiva crônica, a DPOC -, as moléculas fabricadas pela barriga causam mais distúrbios, como por exemplo, as crises de falta de ar.  


O obeso carrega mais substâncias inflamatórias e elas têm uma ação tanto sistêmica como local.


Sabe-se que uma das principais moléculas envolvidas com a inflamação na asma é produzida pelas células de gordura. Não é que os quilos a mais levem a esse distúrbio, mas sim, um indício de que eles podem torná-lo mais grave e resistente aos tratamentos.   


 


Pulmões sob pressão


Os dois motivos pelos quais a barriga atrapalha a função e predispõe a doenças respiratórias:


 


1.A gordura abdominal excessiva promove uma reforma indesejável à região da caixa torácica. Ela eleva o diafragma e pressiona a base dos pulmões, que fica hipoventilada, ou seja, menos abastecida de ar. Esse abalo na função pulmonar diminui o fôlego e prejudica a reação diante de eventuais infecções, o que facilitaria pneumonias.


 


2. O tecido adiposo da barriga ainda libera substâncias inflamatórias que, trafegando pela circulação, podem ancorar nos pulmões, estimulando processos inflamatórios já existentes – como os que ocorrem na asma e na bronquite. As crises de falta de ar tornam-se, então, muito graves de frequentes.


    Sabemos o que é indispensável para ganhar mais fôlego e ainda afastar os sintomas e as consequências de um problema respiratório apoiado pelo excesso de peso: a atividade física regular, realizada de preferência com a orientação e o acompanhamento de um professor e em um ambiente mais úmido e sem tanta poluição. Ela é decisiva para eliminar os quilos extras e todas as desordens atreladas a eles. Por isso, proporcionam qualidade de vida aos portadores de asma, bronquite e até mesmo DPOC, mal causado por anos de tabagismo.


    A perda de peso reduz os hormônios de ação inflamatória liberados pelas células gordurosas e promove uma melhora na função pulmonar.    




CAPÍTULO III
PRÓPOLIS E SUA AÇÃO ANTIMICROBIANA E ANTIOXIDANTE


 Se pesquisarmos a origem da palavra própolis, vamos descobrir que o nome foi criado pelos gregos e significa em defesa (pro) da cidade (polis). Certamente, os antigos passaram um bom tempo observando as colméias e notaram que o composto é fabricado pelas abelhas com o propósito de blindar a casa delas. Isso porque, a própolis promove o isolamento do ambiente, impede a entrada de luz e de umidade. E essa mesma proteção diante de inimigos microscópicos se dá no corpo humano quando utilizamos o preparo resinoso. São frequentes os estudos que apontam sua eficácia contra vírus, bactérias e fungos. Daí o seu uso frequente nas temporadas mais frias do ano, quando gripes e resfriados são mais comuns.


    Pesquisas recentes revelaram que a própolis combate o excedente de radicais livres, já associados ao envelhecimento precoce e a danos celulares, e também os micróbios. Seus compostos interferem na membrana celular das bactérias. Tal efeito desestabiliza os micróbios de tal maneira que eles acabam sendo eliminados.


     O que torna a resina fabricada pelas abelhas tão poderosa é uma verdadeira miscelânea de substâncias. Mas, em meio a essa vastidão química, um grupo se destaca nas pesquisas: os compostos fenólicos. Dentro dessa classe, estão os flavonóides e os ácidos cumário, cafeico e gálico.


    A própolis também tem ação antibacteriana na boca. Os compostos fenólicos contribuem para a integridade do esmalte dentário e ajudam a prevenir cáries e a doença periodontal. Inclusive, existem empresas incluindo o ingrediente na receita de seus cremes dentais.


Modo de usar


    Pelos dados disponíveis até agora, a própolis parece ter tanto potencial terapêutico como preventivo. Mas isso não significa usar o extrato, a forma mais consumida no Brasil, como se fosse água. Ingerir 15 gotas em jejum já seria suficiente para fortalecer o sistema imunológico.


 


A própolis no mercado


NO POTE


A mistura de mel e própolis é bem-vinda pela ação expectorante e há indícios de que ela ajuda a atenuar a constipação intestinal. Mas os especialistas lembram que a alta carga de açúcar pede moderação pelos diabéticos.


 


NO EXTRATO


É o derivado que concentra maior quantidade de compostos benéficos. Os produtores costumam usar álcool de cereais como solvente; mas já existem versões com água.


NO SABÃO


Além do aroma agradável, a própolis pode liberar na pele substâncias de ação antibacteriana. Daí por que especialistas chegam a recomendar seu sabonete a pessoas que sofrem com a acne.


NA PASTA DE DENTE


Pesquisas já provaram que o produto das abelhas enfrenta a cárie. Por isso ele foi incorporado a cremes dentais. Ainda assim, a pasta também precisa conter uma boa dose de flúor para garantir proteção.


NO SPRAY


Ele é usado mais frequentemente nos meses mais frios por resguardar a garganta. Geralmente vem combinado com gengibre, romã e outros ingredientes. Pela sua essência antibacteriana, também combate o mau hálito.




CAPÍTULO IV
A ATIVIDADE FÍSICA FAVORECE UM MELHOR FUNCIONAMENTO DOS INTESTINOS


    Quando a microbiota intestinal (flora) está em pauta, é certa a menção da importância da dieta na diversidade e na qualidade das bactérias que habitam esse órgão – e que tem relação próxima com a saúde do organismo inteiro. Mas, outro elemento vem provando que também influencia nesse processo: a atividade física.


As bactérias da flora cooperam não só entre si, mas também produzem substâncias benéficas para todo o organismo. Não à toa, quando as bactérias que vivem no intestino estão em equilíbrio, há indícios de que o corpo fica mais protegido contra processos inflamatórios – responsáveis pelo aparecimento de um monte de doenças crônicas.


Agora, para favorecer mesmo o desenvolvimento das bactérias boas, aparentemente os exercícios aeróbicos, como caminhada e natação, são os mais indicados. Eles promovem uma circulação intensa de sangue pelo corpo. Com isso, há maior irrigação e movimento do intestino, o que facilita o crescimento de certos micro-organismos.


Por uma flora ativa


 As bactérias do bem que moram no intestino têm sido associadas ao menor risco de diversos problemas. Isso torna-se um bom motivo para exercitar-se.


Males nervosos


 Já existem trabalhos ligando algumas bactérias intestinais ao maior risco de doenças como o mal de Parkinson. Mexer na flora poderia contrapor essas desordens.


 


Baixa imunidade


    Uma microbiota em harmonia pode ativar células de defesa e ainda impedir a propagação de germes perigosos.


Colesterol alto


    Alguns micróbios bons liberam propionato, substância que reduz a fabricação de colesterol no fígado.


Obesidade


    Existem padrões de flora que incitam o acúmulo de gordura. Logo, modificá-la ajudaria a controlar o peso.


Alívio na prisão de ventre


    Levantar-se do sofá e praticar exercícios integra a lista das recomendações para quem sofre de constipação. Os exercícios físicos fortalecem a musculatura do abdômen. Com isso, a expulsão das fezes também é facilitada.




CAPÍTULO V
O RITMO ALUCINANTE DAS GRANDES CIDADES INTERFERE NA QUALIDADE DE VIDA


    Nas metrópoles que não param de crescer, ônibus lotado, trânsito congestionado e violência são apenas uma parte visível do desequilíbrio urbano. Uma pesquisa do Instituto de Psiquiatria do Hospital das Clínicas da Faculdade de Medicina da Universidade de São Paulo (USP) foi a fundo para saber que tipo de pane esse veneno provoca no cérebro de quem habita em um cenário assim. O estudo foi feito com mais de cinco mil moradores da região metropolitana da capital paulista. Os resultados, preocupantes, revelam: quase 30% dos participantes apresentaram transtornos psicológicos. 


O trabalho é parte de um grande levantamento feito em 24 países, E, na opinião da psiquiatra Laura Helena Silveira Guerra de Andrade, responsável pelo projeto, ele serve de modelo – e de alerta – para outros aglomerados com mais de 10 milhões de habitantes, incluindo cidades brasileiras que se aproximam dessa dimensão. Constatou-se que, nelas, as mulheres têm mais distúrbios de ansiedade e humor; enquanto homens ficam propensos a problemas de controle de impulso e abuso de drogas.


    A vulnerabilidade feminina tem explicação sobretudo em dois fatores. Um deles está na oscilação hormonal. O outro, no excesso de responsabilidade. Isso porque é cada vez maior o número de mulheres na posição de chefe da família, com a sobrecarga de ter que disputar com o homem um espaço no mercado de trabalho.


    A preocupação com as contas no fim do mês, aliás, engrossa a lista de responsáveis pela fragilidade mental.


Quando o nível de desemprego é alto, sem renda para o sustento familiar, o risco de compensar a angústia no álcool e nas substâncias ilícitas aumenta. Além disso, muita gente, principalmente os migrantes, vive em áreas de privação, com infraestrutura precária e graves problemas de marginalização, o que contribui para esse quadro.
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