


Quando vocé entende o que seu corpo esta dizendo,
a cura se torna um caminho possivel e consciente.

"Todo sintoma ¢ um chamado para vocé se olhar."

Thamara Gongalves da Crus de Oliveira



Acredito gue a cura nao esta
apenas em tratar os sintomas,
mas em compreender as raiges
emocionais e Sistémicas que
impactam nossa sarde, relagaes,
trabalho e nossas escolbas.

A Autora

Mulher, esposa, mae, eterna aprendiz da vida... e, a0 mesmo

tempo, ancia, carregada de sabedoria conquistada em cada passo
da minha jornada.

Durante muito tempo, vivi em um corpo que gritava por
socorro. As dores eram constantes, e minha Gnica resposta
era silencia-las com medicamentos. Fui hipocondriaca, presa
a habitos que me afastavam da minha esséncia, da minha saude e
da minha verdade. Foi nesse caos, no ponto mais vulneravel, que
a vida me convidou a despertar. Olhei para mim com mais amor
e escolhi trilhar um novo caminho, mais saudavel e consciente.

Fisioterapeuta de formagao, com especializacido em Sadde
Funcional e Integrativa, Microfisioterapia e Terapia Manual
Evolutiva (TME), atuo com o propdsito de reconectar corpo,
mente e alma, integrando saberes da Nova Medicina Germanica,
Psicogenealogia e Constelagao Familiar Sistémica, entre outras
abordagens terapéuticas que unem o conhecimento cientifico, as
praticas vibracionais e a sabedoria ancestral.

Meus atendimentos vao além do fisico: é um convite a presenca,
a escuta do corpo e a reconexdo com a prépria histéria. E um
processo de transformagao para quem busca saude, bem-estar,
autoconhecimento e expansao da consciéncia, sempre
respeitando a singularidade de cada ser e os caminhos que o
corpo revela em sua sabedoria.

www.dei
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O que ¢

Autocurar




Autocura ¢ a capacidade natural que o nosso corpo tem de se
regenerar e se reequilibrar. Para compreender a autocura, é
essencial mudar a forma como enxergamos os sintomas e o
que chamamos de doencga.

Reconhecga: todo sintoma ¢ uma tentativa de adaptagao, uma
resposta do organismo para proteger e preservar a vida, uma
resposta natural do corpo diante de um impacto vivido.

E o seu organismo se expressando, pedindo atencao, uma
forma de comunicac¢io que nos convidam a olhar para dentro.
Quando escutamos o corpo com respeito, em vez de lutar
contra ele, criamos um espaco fértil para o processo de cura
acontecer. A autocura tem seu proprio ritmo. Assim como o
adoecimento, muitas vezes, acontece ao longo do tempo, a
recupera¢ao também precisa de espago para acontecer. Cultive
paciéncia, autoamor e praticas diarias de autocuidado.
Aprender a ouvir o corpo, perceber suas necessidades e
dialogar com ele é um passo essencial nessa jornada.

Nosso corpo e mente estdio profundamente conectados.
Emocoes, pensamentos e crencas influenciam diretamente
nossa saude fisica e mental. A maioria dos sintomas tem uma
raiz emocional, e da mesma forma que surgem de dentro, a
cura também acontece de dentro para fora.

Aprenda a ouvir seu corpo. Ele é o seu templo sagrado.

O corpo possui uma sabedoria inata, um potencial natural de
autorregulacao e regeneracao. Basta permitirmos que ele faga o
seu trabalho. Ele é a morada da alma, o instrumento da mente
e o canal pelo qual a vida se manifesta.

Nada no corpo acontece por acaso. Cada sinal, cada sintoma,
carrega uma mensagem que pede escuta, presenca e cuidado.

“Nao adianta procurar solucoes
vindas do exterior, enquanto voceé
nao resolver o que ha dentro de
vocé e o que te incomoda.”

www.dei




A Saude Comeca na
Prevencao

Satde é muito mais do que a simples auséncia de doengas. E
um estado de equilibrio dinamico entre o corpo, a mente, as
emogdes e 0 ambiente em que vivemos.

Segundo a defini¢ao da Organizacao Mundial da Saude (OMS),
saude é: “Um estado de completo bem-estar fisico, mental
e social, e ndo apenas a auséncia de enfermidades.”

Prevenir é um estilo de vida.
E escolher, diatiamente, atitudes que sustentam o bem-estar,
nutrem o corpo, fortalecem a mente, acolhem as emogoes e
alimentam a alma.

E cultivar relacdes saudaveis e manter viva a conexdo com aquilo
que da sentido a vida.

A prevengio é o novo remédio.

E vocé é o maior especialista em si mesmo.




Antes que o Corpo Grite:
Ouca os Sinais Sutis

Fazer exames laboratoriais com regularidade ¢é ler os sinais do
corpo. Mesmo sem sintomas evidentes, o organismo pode estar
mostrando marcadores de sobrecarga, caréncia ou desequilibrio

funcional.

Por que a suplementagio é importante?
Mesmo com uma alimenta¢do saudavel, nem sempre conseguimos
atingir a quantidade ideal de vitaminas, minerais e nutrientes
essenciais apenas com os alimentos, devido:
» Solo empobrecido e alimentos menos nutritivos.
 Estresse cronico, que consome reservas nutricionais.
e Intestino inflamado ou disfuncional (compromete a absor¢ao).
 Estilo de vida moderno, com pouca exposi¢io solar e contato
com a terra.
 Sono irregular, polui¢io, medicamentos, alcool e outras toxinas
aumentam a demanda por antioxidantes e nutrientes de
suporte.

A suplementagao personalizada pode atuar como um suporte
essencial para: Fortalecer a imunidade. Apoiar a saude intestinal,
cerebral e hormonal. Reduzir inflamag¢oes. Prevenir deficiéncias que
impactam a vitalidade.

Suplementagio nio é remédio: é uma estratégia nutricional para
complementar necessidades do organismo e promover equilibrio,
prevencao e saude.
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Raspagem da Lingua

Um ritual simples e poderoso de desintoxicagio.
Por que raspar a lingua?
Durante a noite, o corpo entra em um processo natural de
desintoxicacdo. Ao acordar, é comum observar uma saburra
esbranquicada ou amarelada sobre a lingua, composta por residuos
metabdlicos e toxinas. Remover essa camada antes de engolir
qualquer liquido ou alimento evita que essas toxinas retornem para
o trato digestivo, contribuindo para:
e Melhora da digestao e do halito
» Reducio de toxinas
e Aumento da percepgao do paladar
» Apoio aos processos de desintoxicagao natural do corpo
Este pequeno habito, feito diariamente ao acordar, ¢ uma forma
eficaz e acessivel de iniciar o dia com mais vitalidade e presenca no
cuidado com o seu corpo.
Como fazer:
1.Com um raspador de lingua (preferencialmente de inox ou
cobre), raspe suavemente a superficie da lingua, de tras para
frente.
2.Repita o movimento de 5 a 8 vezes, sempre com leveza, sem
agredir a mucosa.
3.Ao final, lave o raspador com agua morna e sabdo, e deixe-o
secar bem.

Pode usar uma colher de inox caso nao tenha um raspador proprio.




Protocolo de Karach

Uma pritica milenar de origem ayurvédica que promove a
desintoxica¢ao do organismo através da cavidade bucal. Atua como
um método natural de limpeza profunda, auxiliando na eliminagao
de toxinas, fortalecimento da imunidade e equilibrio da microbiota.

Como fazer, passo a passo:
e Logo ao acordar, em jejum, apds a raspagem da lingua. Pegue 1
colher de sopa de oleo vegetal prensado a frio. Os mais
indicados sao: 6leo de girassol, coco, linhaga ou gergelim.

e Bocheche o dleo suavemente por cerca de 5 a 10 minutos, sem
fazer forca ou tensdo nos musculos da face. Revolva o liquido
pela boca, até que ele fique mais fluido e de coloragao
esbranquicada. Nao engula o o6leo. Cuspa apds o tempo
recomendado.

« Enxague bem a boca com 4gua morna. Finalize escovando os
dentes com gel dental natural, preferencialmente sem fldor.

» O tratamento antisséptico da boca ja demonstrou ser eficiente
na prevencao e tratamento de diversas doencas sistémicas (que
afetam todos os 6rgaos e tecidos).




Estrateglas
Anti-inflamatorias

Comece o dia nutrindo seu corpo com uma dessas combinacoes
naturais e potentes para combater inflamagbes, estimular a
desintoxicagao e apoiar a saude intestinal e imunoldgica. Escolha 1
das 3 opg¢Oes abaixo, de forma intuitiva, sentindo qual seu corpo
aceita melhor no dia. A proposta é variar conforme a necessidade,
observando o sabor, a sensa¢ao e a resposta corporal.

* Opgao 1 — Imunidade e Protegao Antibacteriana

e Suco de 1 limio espremido

» 20 gotas de extrato de propolis

e Um pouco de 4gua morna ou em temperatura ambiente
Indicado  para: infec¢bes  frequentes, garganta  sensivel,

fortalecimento do sistema imunolégico.




> Opgao 2 — Agao Anti-inflamatéria e Detox

e Suco de 1 limao espremido

¢ 1 colher de sobremesa rasa de curcuma em pé

¢ Um pouco de d4gua morna
Indicado para: dores articulares, processos inflamatérios, apoio
digestivo.

> Opgao 3 — Estimulo Digestivo e Energizante
¢ Suco de 1 limao espremido
e Suco fresco de gengibre (ralado e espremido) ou extrato
concentrado
¢ Um pouco de d4gua morna
Indicado para: digestao lenta, metabolismo preguicoso, sensa¢ao de
cansaco ao acordar.

Orientagdes Importantes:

Tome o shot com aten¢ao plena, em pequenos goles, sentindo o

gosto e os efeitos sutis no corpo.

Aguarde de 10 a 15 minutos antes de ingerir alimentos, para melhor
absorc¢io.

Se sentir desconforto com alguma das combinacdes, respeite os
sinais do corpo e¢ tome apenas o limdo com agua morna ou
temperatura ambiente.




Alimentacao
Saudavel



Hixo |
Intestino-Cérebro

Alimente-se de forma equilibrada e evite alimentos inflamatorios:

*Acucar e Sal refinado (branco de cozinha).

‘Lacteos (leite animal e seus derivados)

-Gluten (trigo, centeio, cevada)

‘Soja e molho shoyu

-Oleos refinados (6leo de soja, de canola e de milho).
‘Industrializados e ultraprocessados: temperos e molhos prontos,
adocantes artificiais, carnes embutidas e defumadas, salgadinhos,
macarrao instantaneo, refrigerantes e bebidas alcoodlicas.

‘Gorduras trans e hidrogenadas: margarina, biscoitos, bolos
prontos, sorvetes, fast food, congelados, frituras.

-Carne vermelha: excesso de carne vermelha aumentam produtos de
glicacio (AGEs) e podem sobrecarregar metabolismo, estimulando
processos inflamatorios.

‘Evite também conservas com glutamato monossédico e alimentos
com corantes e estabilizantes.

Esses alimentos estao associados a inflamacdo intestinal, retencao
de liquidos e desequilibrio da microbiota.

Uma dieta inflamatéria pode contribuir para que vocé sinta: dores
musculares e articulares, alergias de pele, rinites, sinusites, ansiedade,
depressio, compulsao alimentar, insonia, e os mais diversos
sintomas.

v rfluir.com.br



Nosso intestino e cérebro tém uma grande conexao, cientificamente
chamado de: eixo-intestino-cérebro. A ligacdo entre esses dois
6rgaos vai muito além, sio conexdes enddcrinas, metabdlicas e
imunolégicas em uma comunicagao constante, a qual influencia a
saude de diversas formas. Ter um intestino equilibrado e saudavel, é
sinonimo de bom humor e bem-estar. Estima-se que cerca de 95%
da nossa serotonina seja produzida no intestino. A Serotonina
conhecida como o neurotransmissor da felicidade, é também
responsavel pela regulagio do sono e apetite, libido, temperatura
corporal, ritmo cardfaco e sensibilidade. Além disso, é essencial para
o bom funcionamento das fungdes cognitivas, ou seja, todo o
processo de informagao, que engloba: percepgao, aprendizagem,
memoria, atengao, raciocinio e solu¢des de problemas.

4 PRINCIPAIS SUBSTITUTOS SAUDAVEIS:

Leites vegetais (sem agucar e sem aditivos): Coco, arroz, améndoas.
Marcas sugeridas: Natuterra, Risovita, Bio V, Isola Bio, Notco, A
Tal da Castanha, Vida Veg

Farinhas funcionais: Farinha de coco, de banana verde, de arroz, de
batata (fécula), polvilho (doce e azedo), tapioca.

Produtos sem gluten e sem soja: Paes e massas feitos de arroz,
quinoa ou grao de bico

Sementes ricas em fibras e Omegas: Chia, linhaga, semente de
abobora

Sais minerais naturais: Sal marinho, flor de sal, sal rosa, real salt,
entre outros integrais.

Substitutos saudaveis do actcar: melado, estévia, Acucar de coco,
Xarope de bordo.

Salmio e peixes de agua fria: ricos em Omega-3, vitamina D e
proteinas de alta qualidade, fortalecem ossos, cora¢ao e cérebro.
Gorduras boas para cozinhar: Ghee, dleo de coco, dleo de abacate,
6leo de macadamia. Para consumo frio (Extravirgem): azeite de
oliva, 6leo de semente de uva, 6leo de gergelim, éleo de chia.
Alimentos que auxiliam na digestao: Cha de espinheira santa,
gengibre, boldo, hortela, alecrim, orégano, erva doce, abacate,

cdircuma, vegetais verde escuros, aloe vera.




Alimentos funcionais
na saude da mulher

Alguns alimentos funcionam como verdadeiros aliados, pois contém
fitoestrogenos, antioxidantes e nutrientes que auxiliam o organismo a lidar com a
queda hormonal, reduzindo sintomas como ondas de calor, alteragdes de humor,
TPM, ressecamento vaginal e desequilibrios metabélicos.

Sementes: Ricas em lignanas, fibras, minerais e 6mega-3, ajudam no equilibrio
estrogénico e na saude intestinal: Linhaca, Gergelim, Girassol.

Leguminosas: Ajudam no humor, sono e equilibrio hormonal: Griao-de-bico e
lentilha — ricos em triptofano, precursor da serotonina.

Vegetais Cruciferos e Verdes Escuros: Ricos em indol-3-catbinol, fonte de
calcio, magnésio, vitamina K, fibras e antioxidantes. Fortalecem ossos e
musculos, prevenindo osteopenia e osteoporose: Brocolis, couve, ricula, agrido,
espinafre.

Oleaginosas: Oferecem gorduras boas, minerais, fibras e antioxidantes,
protegendo coracio, cérebro e ossos: Nozes, Castanhas, Améndoas.

Frutas Vermelhas: Antioxidantes poderosos que combatem o estresse oxidativo,
melhoram circulagdo: Amora, Morango, Framboesa.

Melio: Rico em flavonoides, vitaminas A, B, C e E, magnésio e fésforo.

A¢io calmante natural — melhora humor, reduz ondas de calor e auxilia na
lubrificacido vaginal.

Inhame: fitoestrégeno natural, anti-inflamatério, auxilia no equilibrio hormonal.
Salmio e peixes de agua fria: ricos em 6mega-3, vitamina D e proteinas de alta
qualidade, fortalecem ossos, coracio e cérebro.

Chas: Erva-de-Sio-Cristévdo, Amoreira, Cavalinha, Valeriana, Vitex agnus-
castus, Ginseng sibetiano, Melissa (erva-cidreira).

Alimento também ¢é remédio. Cuide de vocé de dentro para fora!




A Importancia da
Hidratacao

O corpo humano é composto por mais de 70% de agua. Quando
estamos desidratados, os sinais aparecem rapidamente: dores de
cabeca, fome fora de hora, cansaco, falta de energia, dificuldade de
concentracao, irritabilidade e até confusao mental.

Beber agua, de forma regular e consciente, ¢ um dos gestos
mais simples e poderosos de cuidado com a saude.

Vocé sabia que a quantidade ideal de liquidos que seu corpo precisa
por dia pode ser calculada de forma simples?

Faca o seguinte calculo: 35 ml x seu peso corporal (em kg) =
quantidade de liquidos por dia (em ml).

O resultado representa o volume aproximado de liquidos que seu
organismo necessita diariamente para manter suas fungoes vitais em
equilibrio, ¢ importante dar prioridade para agua pura (alcalina).



Pratique Ativida
Fisica
A pratica regular de atividade fisica é uma das ferramentas mais

poderosas e acessiveis para promover saude, equilibrio e
longevidade.

Mais do que buscar um corpo “em forma”, movimentar-se ¢ um ato
de cuidado. Nosso corpo foi feito para se mover. Quando vocé se
movimenta, ativa a circulagdo, oxigena os tecidos, fortalece
musculos e ossos, regula hormonios, melhora o sono e estimula o
intestino. Durante e apds o exercicio, ocorre a liberacio de
neurotransmissores ¢ hormonios fundamentais para a saude fisica e
mental, promovendo bem-estar emocional e alivio do estresse.

Mexa-se: o movimento ¢ um remédio neuroquimico natural!

Nao precisa ser complicado. Caminhar, dancar, pedalar, praticar
yoga, subir escadas, fazer musculagio ou treinar em casa.. O
importante é encontrar uma atividade que faga sentido para voce e
incluit o movimento como parte da sua rotina, com prazer e
constancia. Movimento ¢é vida. E autocuidado em acio.

v rfluir.com



Uso de gelo na cabeca
durante a vagotonia

A fase vagotonica representa o perfodo de reparagdo e recuperagiao
do organismo ap0s a resolugao de um conflito bioldgico.

Nessa etapa ocorre uma intensa atividade de reconstrugao tecidual,
acompanhada por aumento da circulagdo sanguinea, retencao de
liquidos e formagao de edema cerebral e nos tecidos envolvidos.
Durante a vagotonia, ha um predominio da agao do nervo vago, um
dos nervos mais importantes do sistema nervoso autdbnomo,
responsavel por regular fungdes essenciais como respiragio,
digestao, controle da inflamagao, regeneragdo e recupera¢ao do
organismo. E a fase em que o corpo sai do estado de alerta, estresse
e sobrevivéncia, conhecido como simpaticotonia, e entra em um
profundo estado de reparo, cura e restauragao.

Especialmente durante a noite, esse processo tende a se intensificar.
A partir do final da tarde, por volta das 18 horas, o organismo
aprofunda gradualmente o estado vagotonico, que costuma atingir
seu pico em torno das 22 horas. Nesse periodo, ocorre uma redugao
da atividade cerebral, cardiaca e respiratéria, permitindo que mais
energia seja direcionada aos processos de regeneragao celular e
reconstrucao dos tecidos.

Por essa razdo, muitos sintomas podem tornar-se mais intensos
durante a noite, justamente porque o organismo estd em plena
atividade reparadora.

www.dei




Por que usar gelo? ' -

Durante a fase vagotonica, determinadas areas do cérebro entram
em um processo natural de repara¢ao, podendo ocorrer a formacio
de edema cerebral.
O calor tende a aumentar a circulagdo sanguinea e a retencao de
liquidos, intensificando o edema e, consequentemente, 0s sintomas.
Ja o frio exerce um efeito regulador, ajudando a controlar o inchago
e a aliviar a pressao sobre os tecidos nervosos. Por isso, ao
apresentar sintomas, recomenda-se evitar a exposi¢ao ao sol e
manter a cabeca afastada de fontes de calot.
A aplicagao de gelo ou compressas frias na cabeca por 10 a 15
minutos, varias vezes ao dia, pode auxiliar no alivio de dores, febre,
sensacao de mal-estar e na redugdo da intensidade dos processos
inflamatoérios, proporcionando maior conforto durante a fase de
recuperagao.
Sempre que existe um sintoma no organismo, existe também uma
area correspondente no cérebro participando do processo de
adaptacdo e reparagao. Dessa forma, resfriar a cabega ¢ considerado
uma medida simples e natural para auxiliar o organismo durante
esse periodo.
Em alguns casos, também pode ser importante associar o cuidado
da cabeca ao cuidado do 6rgio que esta em processo de reparagao.
Por exemplo, se houver dor em uma regido especifica do corpo,
pode-se aplicar frio localmente ou, dependendo da resposta do
organismo, calor no 6rgao afetado. Porém, em relagio a cabeca, a
recomendacio permanece a mesma: manter sempre O
resfriamento, favorecendo a regulagio e reparagao.
Em situacoes consideradas mais intensas, utilizar a combinacao de:

o Frio na cabeca;

« Agua quente nos pés (escalda-pés).
A diferenga de temperatura favorece a redistribuicao da circulagao
sanguinea, proporcionando alivio sintomatico.

Importante: O gelo nunca deve ser aplicado diretamente sobre a
pele para evitar queimaduras por frio.

www.dei
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Durma Bem: O Sono é

Seu Restaurador Natural

Vocé ja reparou como temos rituais diarios bem definidos, escovar
os dentes ao acordar, seguir uma rotina no trabalho, respeitar
horarios para refeicbes... Mas e o sono? Sera que ele recebe o
mesmo cuidado e atengao? Muitas vezes, nao. Dormimos tarde,
utilizamos telas até os ultimos minutos antes de deitar, consumimos
refei¢des pesadas a noite ou simplesmente ignoramos os sinais que
o corpo envia pedindo descanso. Com o passar do tempo, esses
habitos podem comprometer a qualidade do sono e impactar
diretamente nossa saude fisica, mental e emocional.

Dormir bem nao ¢ um luxo, mas uma necessidade bioldgica
fundamental. Durante o sono, o organismo realiza processos
essenciais de reparacio e recuperacio. E nesse periodo que ocorre a
regenera¢do celular, a consolidacio da memoria, o fortalecimento
do sistema imunolégico e o equilibrio hormonal.

Em outras palavras, o sono é um dos pilares da sadde e da
longevidade. Por isso, vale a pena conhecer e aplicar os principios
da higiene do sono, um conjunto de habitos que favorecem noites
mais restauradoras.

O melhor tratamento que seu corpo recebe todos os dias acontece
enquanto vocé dorme.

v rfluir.com




Principais recomendag¢oes para uma boa higiene do sono:

Mantenha horarios fixos para dormir e acordar, inclusive nos
fins de semana.

Evite estimulantes (cafeina, alcool, chocolate, chd preto, cha
verde) apos as 16 horas.

Prefira jantares leves e evite comidas gordurosas ou muito
condimentadas.

Pratique atividade fisica com regularidade, mas evite treinar
muito perto da hora de dormir (ideal: 5h antes).

Evite o uso de telas (celular, TV, tablet) por pelo menos 2 horas
antes de deitar, pois a luz azul interfere na produgio de
melatonina.

Evite cochilos longos durante o dia. Se precisar, que sejam
curtos (até 45 min) e nunca no fim da tarde.

Tome um banho morno, faca uma meditacio ou respiracao
profunda. Isso ajuda a sinalizar ao corpo que é hora de
desacelerar.

Quarto escuro, silencioso e uma temperatura agradavel. Aromas
suaves como lavanda e luzes indiretas ajudam a induzir o
relaxamento.

Use a cama apenas para dormir (evite trabalhar ou estudar no
quarto).

E para criancas e bebés?
Criar habitos de sono desde a infancia é fundamental. A higiene do
sono ajuda os pequenos a:

Dormirem mais rapido e por mais tempo.

Terem um sono mais reparador.

Desenvolverem uma relaciao saudavel com o ato de dormit.
Apoiarem seu desenvolvimento neurolégico e imunologico.

Rituais como banho morno, massagem suave, luz baixa e historias
tranquilas ajudam o corpo da crianga a entender que ¢ hora de
descansar.

Dormir bem ¢é se dar permissdo para restaurar a energia. Se
vocé deseja saude integral, o sono precisa ser uma prioridade.

www.deixarfluir.com.br




Vitamina G: Grounding
Reconecte-se com a Terra

Em meio a rotina acelerada, a hiperconexio digital e ao excesso de
estimulos artificiais, esquecemos de algo essencial: somos natureza.
E o corpo sente falta desse contato.
O grounding, também chamado de aterramento, é uma pratica
simples e poderosa que consiste em reconectar-se diretamente com
a Terra, seja caminhando descal¢o, tocando o solo ou utilizando
meios condutivos. Esse contato permite a troca de elétrons entre a
terra e o corpo, o que pode ter efeitos profundamente restauradores
para a saide humana. Pesquisadores modernos tém reforcado a
ideia de que os elétrons da Terra tem a capacidade de equilibrar a
corrente elétrica do nosso corpo. Essa técnica de aterramento
continua a crescer € a atrair a aten¢ao do publico a medida que as
pessoas buscam maneiras simples e baratas de se curar.
Segundo pesquisas, o grounding ajuda a neutralizar os radicais
livres, o que reduz inflamagGes. Estudos também mostraram:

» Melhora a regulacdo do sistema nervoso e o tonus vagal.

e Reducio de dor e estresse.

e Melhoria da circulagao sanguinea e da regeneragao tecidual.

« Aumento da qualidade do sono e relaxamento profundo.
Voce ¢é parte da Terra. E ela esta sempre ali, pronta para te acolher.
O grounding ¢é gratuito, natural e profundamente restaurador.
Incorpora-lo a sua rotina é um gesto de reconexao com a origem da
vida e um poderoso recurso de autocuidado vibracional e
fisiologico.
Aterre. Sinta. Cure-se.



O poder do Sol: beneficios
que vao além da Vitamina D

A exposi¢ao a luz solar é reconhecida pela ciéncia como a principal
forma natural para a sintese de vitamina D no organismo, nutriente
essencial para a absor¢ao de calcio, manutencao da saide Ossea,
fortalecimento muscular e adequado funcionamento do sistema
imunolégico.

Além da producio de vitamina D, estudos cientificos demonstram
que a exposi¢ao regular ao sol pode contribuir para a regulagao do
ritmo circadiano, melhora da qualidade do sono, aumento da
producdo de serotonina (neurotransmissor associado ao bem-estar e
ao humor) e redugao do risco de alguns transtornos relacionados a
saude mental. Pesquisas também sugerem que niveis adequados de
vitamina D estdo associados a menor risco de osteoporose, quedas
em idosos, infec¢Oes respiratorias e diversas doengas cronicas. Por
esse motivo, a exposi¢ao solar segura deve ser considerada uma
importante ferramenta de promogio da saude.

Quando a exposiciao ao sol ¢ insuficiente ou existem fatores que
limitam a produgdo de vitamina D, a suplementacio pode ser
indicada, preferencialmente com acompanhamento profissional e
monitoramento laboratorial. Assim, a combina¢ao entre exposicao
solar, alimentagdo equilibrada e habitos saudaveis representa uma
estratégia baseada em evidéncias para a manutencao da saude
integral e da qualidade de vida.

Alguns minutos de sol por dia podem iluminar ndo apenas o
seu dia, mas também a sua saude fisica e mental.
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O Poder das Pausas
Conscientes

Vivemos em um ritmo acelerado, cercados por compromissos,

notificagdes e distragdes constantes, especialmente as digitais.
Muitas vezes, estamos tdo ocupados que nos esquecemos do mais
importante: nGs mesmos.

Fazer pausas ao longo do dia nao é perda de tempo, ¢ uma forma
inteligente de restaurar o foco, regular as emogdes e reconectar com
O corpo e a mente.

Vocé sabia que a palavra “meditacio” tem origem em rafzes que
significam "medicamento" e também "olhar com atengao"? Meditar
¢, essencialmente, voltar-se para si, estar presente no aqui e agora.

E isso nio exige posturas perfeitas ou longos periodos de siléncio.
Basta parar por 60 segundos, fechar os olhos (se for possivel) e
simplesmente observar: perceba sua respiragao, note se ha tensao
em alguma parte do corpo, e apenas sinta, sem julgar, apenas
estando presente.

Essas pequenas pausas ao longo do dia atuam como verdadeiros
remédios naturais contra o estresse, a ansiedade e o cansaco mental.

Lembre-se dos 3R’s: Respire. Relaxe. Recomece.




Espiritualidade: o
alimento da alma

A espiritualidade nio esta ligada a religido. Ela é um caminho de reconexio com o
essencial, com aquilo que da significado a vida e lembra que fazemos parte de
algo muito maior do que aquilo que os olhos podem ver. E essa forca sutil que
nos sustenta nos momentos dificeis, que nos inspira a evoluir e que nos convida a
olhar além da superficie. Muitas vezes, 0 que enxergamos no outro, seja
admiracio, incomodo ou julgamento, revela aspectos internos que ainda pedem
consciéncia, cura ou integracdo. O outro se torna espelho, refletindo partes
esquecidas de nés, feridas ou potenciais adormecidos a espera de
reconhecimento.

Cultivar a espiritualidade é um convite a voltar-se para dentro, silenciar o ruido
externo e escutar a sabedoria que habita em nosso interior. E desenvolver
presenca e sensibilidade para perceber que a vida vai além do que ¢é visivel.

A espiritualidade se manifesta nos gestos simples e cotidianos, na forma como
nos relacionamos, sentimos e reagimos diante da vida. Ela estd presente na
conexio com O universo, com o proposito e com o sagrado que existe fora e,
principalmente, dentro de nos.

A espiritualidade é uma forca que acolhe, fortalece e guia, especialmente nos
petiodos de dor, davida ou transicdo. Ela amplia a consciéncia, suaviza o coracio
e nos convida a viver com mais sentido, mais compaixio e mais presenca,
CONOSCO € COMm O Outro.

Corpo, mente e alma caminham em profunda conexdo. Assim como o corpo
precisa de cuidado e movimento, a mente de clareza e equilibrio, a alma também
necessita de nutri¢do: siléncio, fé, propédsito, conexao e verdade.

Reserve momentos pata se reconectar com aquilo que nutre sua esséncia. Seja por
meio da oracdo, da meditagio, da contemplacio, da arte, da musica ou da

natureza, encontre aquilo que fortalece sua conexao interior e permita-se sentir.
A espiritualidade ¢ o chio firme dentro de vocé. E presenga! E Conexio!




A vibracao que vocé permite
entrar em sua Vlda..A. ecoa
dentro de vocé.

Vivemos em um universo vibracional. Tudo o que existe emite frequéncia,
e o som ¢ uma das manifestacbes mais poderosas dessa vibragdo. Cada
palavra, cada musica, cada ruido que nos cerca carrega uma vibracio que
pode afetar diretamente nosso corpo, mente e emogdes.

Assim como cuidamos da alimentacio ou do ambiente fisico, ¢é
fundamental cuidar do que alimenta nossos ouvidos. O que vocé escuta
todos os dias: musicas, conversas, noticias, ruidos urbanos ou palavras que
voceé dirige a si mesmo, influencia sua frequéncia vibracional, seu estado
emocional e até sua saude fisica.

O som pode curar... ou adoecer.

Sons harmoénicos, como mantras, instrumentos como tacas tibetanas,
musica suave ou sons da natureza, ajudam a equilibrar o sistema nervoso,
induzem relaxamento, clareza mental e reconexdo interior. Ji sons
agressivos, polui¢do sonora constante ou palavras negativas, mesmo que
inconscientemente, podem gerar tensio, ansiedade e desconexio.

Sempre que puder, ouga musicas na frequéncia de 432Hz, considerada
uma vibracdo natural e harmoniosa com o universo e a natureza. Essa
frequéncia promove relaxamento, reduz o estresse, melhora a
concentragao € a2 CONexao com O COrpo € a mente.

Da mesma forma, cultive palavras que elevam, pensamentos que
fortalecem e sentimentos que expandem sua consciéncia. Aquilo que vocé
escuta, pensa, sente e emite se torna parte da energia que sustenta sua
vida.

Escolha, diariamente, nutrir frequéncias de paz, presenga, amor e gratidao.
Mesmo em meio as dificuldades, sempre existe algo pelo qual agradecer: a
respiragdo, o corpo, a oportunidade de recomegar, as conexdes, 0s
aprendizados e a prépria vida.

www.dei




Para Refletir

"Muita gente diz ter medo da morte. Me espanto quando vejo como
vivem: bebem além da conta, fumam além da conta, trabalham além
da conta, reclamam além da conta, sofrem além da conta. E vivem
de um jeito insuficiente. Gosto de provocar dizendo que sao
pessoas corajosas. Tém medo da morte e se apressam loucamente
em encontra-la. Quem diz ter medo da morte deveria ter um medo
mais responsavel. Quem sabe poderfamos dizer que deveriam ter
respeito por ela. O medo nio salva ninguém do fim, a coragem
também ndo. Mas o respeito pela morte traz equilibrio e harmonia
nas escolhas. Nao traz imortalidade fisica mas possibilita a
experiéncia consciente de uma vida que vale a pena ser vivida,
mesmo que tenha sofrimentos aliviados, tristezas superadas por
alegrias, tempo de beber para celebrar, de fumar para refletir, de
trabalhar para realizar-se. Mas tudo na medida boa, na medida leve.
Podemos tentar acreditar que enganamos a morte, mas SOmMos
ignorantes demais para tal feito. Nao morremos somente no dia da
nossa morte. Morremos a cada dia que vivemos, conscientes ou nao
de estarmos vivos. Mas morremos mais depressa a cada dia que
vivemos privados dessa consciéncia. Morreremos antes da morte
quando nos abandonarmos. Morreremos depois da morte quando
nos esquecerem”.

Trecho do livto "A Morte é um Dia que Vale a Pena Viver", da
médica e autora Ana Claudia Quintana Arantes




Cada Escolha

Consclente, um Passo
para o Equlhbrlo




Lembre-se: vocé é um ser integral: corpo, mente e alma
coexistem em conexao profunda. Nenhuma parte deve ser
ignorada ou negligenciada.

Quando cuidamos de todas as dimensées do nosso set,
damos espaco para que a verdadeira saude floresca: aquela
que vem de dentro, que ¢ sentida, respeitada e sustentada
com amor e constancia.

Autocuidado nio é um luxo. E um compromisso diario
com a sua vida, com o seu bem-estar e com a sua energia
vital.

Cada pequena atitude conta.
Cada escolha consciente soma.

E, pouco a pouco, vocé constréi uma vida mais
equilibrada e saudavel.

O sucesso do seu tratamento depende também do seu
comprometimento com os cuidados diarios. Seguir as
orientagoes com regularidade ajuda a reduzir processos
inflamatérios do organismo, contribuindo para a saide do
corpo como um todo. Sua participagdo ativa ¢
fundamental para que possamos alcancar melhores
resultados, promovendo mais bem-estar e qualidade de
vida.

Cuide do seu bem

mais precioso: 1V OCE.
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	O Caminho da Autocura
	"Todo sintoma é um chamado para você se olhar."
	Acredito que a cura não está apenas em tratar os sintomas, mas em compreender as raízes emocionais e sistêmicas que impactam nossa saúde, relações, trabalho e nossas escolhas.

	A Autora
	O que é Autocura?
	Autocura é a capacidade natural que o nosso corpo tem de se regenerar e se reequilibrar. Para compreender a autocura, é essencial mudar a forma como enxergamos os sintomas e o que chamamos de doença.  Reconheça: todo sintoma é uma tentativa de adaptação, uma resposta do organismo para proteger e preservar a vida, uma resposta natural do corpo diante de um impacto vivido.  É o seu organismo se expressando, pedindo atenção, uma forma de comunicação que nos convidam a olhar para dentro. Quando escutamos o corpo com respeito, em vez de lutar contra ele, criamos um espaço fértil para o processo de cura acontecer. A autocura tem seu próprio ritmo. Assim como o adoecimento, muitas vezes, acontece ao longo do tempo, a recuperação também precisa de espaço para acontecer. Cultive paciência, autoamor e práticas diárias de autocuidado. Aprender a ouvir o corpo, perceber suas necessidades e dialogar com ele é um passo essencial nessa jornada. Nosso corpo e mente estão profundamente conectados. Emoções, pensamentos e crenças influenciam diretamente nossa saúde física e mental. A maioria dos sintomas tem uma raiz emocional, e da mesma forma que surgem de dentro, a cura também acontece de dentro para fora. Aprenda a ouvir seu corpo. Ele é o seu templo sagrado.  O corpo possui uma sabedoria inata, um potencial natural de autorregulação e regeneração. Basta permitirmos que ele faça o seu trabalho. Ele é a morada da alma, o instrumento da mente e o canal pelo qual a vida se manifesta. Nada no corpo acontece por acaso. Cada sinal, cada sintoma, carrega uma mensagem que pede escuta, presença e cuidado.

	“Não adianta procurar soluções vindas do exterior, enquanto você não resolver o que há dentro de você e o que te incomoda.”
	A Saúde Começa na Prevenção
	Saúde é muito mais do que a simples ausência de doenças. É um estado de equilíbrio dinâmico entre o corpo, a mente, as emoções e o ambiente em que vivemos.
	Segundo a definição da Organização Mundial da Saúde (OMS), saúde é: “Um estado de completo bem-estar físico, mental e social, e não apenas a ausência de enfermidades.”
	Prevenir é um estilo de vida. É escolher, diariamente, atitudes que sustentam o bem-estar, nutrem o corpo, fortalecem a mente, acolhem as emoções e alimentam a alma.  É cultivar relações saudáveis e manter viva a conexão com aquilo que dá sentido à vida.
	A prevenção é o novo remédio.
	E você é o maior especialista em si mesmo.

	Antes que o Corpo Grite: Ouça os Sinais Sutis
	Fazer exames laboratoriais com regularidade é ler os sinais do corpo. Mesmo sem sintomas evidentes, o organismo pode estar mostrando marcadores de sobrecarga, carência ou desequilíbrio funcional.
	Por que a suplementação é importante? Mesmo com uma alimentação saudável, nem sempre conseguimos atingir a quantidade ideal de vitaminas, minerais e nutrientes essenciais apenas com os alimentos, devido:
	Solo empobrecido e alimentos menos nutritivos.
	Estresse crônico, que consome reservas nutricionais.
	Intestino inflamado ou disfuncional (compromete a absorção).
	Estilo de vida moderno, com pouca exposição solar e contato com a terra.
	Sono irregular, poluição, medicamentos, álcool e outras toxinas aumentam a demanda por antioxidantes e nutrientes de suporte.
	A suplementação personalizada pode atuar como um suporte essencial para: Fortalecer a imunidade. Apoiar a saúde intestinal, cerebral e hormonal. Reduzir inflamações. Prevenir deficiências que impactam a vitalidade. Suplementação não é remédio: é uma estratégia nutricional para complementar necessidades do organismo e promover equilíbrio, prevenção e saúde.

	Autocuidado e sua Importância no dia a dia
	Raspagem da Língua
	Um ritual simples e poderoso de desintoxicação. Por que raspar a língua? Durante a noite, o corpo entra em um processo natural de desintoxicação. Ao acordar, é comum observar uma saburra esbranquiçada ou amarelada sobre a língua, composta por resíduos metabólicos e toxinas. Remover essa camada antes de engolir qualquer líquido ou alimento evita que essas toxinas retornem para o trato digestivo, contribuindo para:
	Melhora da digestão e do hálito
	Redução de toxinas
	Aumento da percepção do paladar
	Apoio aos processos de desintoxicação natural do corpo
	Este pequeno hábito, feito diariamente ao acordar, é uma forma eficaz e acessível de iniciar o dia com mais vitalidade e presença no cuidado com o seu corpo. Como fazer:
	Com um raspador de língua (preferencialmente de inox ou cobre), raspe suavemente a superfície da língua, de trás para frente.
	Repita o movimento de 5 a 8 vezes, sempre com leveza, sem agredir a mucosa.
	Ao final, lave o raspador com água morna e sabão, e deixe-o secar bem.
	Pode usar uma colher de inox caso não tenha um raspador próprio.

	Protocolo de Karach
	Uma prática milenar de origem ayurvédica que promove a desintoxicação do organismo através da cavidade bucal. Atua como um método natural de limpeza profunda, auxiliando na eliminação de toxinas, fortalecimento da imunidade e equilíbrio da microbiota.
	Como fazer, passo a passo:
	Logo ao acordar, em jejum, após a raspagem da língua. Pegue 1 colher de sopa de óleo vegetal prensado a frio. Os mais indicados são: óleo de girassol, coco, linhaça ou gergelim.
	Bocheche o óleo suavemente por cerca de 5 a 10 minutos, sem fazer força ou tensão nos músculos da face. Revolva o líquido pela boca, até que ele fique mais fluido e de coloração esbranquiçada. Não engula o óleo. Cuspa após o tempo recomendado.
	Enxágue bem a boca com água morna. Finalize escovando os dentes com gel dental natural, preferencialmente sem flúor.
	🔸 O tratamento antisséptico da boca já demonstrou ser eficiente na prevenção e tratamento de diversas doenças sistêmicas (que afetam todos os órgãos e tecidos).

	Estratégias  Anti-inflamatórias
	Comece o dia nutrindo seu corpo com uma dessas combinações naturais e potentes para combater inflamações, estimular a desintoxicação e apoiar a saúde intestinal e imunológica. Escolha 1 das 3 opções abaixo, de forma intuitiva, sentindo qual seu corpo aceita melhor no dia. A proposta é variar conforme a necessidade, observando o sabor, a sensação e a resposta corporal.
	🔸 Opção 1 – Imunidade e Proteção Antibacteriana
	Suco de 1 limão espremido
	20 gotas de extrato de própolis
	Um pouco de água morna ou em temperatura ambiente
	Indicado para: infecções frequentes, garganta sensível, fortalecimento do sistema imunológico.
	🔸 Opção 2 – Ação Anti-inflamatória e Detox
	Suco de 1 limão espremido
	1 colher de sobremesa rasa de cúrcuma em pó
	Um pouco de água morna
	Indicado para: dores articulares, processos inflamatórios, apoio digestivo.
	🔸 Opção 3 – Estímulo Digestivo e Energizante
	Suco de 1 limão espremido
	Suco fresco de gengibre (ralado e espremido) ou extrato concentrado
	Um pouco de água morna
	Indicado para: digestão lenta, metabolismo preguiçoso, sensação de cansaço ao acordar.

	Orientações Importantes:
	Tome o shot com atenção plena, em pequenos goles, sentindo o gosto e os efeitos sutis no corpo. Aguarde de 10 a 15 minutos antes de ingerir alimentos, para melhor absorção. Se sentir desconforto com alguma das combinações, respeite os sinais do corpo e tome apenas o limão com água morna ou temperatura ambiente.

	Alimentação Saudável
	Eixo Intestino-Cérebro
	Alimente-se de forma equilibrada e evite alimentos inflamatórios:
	·Açúcar e Sal refinado (branco de cozinha).  ·Lácteos (leite animal e seus derivados) ·Glúten (trigo, centeio, cevada) ·Soja e molho shoyu ·Óleos refinados (óleo de soja, de canola e de milho). ·Industrializados e ultraprocessados: temperos e molhos prontos, adoçantes artificiais, carnes embutidas e defumadas, salgadinhos, macarrão instantâneo, refrigerantes e bebidas alcoólicas. ·Gorduras trans e hidrogenadas: margarina, biscoitos, bolos prontos, sorvetes, fast food, congelados, frituras. ·Carne vermelha: excesso de carne vermelha aumentam produtos de glicação (AGEs) e podem sobrecarregar metabolismo, estimulando processos inflamatórios. ·Evite também conservas com glutamato monossódico e alimentos com corantes e estabilizantes.
	Esses alimentos estão associados à inflamação intestinal, retenção de líquidos e desequilíbrio da microbiota.
	Uma dieta inflamatória pode contribuir para que você sinta: dores musculares e articulares, alergias de pele, rinites, sinusites, ansiedade, depressão, compulsão alimentar, insônia, e os mais diversos sintomas.
	Nosso intestino e cérebro têm uma grande conexão, cientificamente chamado de: eixo-intestino-cérebro. A ligação entre esses dois órgãos vai muito além, são conexões endócrinas, metabólicas e imunológicas em uma comunicação constante, a qual influencia a saúde de diversas formas. Ter um intestino equilibrado e saudável, é sinônimo de bom humor e bem-estar. Estima-se que cerca de 95% da nossa serotonina seja produzida no intestino. A Serotonina conhecida como o neurotransmissor da felicidade, é também responsável pela regulação do sono e apetite, libido, temperatura corporal, ritmo cardíaco e sensibilidade. Além disso, é essencial para o bom funcionamento das funções cognitivas, ou seja, todo o processo de informação, que engloba: percepção, aprendizagem, memória, atenção, raciocínio e soluções de problemas.

	✅ PRINCIPAIS SUBSTITUTOS SAUDÁVEIS:
	Leites vegetais (sem açúcar e sem aditivos): Coco, arroz, amêndoas. Marcas sugeridas: Natuterra, Risovita, Bio V, Isola Bio, Notco, A Tal da Castanha, Vida Veg Farinhas funcionais: Farinha de coco, de banana verde, de arroz, de batata (fécula), polvilho (doce e azedo), tapioca. Produtos sem glúten e sem soja: Pães e massas feitos de arroz, quinoa ou grão de bico Sementes ricas em fibras e ômegas: Chia, linhaça, semente de abóbora Sais minerais naturais: Sal marinho, flor de sal, sal rosa, real salt, entre outros integrais. Substitutos saudáveis do açúcar: melado, estévia, Açúcar de coco, Xarope de bordo. Salmão e peixes de água fria: ricos em ômega-3, vitamina D e proteínas de alta qualidade, fortalecem ossos, coração e cérebro. Gorduras boas para cozinhar: Ghee, óleo de coco, óleo de abacate, óleo de macadâmia. Para consumo frio (Extravirgem): azeite de oliva, óleo de semente de uva, óleo de gergelim, óleo de chia.  Alimentos que auxiliam na digestão: Chá de espinheira santa, gengibre, boldo, hortelã, alecrim, orégano, erva doce, abacate, cúrcuma, vegetais verde escuros, aloe vera.

	Alimentos funcionais na saúde da mulher
	Alimento também é remédio. Cuide de você de dentro para fora!

	A Importância da Hidratação
	O corpo humano é composto por mais de 70% de água. Quando estamos desidratados, os sinais aparecem rapidamente: dores de cabeça, fome fora de hora, cansaço, falta de energia, dificuldade de concentração, irritabilidade e até confusão mental. Beber água, de forma regular e consciente, é um dos gestos mais simples e poderosos de cuidado com a saúde.  Você sabia que a quantidade ideal de líquidos que seu corpo precisa por dia pode ser calculada de forma simples? Faça o seguinte cálculo: 35 ml x seu peso corporal (em kg) = quantidade de líquidos por dia (em ml). O resultado representa o volume aproximado de líquidos que seu organismo necessita diariamente para manter suas funções vitais em equilíbrio, é importante dar prioridade para água pura (alcalina).

	Pratique Atividade Física
	A prática regular de atividade física é uma das ferramentas mais poderosas e acessíveis para promover saúde, equilíbrio e longevidade.
	Mais do que buscar um corpo “em forma”, movimentar-se é um ato de cuidado. Nosso corpo foi feito para se mover. Quando você se movimenta, ativa a circulação, oxigena os tecidos, fortalece músculos e ossos, regula hormônios, melhora o sono e estimula o intestino. Durante e após o exercício, ocorre a liberação de neurotransmissores e hormônios fundamentais para a saúde física e mental, promovendo bem-estar emocional e alívio do estresse.
	Mexa-se: o movimento é um remédio neuroquímico natural!
	Não precisa ser complicado. Caminhar, dançar, pedalar, praticar yoga, subir escadas, fazer musculação ou treinar em casa... o importante é encontrar uma atividade que faça sentido para você e incluir o movimento como parte da sua rotina, com prazer e constância. Movimento é vida. É autocuidado em ação.


	Uso de gelo na cabeça durante a vagotonia
	A fase vagotônica representa o período de reparação e recuperação do organismo após a resolução de um conflito biológico.  Nessa etapa ocorre uma intensa atividade de reconstrução tecidual, acompanhada por aumento da circulação sanguínea, retenção de líquidos e formação de edema cerebral e nos tecidos envolvidos. Durante a vagotonia, há um predomínio da ação do nervo vago, um dos nervos mais importantes do sistema nervoso autônomo, responsável por regular funções essenciais como respiração, digestão, controle da inflamação, regeneração e recuperação do organismo. É a fase em que o corpo sai do estado de alerta, estresse e sobrevivência, conhecido como simpaticotonia, e entra em um profundo estado de reparo, cura e restauração. Especialmente durante a noite, esse processo tende a se intensificar. A partir do final da tarde, por volta das 18 horas, o organismo aprofunda gradualmente o estado vagotônico, que costuma atingir seu pico em torno das 22 horas. Nesse período, ocorre uma redução da atividade cerebral, cardíaca e respiratória, permitindo que mais energia seja direcionada aos processos de regeneração celular e reconstrução dos tecidos.  Por essa razão, muitos sintomas podem tornar-se mais intensos durante a noite, justamente porque o organismo está em plena atividade reparadora.

	Por que usar gelo?
	Durante a fase vagotônica, determinadas áreas do cérebro entram em um processo natural de reparação, podendo ocorrer a formação de edema cerebral.   O calor tende a aumentar a circulação sanguínea e a retenção de líquidos, intensificando o edema e, consequentemente, os sintomas. Já o frio exerce um efeito regulador, ajudando a controlar o inchaço e a aliviar a pressão sobre os tecidos nervosos. Por isso, ao apresentar sintomas, recomenda-se evitar a exposição ao sol e manter a cabeça afastada de fontes de calor.  A aplicação de gelo ou compressas frias na cabeça por 10 a 15 minutos, várias vezes ao dia, pode auxiliar no alívio de dores, febre, sensação de mal-estar e na redução da intensidade dos processos inflamatórios, proporcionando maior conforto durante a fase de recuperação. Sempre que existe um sintoma no organismo, existe também uma área correspondente no cérebro participando do processo de adaptação e reparação. Dessa forma, resfriar a cabeça é considerado uma medida simples e natural para auxiliar o organismo durante esse período. Em alguns casos, também pode ser importante associar o cuidado da cabeça ao cuidado do órgão que está em processo de reparação. Por exemplo, se houver dor em uma região específica do corpo, pode-se aplicar frio localmente ou, dependendo da resposta do organismo, calor no órgão afetado. Porém, em relação à cabeça, a recomendação permanece a mesma: manter sempre o resfriamento, favorecendo a regulação e reparação. Em situações consideradas mais intensas, utilizar a combinação de:
	Frio na cabeça;
	Água quente nos pés (escalda-pés).
	A diferença de temperatura favorece a redistribuição da circulação sanguínea, proporcionando alívio sintomático.
	Importante: O gelo nunca deve ser aplicado diretamente sobre a pele para evitar queimaduras por frio.

	Durma Bem: O Sono é Seu Restaurador Natural
	Você já reparou como temos rituais diários bem definidos, escovar os dentes ao acordar, seguir uma rotina no trabalho, respeitar horários para refeições... Mas e o sono? Será que ele recebe o mesmo cuidado e atenção? Muitas vezes, não. Dormimos tarde, utilizamos telas até os últimos minutos antes de deitar, consumimos refeições pesadas à noite ou simplesmente ignoramos os sinais que o corpo envia pedindo descanso. Com o passar do tempo, esses hábitos podem comprometer a qualidade do sono e impactar diretamente nossa saúde física, mental e emocional. Dormir bem não é um luxo, mas uma necessidade biológica fundamental. Durante o sono, o organismo realiza processos essenciais de reparação e recuperação. É nesse período que ocorre a regeneração celular, a consolidação da memória, o fortalecimento do sistema imunológico e o equilíbrio hormonal.  Em outras palavras, o sono é um dos pilares da saúde e da longevidade. Por isso, vale a pena conhecer e aplicar os princípios da higiene do sono, um conjunto de hábitos que favorecem noites mais restauradoras.  O melhor tratamento que seu corpo recebe todos os dias acontece enquanto você dorme.
	Principais recomendações para uma boa higiene do sono:
	Mantenha horários fixos para dormir e acordar, inclusive nos fins de semana.
	Evite estimulantes (cafeína, álcool, chocolate, chá preto, chá verde) após às 16 horas.
	Prefira jantares leves e evite comidas gordurosas ou muito condimentadas.
	Pratique atividade física com regularidade, mas evite treinar muito perto da hora de dormir (ideal: 5h antes).
	Evite o uso de telas (celular, TV, tablet) por pelo menos 2 horas antes de deitar, pois a luz azul interfere na produção de melatonina.
	Evite cochilos longos durante o dia. Se precisar, que sejam curtos (até 45 min) e nunca no fim da tarde.
	Tome um banho morno, faça uma meditação ou respiração profunda. Isso ajuda a sinalizar ao corpo que é hora de desacelerar.
	Quarto escuro, silencioso e uma temperatura agradável. Aromas suaves como lavanda e luzes indiretas ajudam a induzir o relaxamento.
	Use a cama apenas para dormir (evite trabalhar ou estudar no quarto).
	E para crianças e bebês? Criar hábitos de sono desde a infância é fundamental. A higiene do sono ajuda os pequenos a:
	Dormirem mais rápido e por mais tempo.
	Terem um sono mais reparador.
	Desenvolverem uma relação saudável com o ato de dormir.
	Apoiarem seu desenvolvimento neurológico e imunológico.
	Rituais como banho morno, massagem suave, luz baixa e histórias tranquilas ajudam o corpo da criança a entender que é hora de descansar.

	Dormir bem é se dar permissão para restaurar a energia. Se você deseja saúde integral, o sono precisa ser uma prioridade.
	Vitamina G: Grounding  Reconecte-se com a Terra
	Em meio à rotina acelerada, à hiperconexão digital e ao excesso de estímulos artificiais, esquecemos de algo essencial: somos natureza. E o corpo sente falta desse contato. O grounding, também chamado de aterramento, é uma prática simples e poderosa que consiste em reconectar-se diretamente com a Terra, seja caminhando descalço, tocando o solo ou utilizando meios condutivos. Esse contato permite a troca de elétrons entre a terra e o corpo, o que pode ter efeitos profundamente restauradores para a saúde humana. Pesquisadores modernos têm reforçado a ideia de que os elétrons da Terra tem a capacidade de equilibrar a corrente elétrica do nosso corpo. Essa técnica de aterramento continua a crescer e a atrair a atenção do público à medida que as pessoas buscam maneiras simples e baratas de se curar. Segundo pesquisas, o grounding ajuda a neutralizar os radicais livres, o que reduz inflamações. Estudos também mostraram:
	Melhora a regulação do sistema nervoso e o tônus vagal.
	Redução de dor e estresse.
	Melhoria da circulação sanguínea e da regeneração tecidual.
	Aumento da qualidade do sono e relaxamento profundo.
	Você é parte da Terra. E ela está sempre ali, pronta para te acolher. O grounding é gratuito, natural e profundamente restaurador. Incorporá-lo à sua rotina é um gesto de reconexão com a origem da vida e um poderoso recurso de autocuidado vibracional e fisiológico.  Aterre. Sinta. Cure-se.

	O poder do Sol: benefícios que vão além da Vitamina D
	A exposição à luz solar é reconhecida pela ciência como a principal forma natural para a síntese de vitamina D no organismo, nutriente essencial para a absorção de cálcio, manutenção da saúde óssea, fortalecimento muscular e adequado funcionamento do sistema imunológico. Além da produção de vitamina D, estudos científicos demonstram que a exposição regular ao sol pode contribuir para a regulação do ritmo circadiano, melhora da qualidade do sono, aumento da produção de serotonina (neurotransmissor associado ao bem-estar e ao humor) e redução do risco de alguns transtornos relacionados à saúde mental. Pesquisas também sugerem que níveis adequados de vitamina D estão associados a menor risco de osteoporose, quedas em idosos, infecções respiratórias e diversas doenças crônicas. Por esse motivo, a exposição solar segura deve ser considerada uma importante ferramenta de promoção da saúde. Quando a exposição ao sol é insuficiente ou existem fatores que limitam a produção de vitamina D, a suplementação pode ser indicada, preferencialmente com acompanhamento profissional e monitoramento laboratorial. Assim, a combinação entre exposição solar, alimentação equilibrada e hábitos saudáveis representa uma estratégia baseada em evidências para a manutenção da saúde integral e da qualidade de vida. Alguns minutos de sol por dia podem iluminar não apenas o seu dia, mas também a sua saúde física e mental.

	O Poder das Pausas Conscientes
	Vivemos em um ritmo acelerado, cercados por compromissos, notificações e distrações constantes, especialmente as digitais. Muitas vezes, estamos tão ocupados que nos esquecemos do mais importante: nós mesmos. Fazer pausas ao longo do dia não é perda de tempo, é uma forma inteligente de restaurar o foco, regular as emoções e reconectar com o corpo e a mente. Você sabia que a palavra “meditação” tem origem em raízes que significam "medicamento" e também "olhar com atenção"? Meditar é, essencialmente, voltar-se para si, estar presente no aqui e agora. E isso não exige posturas perfeitas ou longos períodos de silêncio. Basta parar por 60 segundos, fechar os olhos (se for possível) e simplesmente observar: perceba sua respiração, note se há tensão em alguma parte do corpo, e apenas sinta, sem julgar, apenas estando presente. Essas pequenas pausas ao longo do dia atuam como verdadeiros remédios naturais contra o estresse, a ansiedade e o cansaço mental.
	Lembre-se dos 3R’s: Respire. Relaxe. Recomece.

	Espiritualidade: o alimento da alma
	A vibração que você permite entrar em sua vida... ecoa dentro de você.
	Para Refletir
	"Muita gente diz ter medo da morte. Me espanto quando vejo como vivem: bebem além da conta, fumam além da conta, trabalham além da conta, reclamam além da conta, sofrem além da conta. E vivem de um jeito insuficiente. Gosto de provocar dizendo que são pessoas corajosas. Têm medo da morte e se apressam loucamente em encontrá-la. Quem diz ter medo da morte deveria ter um medo mais responsável. Quem sabe poderíamos dizer que deveriam ter respeito por ela. O medo não salva ninguém do fim, a coragem também não. Mas o respeito pela morte traz equilíbrio e harmonia nas escolhas. Não traz imortalidade física mas possibilita a experiência consciente de uma vida que vale a pena ser vivida, mesmo que tenha sofrimentos aliviados, tristezas superadas por alegrias, tempo de beber para celebrar, de fumar para refletir, de trabalhar para realizar-se. Mas tudo na medida boa, na medida leve. Podemos tentar acreditar que enganamos a morte, mas somos ignorantes demais para tal feito. Não morremos somente no dia da nossa morte. Morremos a cada dia que vivemos, conscientes ou não de estarmos vivos. Mas morremos mais depressa a cada dia que vivemos privados dessa consciência. Morreremos antes da morte quando nos abandonarmos. Morreremos depois da morte quando nos esquecerem”.
	Trecho do livro "A Morte é um Dia que Vale a Pena Viver", da médica e autora Ana Cláudia Quintana Arantes

	Cada Escolha Consciente, um Passo para o Equilíbrio
	Lembre-se: você é um ser integral: corpo, mente e alma coexistem em conexão profunda. Nenhuma parte deve ser ignorada ou negligenciada.
	Quando cuidamos de todas as dimensões do nosso ser, damos espaço para que a verdadeira saúde floresça: aquela que vem de dentro, que é sentida, respeitada e sustentada com amor e constância.
	Autocuidado não é um luxo. É um compromisso diário com a sua vida, com o seu bem-estar e com a sua energia vital.
	Cada pequena atitude conta.
	Cada escolha consciente soma.
	E, pouco a pouco, você constrói uma vida mais equilibrada e saudável.
	O sucesso do seu tratamento depende também do seu comprometimento com os cuidados diários. Seguir as orientações com regularidade ajuda a reduzir processos inflamatórios do organismo, contribuindo para a saúde do corpo como um todo. Sua participação ativa é fundamental para que possamos alcançar melhores resultados, promovendo mais bem-estar e qualidade de vida.

	Cuide do seu bem  mais precioso: VOCÊ.
	RESSIGNIFIQUE • TRANSFORME • VIVA!!

