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PREFACIO

y 4
com muita honra que prefacio um livro que ird ter um grande

impacto na vida de muitas mulheres. Este guia serd, sem divida,
uma ferramenta de extrema utilidade para qualquer uma de noés.

Faz todo o sentido que um livro com este tema seja escrito por alguém
do sexo feminino. As mulheres sempre tiveram uma maior ligacdo a
cura. Desde a pré-histéria que eram elas as responsaveis pela recolheita
de plantas e raizes, ndo apenas para se alimentarem mas também para
tratarem feridas, inflamacoes, hemorragias e varios outros problemas
relacionados ou n3o com a sua feminilidade e maternidade. Eram elas
que intuitivamente cuidavam da sua satde, da satide dos filhos e dos
maridos, quando estes regressavam das cacadas com ferimentos graves.

A Sofia Loureiro ji deu provas com o seu primeiro livro, Guia de
Remédios Naturais para Criangas, da sua capacidade de trabalho e de inves-
tigacdo cientifica, além de mostrar uma escolha cuidadosa dos capitu-
los e uma organizacio alfabética dos temas, que torna a consulta muito
mais facil. Teve, também aqui, o cuidado de incluir um capitulo sobre
interacdes medicamentosas.

Este é um livro que se pode e deve ler do principio ao fim, mas tam-
bém do fim para o principio, consultando apenas capitulos que nos sejam
relevantes em determinados momentos, para esclarecer davidas especi-
ficas e nos ajudar em situa¢oes problematicas.

Da satide cuida-se todos os dias e as doencas evitam-se através de uma
alimentacio saudavel, pratica de exercicio fisico ao ar livre, otimismo e
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alegria, mas quando, apesar de tudo isso, ndo conseguimos manter afas-
tadas as malditas infecdes urinarias, afrontamentos, dores menstruais,
etc., encontramos neste livro uma mio bem cheia de outras solugdes e
tratamentos com plantas medicinais, mezinhas, florais de Bach, hidro-
terapia, aromaterapia, etc.

Cada uma de vos podera assim experimentar e escolher o tratamento
que mais se adequa aos vossos casos especificos, tomando, de certa forma
e com a ajuda deste guia, mais responsabilidade e mais intervencdo na
solucio ou tratamento dos vossos problemas de satide. Claro est, n3o
substituindo este uma consulta com um/uma profissional de satide da
vossa escolha.

Mas antes de delegarmos a outros o conhecimento daquilo que se
passa dentro dos nossos corpos, é importante e urgente aprender a
escutd-lo, estar atento aos sinais e acreditar que, quase sempre, a cura
depende essencialmente de nds. Este livro podera ser um companheiro
importante nesse caminho de escuta atenta e intuitiva.

Existe um niimero cada vez maior de pessoas a procura de solucdes
para tratar problemas de satide de uma forma mais sintonizada com o
nosso corpo e com o planeta. A toma de um analgésico, anti-inflamatério
ou antibidtico aliviard os sintomas temporariamente, o que por vezes é
necessario, mas ndo resolvera o problema de uma forma integrada, tendo
em conta o todo que somos em harmonia com aquilo que nos rodeia.

E importante lembrar que as nossas escolhas, sejam elas sociais,
culturais, ambientais ou de satde, terdo sempre repercussdes, ndo ape-
nas no nosso limitado microcosmos pessoal, mas também, projetadas e
ampliadas, no macrocosmos universal.

Que essas escolhas sejam conscientes, informadas e ecolégicas.

Fernanda Botelho
Investigadora, ecologista e autora de varios livros sobre plantas medicinais
para criancas e adultos



PROLOGO

A base de toda a felicidade € a satide.
Leigh Hunt

Na verdade, sabemos que ndo podemos subsistir com pequenos goles
de vida. A Forga selvagem na alma de uma mulher exige que ela tenha
acesso a tudo.

Clarissa Pinkola Estés

Este fogo feminino € uma For¢a primordial e elementar, poderosa para
além da nossa imaginagdo mais audaz. E, de facto, o Poder em si.
Teri Degler

Uma das carateristicas inatas das mulheres é a sua curiosidade e von-
tade de aprender. Esta persisténcia reflete-se em diversas facetas da sua
vida, designadamente na constante procura de um equilibrio por meio
de ferramentas de desenvolvimento pessoal. Na sociedade ocidental
moderna, a acumulag¢io de tarefas no quotidiano feminino coloca-nos
numa situagdo de maior fragilidade, em que os desafios para a satide
podem ser frequentes. Creio que, por estas razdes, sio as mulheres a
explorar em maior grau o dominio das terapias naturais, em busca de
modos de tratar-se de maneira mais holistica (integral), tornando-se
proativas na forma de se cuidarem. De facto, um estilo de vida saudavel,
apostando em medidas de prevencio, é uma atitude a implementar de
modo a responsabilizarmo-nos pelo nosso bem-estar. Afinal de contas, a
satde estd nas nossas maos. Mas, se o corpo nao conseguir resistir a um
desafio de satide, podemos muitas vezes recorrer, como primeira abor-
dagem, a remédios naturais menos agressivos para o organismo e que
estimulam o nosso poder natural de cura — inerente ao ser humano e
a todos os sistemas biolégicos.

Neste guia, que surge na sequéncia do Guia de Remédios Naturais para
Criangas, vai encontrar conselhos que a podem ajudar a manter uma vida
saudavel (Capitulo 1: Vida Sauddvel; Hormonas no Feminino; As Terapias
Naturais; O Meu Estojo Natural; Precaugdes e Notas Finais), assim como
recomendacdes de um vasto leque de terapias naturais para mais de meia
centena de queixas femininas (Capitulo 2: ABC de Queixas no Feminino)
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e, ainda, mais algumas dicas partilhadas por mim e outras mulheres
(Capitulo 3: Didrio de Bordo; O Corpo como Casa; Viajar Sozinha Nao
Significa Viajar S6; Crénicas de Uma Mulher: E, de Repente, E Assim;
A Consciéncia da Intuigdo). Este trabalho proporciona ferramentas
de empoderamento que lhe permitirdo entrar na vasta dindmica das
terapias naturais, maximizando a capacidade de cuidar de si de forma
(mais) natural.

Caminhemos gentilmente neste mundo que nos acolhe.

Desejo-vos uma boa viagem natural.



A Mae-Sofia e & Mae-Gaia,
Por me acolherem nesta Vida...

A todas as Mulheres,
e ao seu indomdvel espirito de Descoberta,
e d sua Beleza e Compaixdo,
e a sua incrivel Forca Vital.

As que longe ou perto lutam por um Lugar (digno) no Mundo:
que a sua Luz jamais se apague!

E, também,
aos Homens,
que reconhecem e dignificam o Espirito Feminino.



CAPITULO 1

VIDA SAUDAVEL
HORMONAS NO FEMININO
AS TERAPIAS NATURAIS
O MEU ESTOJO NATURAL

PRECAUCOES E NOTAS FINAIS



VIDA SAUDAVEL

A melhor maneira de combater o mal € com um progresso enérgico
em direcdo ao bem.
I Ching

A vida ndo € simplesmente estar vivo, mas estar bem.
Marcial

O poder natural de cura — Vis Medicatrix Naturae — é determinado
pela vitalidade do nosso organismo. Ao assumirmos a responsabilidade
pelo nosso bem-estar, seguindo um estilo de vida saudavel, teremos uma
maior capacidade de rea¢do face a condi¢bes adversas que podem desa-
fiar a nossa satide. Devemos ser conscientes de nds proprias, escutar
os sinais que o corpo nos envia e ndo esperar que estes se agravem ou
que a solug¢do para o nosso bem-estar esteja sempre nas maos de algum
agente externo. Por exemplo, certos problemas digestivos podem indi-
car uma sensibilidade alimentar e ha que ajustar a dieta alimentar; as
insbénias podem indicar um alto nivel de stress e podemos aprender a
relaxar através da meditacdo. Descobrir formas de Estar e de Viver esta
grande aventura que é a Vida, em harmonia com a totalidade do nosso
Ser — fisico, mental e emocional —, é um modo de nos respeitarmos,
amarmos e mantermos a nossa qualidade de vida.

Cuidar de noés nio é um dever, é um Prazer.

Ser Mulher é Ser Vida, é Ser Vital.

DIETA ALIMENTAR SAUDAVEL
A satde e o bem-estar dependem de intiimeros fatores, sendo a
nossa alimentacio uma das bases mais importantes. Gragas a investi-

gacdo na area dos alimentos, entendemos cada vez melhor a extensdo
da citagdo referida no Corpus Hippocraticum da Grécia Antiga «A tua
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alimentacio é o teu medicamento», também enunciada como «Que o
teu alimento seja o teu medicamento e o teu medicamento seja o teu
alimento». Novos conceitos como superalimentos, alimentos funcionais
e nutracéuticos come¢am a emergir no nosso vocabulario para designar
alimentos altamente nutritivos, ou seus derivados, com um impacto
positivo direto sobre a satide. As bagas vermelhas (por exemplo, amo-
ras, mirtilo, arando, goji), o salm3o selvagem, os brdcolos, as nozes, os
abacates, as sementes, a quinoa, os kiwis, a batata-doce, o alho, o 6leo
de coco, os ovos e o azeite s3o apenas alguns dos exemplos frequente-
mente citados como superalimentos.

Uma dieta nutritiva e saudavel deve incluir vegetais e frutos frescos,
proteinas saudaveis (por exemplo, aves bioldgicas, peixe selvagem, ovos
biolégicos, leguminosas — como lentilhas, grao, feijao, ervilhas —, pro-
dutos fermentados de soja — como miso, tempeh, natto ou molho de
soja), cereais integrais (por exemplo, arroz integral, quinoa, amaranto,
trigo-sarraceno, aveia, espelta, centeio, cevada), sementes (por exemplo,
de girassol, de sésamo, de abdbora), frutos secos oleaginosos (por exem-
plo, nozes e améndoas) e gorduras benéficas (por exemplo, azeite extra
virgem ou de primeira pressio a frio, 6leo de coco para cozinhar, abacate,
manteiga de animais em regime de pasto, azeitonas, sementes e frutos
secos oleaginosos). O consumo de peixe gordo — selecionando espécies
com baixo teor de merciirio como a anchova, a sarda, o arenque, o sal-
mio selvagem e a sardinha — também permite fornecer ao corpo um
bom aporte de gorduras benéficas, incluindo 6mega 3.

Os alimentos fermentados, como, por exemplo, os pickles e os vege-
tais fermentados caseiros ou biolégicos (por exemplo, pepino, couve-flor,
beterraba, cenouras, chucrute — couve fermentada), o kéfir (fermen-
tado de leite, de bebida vegetal, de leite de coco, ou de agua, feito por
uma cultura de microrganismos denominada kéfir), o kombucha (cha
fermentado por um biofilme de microrganismos), o kimchi (alimento
tradicional da Coreia a base de vegetais fermentados), os produtos fermen-
tados de soja (tempeh, natto, miso, molho de soja biolégico ou shoyu),
o iogurte natural caseiro ou bioldgico e o lassi (bebida indiana feita com
iogurte) sdo fontes de probiodticos (bactérias benéficas) que contribuem
para o equilibrio da nossa flora natural, pelo que o consumo didrio de
uma pequena quantidade de alguns destes alimentos é importante para
a satide integral do nosso organismo. Se os alimentos fermentados n3o
fazem parte da sua dieta habitual, deve introduzi-los de forma gradual

18
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(por exemplo, comegar por uma colher de cha de um alimento fermen-
tado e ir aumentando a dose até meio copo ou um copo de alimentos fer-
mentados por dia) para que o organismo se adapte. Em caso de infecdes
por fungos ou sensibilidade a alimentos ricos em histamina, fale com o
seu terapeuta natural ou outro profissional de satde sobre o consumo
de alimentos fermentados. Os germinados (ou rebentos de vegetais) s3o
alimentos vitais, com um alto valor nutritivo, que podemos fazer facil-
mente em casa. Caso faca os rebentos em germinadores e n3o na terra,
tenha em ateng¢do que deve manter o material bem limpo e lavar os ger-
minados com agua, de modo a n3o levar ao aparecimento de bolores.
Tanto os alimentos fermentados como os germinados também possuem
a vantagem de serem de facil digestao.

Nem todos os alimentos s3o igualmente vitais. Devemos consumir
alimentos frescos da época, ja que, além de mais nutritivos e saborosos,
encontram-se em maior sintonia com as necessidades biologicas de cada
estacdo. A titulo de exemplo, nos meses mais quentes a natureza provi-
dencia alimentos mais leves e ricos em agua, que nos permitem hidra-
tar o corpo (por exemplo, melancia, pepino, tomate), e nos meses mais
frios surgem alimentos mais densos e energéticos (por exemplo, batatas,
leguminosas). Ao consumir alimentos da época estamos também a favo-
recer praticas agricolas sustentaveis e mais respeitosas do ambiente. Dé
preferéncia a alimentos biolégicos de modo a evitar os residuos de pes-
ticidas dos produtos oriundos da agricultura intensiva que contribuem
para a acumulagdo de toxinas no organismo. Se nao tem oportunidade
para desenvolver a sua pequena horta biolégica — quer seja no campo,
numa horta urbana comunitaria ou até na sua varanda —, no seu mer-
cado pode encontrar produtores locais ou alguma organiza¢3o que leve
até si cabazes semanais de produtos das quintas bioldgicas locais. Pode
também encontrar estes produtos através de intermediarios como mer-
cearias de bairro ou supermercados.

Evite acticares refinados e seus derivados (por exemplo, acticar, bolos,
bolachas, doces, molhos pré-preparados, sopas enlatadas, refrigerantes),
alimentos ricos em gorduras prejudiciais trans ou hidrogenadas (por
exemplo, enchidos, toucinho, fritos, margarina, molhos pré-preparados,
batatas fritas, bolos, bolachas), excesso de sal/sédio (ndo s6 o adicio-
nado as comidas mas também o s6dio presente nos aperitivos, enlata-
dos, enchidos, pizzas pré-preparadas e outros alimentos industriais),
alimentos elaborados com farinhas refinadas (por exemplo, pao branco,
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massa branca, bolos), alimentos industriais plenos de aditivos prejudi-
ciais e alimentos aos quais tenha uma sensibilidade alimentar. Recorra a
rotulagem nutricional para selecionar os seus alimentos. Escolha varie-
dades com baixo teor de sddio/sal (menos de 0,12 g de sédio, ou o valor
equivalente de sal, por 100 g ou por 100 ml de produto); acticar (menos
de 5 g de agticares por cada 100 g, para os produtos sélidos, ou menos
de 2,5 g de a¢ticares por cada 100 ml, para os liquidos) e sem gorduras
prejudiciais (verifique se existem gorduras trans, hidrogenadas ou par-
cialmente hidrogenadas mencionadas no rétulo).

Um pequeno-almocgo revitalizante pode incluir um muesli caseiro
feito com flocos (por exemplo, aveia, quinoa), fruta fresca, frutos secos
oleaginosos (por exemplo, nozes, améndoas), sementes (por exemplo,
de abodbora, de sésamo, de girassol), sumo vegetal natural, bebida vegetal
(por exemplo, aveia, améndoa, quinoa) ou um iogurte natural biologico.
Se optar por adquirir um muesli ji preparado, selecione um produto de
qualidade, com baixo teor de agticar e sédio, e acrescente os outros ingre-
dientes sugeridos. De notar que muitos dos cereais de pequeno-almogo
ja preparados, além de ricos em aglicar, possuem também um elevado
teor em sodio. Os ingredientes do muesli podem ser colocados numa
liquidificadora, de modo a fazer um batido (smoothie) que deve ser bebido
lentamente. Os batidos verdes (green smoothies) sio uma variedade inte-
ressante de batidos feitos com 50-60% de folhas verdes e 40-50% de
fruta fresca, aos quais se acrescenta dgua pura, ou filtrada, até menos
de metade do recipiente. A consisténcia pode ser corrigida no final da
preparacdo, acrescentando mais ou menos dgua, ao gosto de cada um.
Os caules das folhas verdes sdo retirados de modo a eliminar as partes
mais duras da planta, devendo a mistura ser batida até ficar bem homo-
génea. Ha que ir variando as folhas e frutas usadas de modo a diversifi-
car a dieta alimentar. Se tem um sistema digestivo sensivel, ao principio
pode tentar apenas com um tipo de folha verde e um tipo de fruta de cada
vez, e, caso o organismo reaja bem, pode fazer batidos verdes juntando
mais de dois ingredientes de cada vez. O batido verde permite quebrar
as paredes celulares dos vegetais de modo a que o organismo aproveite
em pleno os nutrientes que nem sempre ficam acessiveis através do
processo da mastigacio. Os pequenos-almogos também devem conter
proteinas para que se possa sentir mais enérgica e preparada para o dia,
ficando saciada durante mais tempo. As proteinas podem ser obtidas
de diversas fontes, como os batidos verdes, os frutos secos oleaginosos,
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as sementes, os ovos escalfados ou quentes (cozidos durante 4 minutos),
o iogurte natural biologico, o tempeh, os germinados de leguminosas
(por exemplo, ervilha seca, lentilhas, feijao mung), entre outros.

Tanto quanto possivel, coma em casa, alimentos naturais e biolégicos,
n3o esquecendo de incluir uma boa percentagem de alimentos crus na
sua dieta alimentar. Se tem problemas com alimentos crus, experimente
consumir alimentos fermentados e germinados, e beber o sumo de vege-
tais, avaliando os resultados. Uma alimentacio saudavel contribui também
para manter um peso adequado e estavel, prevenindo diversas patologias
associadas a obesidade. Acima de tudo, aprenda a escutar o seu corpo,
entendendo os sinais que este lhe envia, e a evitar os alimentos que lhe sao
prejudiciais e aos quais é sensivel (consulte a a sec¢3o Dieta de Eliminacao,
Capitulo 1, para informacdes sobre sensibilidades alimentares).

DicAs PARA UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL E UMA BOA DIGESTAO:

« Diversifique a sua dieta. Quanto maior a variedade de alimentos
saudaveis mais beneficios recebera através da sua dieta alimen-
tar. No entanto, se tiver uma digestdo delicada, n3o inclua muitos
alimentos diferentes na mesma refeicio.

e Inclua alimentos de cores fortes, como verde-escuro, vermelho e
laranja em cada refeig3o.

e Adigestdo comega na boca. Mastigue muito bem todos os alimen-
tos, mesmo os mais liquidos, antes de deglutir. Uma regra de ouro
a seguir: os solidos bebem-se e os liquidos comem-se.

o A dietaalimentar deve incluir 50—-70% de alimentos crus. Se hou-
ver problemas de sensibilidade alimentar, experimente consumir
sumos frescos naturais de vegetais, batidos verdes, germinados e
alimentos fermentados, e avalie os resultados.

e Os alimentos germinados s3o alimentos vivos. Faca germinados
em sua casa e use-0s nas suas receitas.

e Os momentos em que se come devem ser relaxantes, de modo
a facilitar a digestdao. Coma conscientemente, tranquilamente e
agradecidamente.

o Estabeleca horarios para comer e cumpra-os sempre que possivel.

o Nio coma em excesso. Termine cada refei¢io mantendo uma sen-
sacdo de leveza.

e Nio coma 2 a 3 horas antes de se deitar.
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EXERcicloO Fisico E POSTURA

O exercicio fisico regular n3o constitui apenas uma forma de con-
trolar o peso, mas sim uma atividade essencial a integrar na nossa
vida de modo a manter o equilibrio e vitalidade de todo o organismo,
incluindo os sistemas circulatério, respiratoério, linfatico, imunitario,
nervoso, hormonal e miisculo-esquelético. A atividade fisica contribui
para uma otimizag¢do do metabolismo, qualidade do sono, capacidades
motoras, alinhamento postural, densidade éssea, prevencio de patolo-
gias e bem-estar integral.

Para estar em plena forma, o ideal seria combinar treino aerébico,
refor¢co muscular e alongamentos. O exercicio aerébico estimula a fun-
¢do cardiovascular e respiratéria e inclui modalidades como andar, cor-
rer, nadar, andar de bicicleta, dancar ou diferentes varia¢oes de ginastica
aerdbica. O treino de forga/resisténcia tonifica os musculos e contribui
para preservar a densidade 6ssea. Pode ser feito com pesos, aparelhos ou
bandas/fitas (elasticas) de resisténcia. Os alongamentos sao importantes
para manter a flexibilidade muscular e a amplitude de movimentos, aju-
dando a prevenir traumas e lesdes. A frequéncia, intensidade e duragdo
de cada modalidade vai depender do seu grau de atividade e condiciona-
mento fisico. Consulte o seu profissional de satide e fale com um instru-
tor para desenvolver um programa de exercicio fisico adaptado as suas
necessidades e objetivos. Recorde que, caso tenha uma vida sedentaria,
o treino fisico deve ser introduzido de forma gradual. Existem técnicas
que associam treino aerdbico, resisténcia muscular e alongamentos em
distintos graus.

DicAS PARA MANTER-SE ATIVA DURANTE O DIA:

e Abdique do elevador e use as escadas.

o Usea bicicleta como meio de transporte. Como opgao, estacione o
carro mais longe do local para onde se dirige ou saia do autocarro
uma paragem antes do destino.

e Nas pausas do trabalho, aproveite para levantar-se, alongar-se e,
se possivel, fazer um pequeno passeio.

o Nointervalo para o almoco, depois de comer tranquila e conscien-
temente, aproveite para fazer uma pequena caminhada.

e Em casa, deixe o telemoével noutra sala, de modo a mover-se se
receber uma chamada.
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o Se gosta de dangar, n3o precisa de ir a uma discoteca para o fazer.
Faca uma coletinea musical e liberte-se ao som das suas musicas
favoritas.

¢ Coloque uma musica animada e dance enquanto faz a limpeza da
casa. Além de mais divertido, estara a exercitar-se.

e Reduza ao minimo o seu tempo de atividades sedentarias, como
ver televisdo e estar em frente ao computador.

e Use um pedometro para monitorizar o nimero de passos que
da por dia e estabeleca novas metas. Muitos pedémetros indicam
também quantas calorias gasta enquanto anda. Em geral, para um
adulto saudavel, considera-se que menos de 5000 passos por dia
corresponde a uma vida sedentdria, 5000—7500 passos a baixa
atividade, 7500-10 000 passos, moderadamente ativo, 10 ooo—
—12 500 passos, ativo, e mais de 12 500 passos, muito ativo. Estes
valores diferem em caso de enfermidades e de populagdo sénior.

o Mexa-se sempre que tiver oportunidade.

Uma boa higiene postural é uma medida importante para que o corpo
preserve o seu alinhamento evitando desvios estruturais que podem con-
dicionar a longo prazo a atividade fisica e levar ao desenvolvimento de
disfungoes, degeneracoes e dores musculo-esqueléticas (por exemplo,
escoliose postural, lombalgias). Quando estiver de pé, pode verificar a
sua postura colocando-se de perfil para um espelho e analisando se as
suas orelhas estdo alinhadas com os seus ombros, os ombros com as
ancas e as ancas com os tornozelos, ou seja, as orelhas, ombros, ancas e
tornozelos devem estar alinhados e a zona inferior das costas deve estar
ligeiramente curvada para fora. Vista de frente, a cabeca deve estar cen-
trada, os ombros nivelados, as ancas (cristas iliacas) niveladas e os joelhos
a apontar para a frente. Ao longo do dia, seja consciente da sua postura
e realinhe o seu corpo sempre que necessirio, mas sem criar tensdoes.
Recorde que os ombros devem estar relaxados e n3o puxados para trés,
fechando as omoplatas, o que cria tensio ao nivel da coluna vertebral.
Embora ao principio a posicdo correta possa ser-lhe estranha, depois de
algum tempo serd o seu corpo a autocorrigir-se naturalmente. Consulte
o seu fisioterapeuta, osteopata, quiropratico ou instrutor sobre as regras
de higiene postural para as diferentes atividades do dia a dia, como, por
exemplo, carregar pesos, trabalhar ao computador, sentar-se no carro ou
fazer as tarefas domésticas.
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Certos exercicios e técnicas promovem uma correcio postural progres-
siva, como o método pilates, a ginastica postural, a técnica de Alexander,
o método de Feldenkrais, o RPG (reeducacdo postural global), o yoga,
o tai chi e os alongamentos, entre outros. Selecione a técnica que melhor
se adapta a sua dinidmica. Ao fomentar a flexibilidade e a amplitude dos
movimentos, estes métodos estimulam a autocorre¢io postural, melho-
rando a qualidade de vida.

RELAXAR E SONHAR

As exigéncias da sociedade atual impdem um ritmo de vida acelerado,
o que pode conduzir a um estado crénico de stress fragilizando o funcio-
namento de todo o organismo, incluindo o sistema nervoso, o sistema
imunitario, o sistema hormonal e o sistema muisculo-esquelético. A capa-
cidade de autogerir o stress é um recurso fundamental para reequilibrar o
sistema nervoso e induzir a resposta de relaxamento. De facto, a pratica de
uma técnica de relaxamento durante, pelo menos, 30 minutos a 1 hora por
dia, contribui para reduzir o nivel de agita¢io e disciplinar as emogoes de
modo a manter uma mente equilibrada perante os desafios quotidianos.
Estes métodos baseiam-se habitualmente em processos mentais ativos
(por exemplo, focar a aten¢io nas sensagdes, visualizar cenarios, regular
arespiracdo) que conduzem a um estado de concentracio e tranquilidade.

Sao multiplas as técnicas de relaxamento a nossa escolha, entre elas:

— Meditagdo: existem inimeras vertentes de meditacio, desde con-
textos espirituais até praticas mais contemporaneas, que visam
principalmente o relaxamento. Na sua maioria, estas técnicas tém
como base a focalizagdo da aten¢ao num determinado objeto (por
exemplo, respiracio, sensagdes, sons/mantras, chama de uma
vela, imagem sagrada), de modo a desenvolver uma capacidade
de concentragao mental que permite regular os padrdes de com-
portamento. Os beneficios para a reducdo do stress e a promocgio
do bem-estar integral estio amplamente documentados.

— Visualizagdo: viaje mentalmente até um local, real ou imaginario,
em que se sinta serena e em seguranca. De olhos fechados, deitada
ou sentada confortavelmente, em siléncio ou ao som de musica
relaxante, passeie e explore esse mundo deixando para tras as suas
preocupacdes. Leve esta técnica mais além, usando todos os sen-
tidos, como o olfato, a audi¢do, o tato e o paladar.
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— Exercicios respiratérios: sio diversos os exercicios que podem ser
feitos, sendo alguns parte integrante de disciplinas como o tai
chi e o yoga. A respiragdo profunda abdominal ou diafragmatica
encontra-se entre as mais praticadas. De facto, a sua simplicidade
equipara-se a sua eficicia em termos de relaxamento e bem-estar
uma vez que permite oxigenar o corpo de uma forma mais com-
pleta e focar a aten¢do no momento presente. Pode ser praticada
em qualquer ocasido, mas, se é principiante, comece por sentar-
-se ou deitar-se confortavelmente, colocando uma mio sobre o
abdémen (barriga). Ao inspirar lentamente pelo nariz, o abdé-
men deve ficar saliente (a mao sobre a barriga deve mover-se para
cima). Quando chegar ao maximo da capacidade, conte até 5 e, de
seguida, expire pausadamente contraindo o abdémen de modo a
expulsar o ar (a m3o sobre a barriga deve mover-se para baixo).
Quando expulsar o0 maximo de ar dos pulmdes, conte até 5 e, de
seguida, inspire. Também pode contar até 5 enquanto inspira len-
tamente e, de novo, até 5 enquanto expira. Realize 21 respira¢des
profundas, 2 vezes ao dia.

— Oragdo meditativa: a oracdo pode ser englobada num contexto
religioso ou pode consistir numa prece informal na forma de
comunicacdo com o universo, alguma entidade superior ou con-
sigo propria. Dependendo de como é praticada, pode contribuir
para um estado de paz interior e atitude positiva induzindo uma
resposta de relaxamento. Uma prece pela manhi e/ou ao deitar
constitui um modo de entrar em contacto com a sua voz interior
e consciencializar-se da sua rela¢do com o mundo que a rodeia.

— Yoga e tai chi: ambas as préticas sdo de origem oriental, sendo o
yoga oriundo da India e o tai chi da China. Estas disciplinas promo-
vem a consciencializa¢do do corpo, a unifica¢io do corpo-mente-
-espirito e a livre circulagdo da energia (prana ou chi) por meio de
uma série de posturas e movimentos coordenados com a respi-
racdo. O restabelecimento do fluxo de energia no corpo torna-se
importante uma vez que muitos distarbios tém origem em blo-
queios energéticos. A meditac3o faz habitualmente parte das ses-
sOes de yoga e tai chi. Para estas praticas, procure a orientacio de
um professor qualificado.

— Relaxamento muscular progressivo: esta técnica foca-se na contragio
e descontracio dos distintos grupos musculares de modo a sentir
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a diferenca entre tens3o e relaxamento a nivel do corpo. Assim,
aprendera gradualmente a identificar e reduzir os estados de ten-
sdo no momento em que surgem. Em geral, cada grupo muscu-
lar é contraido durante 10 segundos seguido de uma descontragao
durante 30 segundos. De um modo simplificado, a sequéncia pode
comecar nos musculos do pé direito, passando em seguida para
o pé esquerdo, pantorrilha (barriga da perna) direita seguida de
esquerda, coxa direita seguida de esquerda, quadris e nadegas,
abdémen, peito, costas, brago direito seguido de esquerdo, mao
e antebraco direitos seguidos de esquerdos, pescoco e ombros e,
finalmente, cara. Esta sessdo deve ser feita numa atmosfera rela-
xante, apds uns minutos de respiracdes profundas. Em caso de
lesdes musculares, ou se tiver quaisquer questdes, consulte em
primeiro lugar o seu profissional de satide ou fisioterapeuta acerca
da pratica desta técnica.

Se a sua ansiedade se faz acompanhar por momentos de depressio,
as atividades de exercicio ritmico, como caminhar, nadar ou andar de
bicicleta, podem ser adequadas. Nesse caso, os exercicios devem ser rea-
lizados enquanto a mente se foca totalmente no presente — as sensagoes
que cada movimento imprime no corpo, a respiracio e/ou a impressdo
que a natureza ao redor provoca —, trazendo a mente serenamente de
volta a0 momento atual cada vez que esta se dispersar.

Escolha o método que lhe seja mais apelativo e pratique-o com regula-
ridade, porque esta é a inica maneira de colher os seus beneficios. Caso
sinta que nio selecionou a técnica mais adequada, tente outra. O impor-
tante é ser persistente até encontrar um modo de equilibrar a sua mente
e atingir um estado de serenidade.

Uma boa sessdo de massagem, exercicio fisico ou musica relaxante,
um concerto meditativo, uma atitude positiva, sorrir e rir, um abrago
sincero, uma decoragdo aconchegante, pintar mandalas, momentos
de qualidade e carinho com o seu animal de estimagdo, um passeio na
natureza a observar aves e plantas silvestres, uma caminhada descalca
na praia ou no campo, sdo outras das muitas atividades que contribuem
para um sentimento de bem-estar e paz interior.

O sono é fundamental para o desempenho de diversas fun¢des vitais.
Durante as horas de sono dé-se a sintese de proteinas e da hormona do
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crescimento, certas toxinas sao neutralizadas, a informacao apreendida

é consolidada, as células sio reparadas e o organismo recupera forgas.

Para um descanso reparador é importante estar com a mente tranquila

a hora de deitar, para que consiga conciliar o sono com facilidade. Siga

tanto quanto possivel um horario regular para se deitar e acordar, de

modo a estabelecer padrdes de sono.

DiICAS PARA UM SONO REPARADOR:

O jantar deve ser afastado da hora de deitar para que nio va para
a cama de estdmago cheio. Nao coma 2-3 horas antes de se deitar.
Em geral, um adulto necessita de cerca de 7 a 8 horas diarias de
sono. Estabeleca as horas de sono de que necessita e evite dormir
mais ou menos horas, de modo a n3o alterar os padrdes de sono
natural.

Escolha atividades calmas para a noite, como ler, ouvir musica
tranquila ou manualidades como pintar mandalas, desenhar, fazer
croché ou tricd. Evite atividades estimulantes como programas de
televisdo violentos, videojogos ou histérias de horror.

Faca do seu quarto de dormir um odsis relaxante. A televisdo, o
computador e o telemédvel nio devem fazer parte da decoragio do
quarto.

Em caso de ansiedade, tome um banho quente durante 10 a 15
minutos, 1 hora antes de ir para a cama.

Pratique alguma técnica de relaxamento perto da hora de deitar
(por exemplo, medita¢io, respiracdo profunda, visualiza¢io).
Antes de dormir, faca uma lista das tarefas ou ideias que lhe sur-
giram na mente para se libertar dessas preocupagoes.

Evite exercicios fisicos de alto impacto perto da hora de deitar.
Apague todos os aparelhos eletronicos antes de se deitar.
Mantenha o quarto escuro na hora de dormir.

A ARTE DA CRIAGAO

Os constantes estimulos da vida moderna revertem o poder criativo

para segundo plano. Vivemos maioritariamente do exterior para o inte-

rior, absorvendo mais e mais informacio, enquanto o nosso interior se

silencia e a capacidade de expressdo esmorece. Mas uma mente sauda-

vel é uma mente desperta e ativa. O recente reacender da arteterapia, ou
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seja, o uso terapéutico das artes, é um reflexo da importincia da criativi-
dade no bem-estar e qualidade de vida. Através da criatividade podemos
embarcar numa viagem de descoberta e de desenvolvimento pessoal,
estimulando a nossa capacidade comunicativa, expressiva e cognitiva
(conhecimento). Adicionalmente, ao nos expressarmos, aprendemos
a canalizar o stress equilibrando as nossas emocoes, e melhoramos a
autoestima ao nos apercebermos de que estamos vivos por dentro e temos
valor. Organize a sua rotina de modo a ter tempo para se dedicar a sua
capacidade de expressdo, o que pode ir desde uma pintura a um bonito
arranjo floral ou a um cozinhado criativo, tudo vale. Serd um tempo bem
investido. Aventure-se!

DESINTOXICAR

No contexto das terapias naturais, considera-se que uma toxina é uma
substancia, de origem natural ou artificial, prejudicial ao bom funcio-
namento do organismo. A acumulagio de toxinas no organismo pode
manifestar-se de diversas formas: fadiga crénica, falta de concentracao,
problemas inflamatérios, dores de cabega, quistos, distarbios digestivos,
problemas dermatolégicos ou até desordens mais graves. De facto, dentro
da abordagem natural, considera-se que muitas das patologias advém da
acumulac¢do de toxinas no organismo. Estas substancias podem ter ori-
gem externa — nos alimentos que ingerimos (por exemplo, residuos de
pesticidas nos alimentos oriundos de agricultura convencional, aditivos
prejudiciais dos alimentos industriais, vestigios de hormonas e antibi6ti-
cos da criagdo de animais), na agua que bebemos, no ar que respiramos,
nos produtos de limpeza ou nos que aplicamos na pele — ou interna,
através de processos metabodlicos como a respiragdo e a digestao.

A primeira medida para reduzir o nivel de toxinas passa por evita-
-las. Assim, devemos recorrer a uma alimentac¢do o mais natural pos-
sivel, baseada em alimentos simples e biolégicos, selecionar produtos
de cosmética natural ou com baixo teor de substincias toxicas (evitando
os habituais parabenos, ftalatos, triclosan, e outros mais, presentes nos
produtos convencionais) e usar produtos naturais para as limpezas (por
exemplo, lim3o, vinagre, bicarbonato de s6dio). Adicionalmente, o exer-
cicio fisico, o sono reparador, as massagens, as respirac¢des profundas, os
banhos com sais, a sauna (sempre que nio existam contraindicac¢des), as
escovagens de pele e beber liquidos com frequéncia (como agua pura ou
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filtrada, infusdes de plantas, sumos naturais de vegetais, batidos verdes)
permitem estimular os mecanismos de limpeza interna.

Existem diversos programas de desintoxicag¢do, os quais podem variar
de duragio e intensidade. De um modo geral, um plano de 3 a7 dias pode
conceder um descanso ao aparelho digestivo de modo a reforcar a lim-
peza natural do organismo. Nos primeiros dias podem surgir sintomas
como dor de cabega, irritabilidade, congestao nasal, erupg¢des cutaneas,
entre outros, devido ao aceleramento do processo de eliminacio. Recorde
que o Ginico modo de colher os beneficios de um programa destes na sua
totalidade é continuar a seguir habitos de vida saudaveis ap6s o periodo
de desintoxicagao ter terminado. Caso contrario, o corpo voltara a acumu-
lar toxinas sem ter a possibilidade de reduzir efetivamente as que estdo
armazenadas. Habitualmente, uns dias antes do inicio do programa de
limpeza, aconselha-se a eliminacio, ou reduc¢do para niveis minimos, de
acucares refinados e derivados, sal, café, alcool, tabaco, alimentos indus-
triais e produtos animais. De seguida, os dias de desintoxica¢io s3o basea-
dos no consumo de fruta e vegetais crus ou cozidos ao vapor. As bebidas
incluem agua pura ou filtrada, infusdes de plantas (por exemplo, dente-
-de-ledo, cardo-mariano, boldo) e sumos naturais. Os sumos devem ser
feitos com uma mistura de fruta e vegetais, de modo a diminuir a carga
de aglicar presente na fruta. Os caldos caseiros de vegetais também sio
uma boa op¢ao. Depois de o programa terminar, os outros grupos de ali-
mentos s3o reintroduzidos de forma gradual na dieta alimentar, tendo
o cuidado de selecionar op¢des saudaveis. As mudancas de esta¢do sdo
uma boa época para fazer um plano de desintoxicagao. Consulte o seu
terapeuta natural ou outro profissional de satide antes de se submeter a
um programa de desintoxica¢do de modo a esclarecer as suas questdes.

DiCAS PARA UM ORGANISMO (MAIS) LIMPO E EQUILIBRADO:

e Mantenha um estilo de vida saudavel para recolher os beneficios
do programa de desintoxicacdo.

o Adapte o programa de desintoxica¢3o ao seu ritmo e necessidades.

e Seja consciente nas suas escolhas alimentares.

 Evite alimentos que lhe provocam sensibilidades alimentares.

e Mastigue muito bem a comida.

e Os alimentos crus devem constituir 50-70% da dieta alimentar,
caso nio haja problemas de intolerancia.

o Evite situacdes de stress sempre que possivel.
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A NATUREZA QUE NOS RODEIA

A tendéncia inata de interatuarmos com outras formas de vida foi bati-
zada de biofilia (amor a natureza). Estudos na area da psicologia, biologia e
satide puiblica vieram confirmar o papel fundamental que o contacto regu-
lar com a natureza desempenha na qualidade de vida, tanto a nivel fisico
como mental. Novas areas como a ecopsicologia, a terapia horticola ou a
terapia assistida por animais apostam no beneficio da relacado homem-natu-
reza. A redugdo do nivel de stress, a menor disposi¢do a sofrer de alergias,
a sensacio de bem-estar emocional, a melhoria das capacidades cognitivas
e motoras sdo alguns dos beneficios da interagdo com elementos naturais.

Certos autores defendem que, na mulher, a ligagdo com a natureza
€ ainda mais préxima, com os ciclos menstruais paralelos aos ciclos
lunares. Longe da influéncia das luzes artificiais urbanas que afetam o
nosso ritmo natural, a ovulacio estaria associada a lua cheia e o fluxo
menstrual a lua nova.

Na sociedade urbana, a promo¢io do contacto com a natureza como
medida de prevencao e otimizacao da satide pode passar por um esforco
de colaborac¢io entre diferentes setores, como a satde, o ambiente e o
planeamento urbano.

DICAS PARA FOMENTAR O CONTACTO COM A NATUREZA:

e Planifique fins de semana ativos fora da cidade e explore a natu-
reza que a rodeia. Um piquenique é sempre uma boa ideia para
conviver na natureza.

e Junte-se com os seus amigos e organize um grupo para atividades
na natureza.

¢ Passeie diariamente no parque da cidade ou na 4rea natural que
circunda a zona onde habita.

e Adiraaatividades de turismo da natureza. Sempre que for de férias
informe-se dos percursos pedestres e guias da natureza locais.
Surpreenda-se!

e Seja membro de uma associagdo que promova atividades na
natureza.

 Visite quintas biologicas e pedagogicas.

e Sempre que tenha disponibilidade, capacidade e amor para cuidar
de um animal de estimacdo, apadrinhe um animal que necessite
da sua ajuda. Os canis e gatis municipais agradecem a sua visita e
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generosidade. Adicionalmente, existem programas de apadrinha-
mento de animais selvagens que permitem seguir as crias e os
animais que foram resgatados, até que estes estejam preparados
para a libertagdo do cativeiro. Contribua para estas causas justas.
e Participe em a¢des de voluntariado como a limpeza da natureza,
aadogdo de animais, a defesa do ambiente, o trabalho em quintas
ou em hortas comunitarias. A sua participacio faz a diferenca.

DEFESAS ATIVAS

A resisténcia ao desenvolvimento de patologias depende da vitalidade
do nosso organismo, em geral, e do sistema imunitario, em particular.
Os habitos de vida saudaveis ja referidos nesta sec¢io — alimentagdo sau-
davel, exercicio fisico, sono reparador, técnicas de relaxamento, criativi-
dade, desintoxicagao, contacto com a natureza — sdo fundamentais para a
manuten¢io de um sistema de defesa equilibrado. Adicionalmente,
a varia¢do do ritmo biolégico que acompanha os ciclos sazonais faz das
mudangas de esta¢io um periodo ideal para reforcar as defesas. Nesse
sentido, existem varios suplementos alimentares preparados a base de
imunoestimulantes naturais, como vitaminas (por exemplo, vitami-
nas A, B6, C, D, E), minerais (por exemplo, zinco, selénio), produtos
de colmeia (propolis, geleia real), plantas (por exemplo, unha-de-gato,
equindicea, acerola, pau-d’arco, tomilho, folha de oliveira, alho), cogu-
melos orientais (por exemplo, shitake, reishi, maitake), 6leo de peixe
(por exemplo, dleo de figado de bacalhau) ou de krill, ou probidticos.
Estes suplementos também podem ser tomados aquando do desenvol-
vimento de alguma enfermidade, de modo a dar um suporte ao orga-
nismo no combate a doenca.

AUTOEXAME DA MAMA

O autoexame da mama é importante n3o apenas para o autoconhe-
cimento do corpo, mas também como rastreio para detetar possiveis
alteracdes no tecido mamario. Com a pratica, podera detetar qualquer
irregularidade numa fase precoce. Este teste deve ser realizado pela
mulher uma vez por més, e uma vez por ano, pelo menos, pelo seu
ginecologista, que lhe pode demonstrar qual a forma mais correta de
fazer o autoexame.
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O autoexame deve ser realizado cerca de 5 a 7 dias depois do inicio
da menstruacio. Na etapa de pés-menopausa, defina um dia fixo do més
para o exame.

Coloque-se em frente a um espelho de tronco nu e levante os bragos.
Observe o seu peito: qual a forma de cada seio, para onde estdo os mami-
los a apontar, se houve alguma mudanca no seu tamanho, se ha zonas
de vermelhidio ou altera¢do da pele (relevo ou afundamento), inchago
debaixo da axila ou alguma secre¢do dos mamilos. Coloque as maos
atras da cabeca e faca a mesma observacio, em especial em relacdo ao
contorno e forma das mamas e na sua parte inferior. Com as maos nas
ancas, incline-se para a frente, leve os cotovelos e ombros para a frente
e, de novo, observe o contorno e a forma das mamas.

De seguida, deitada de costas com a cabeca numa almofada, ou debaixo
do chuveiro para facilitar o deslizar das mios, levante e dobre o braco
direito, colocando a mio atrds do pescoco. Realize pequenos circulos com
a ponta dos dedos (da mao esquerda) na mama e axila direita, comegando
pelo contorno exterior, fazendo um circulo em dire¢io aos mamilos, e
exercendo uma pressdo suave mas firme. Aperte suavemente o mamilo
direito e verifique se ha alguma secrecdo. Repita o procedimento para a
mama esquerda.

Anote tudo o que observou e sentiu, como, por exemplo, se detetou
algum volume, ou sente dreas mais espessas do que outras, ou algum
afundamento na pele. Se detetar algum volume anormal, dor continua,
mudanga no tamanho, cor ou textura da mama, secre¢io anormal dos
mamilos, relevo ou afundamento da pele nas mamas ou axilas, ou para
qualquer outra questdo, consulte o seu ginecologista.

Nos anos mais recentes, iniciou-se uma polémica no panorama inter-
nacional de satide ptblica em rela¢do aos beneficios e riscos das mamo-
grafias e sobre qual a sua necessidade e seguranca efetiva. Questdes
como falsos positivos, ativacao e metastases de tumores adormecidos
devido a forte compressio do tecido mamario, dificuldade em detetar
tumores em mulheres de tecido mamario denso, perigos da exposi¢cio
a radia¢do para mulheres portadoras de mutagdes nos genes BRCA
1/2, continuam a ser debatidas. Informe-se bem sobre todas as outras
opgoes disponiveis — como a termografia, ultrassons, ressonancia
magnética — e avalie os riscos e beneficios de cada uma, de modo a
fazer uma selecio criteriosa. Faca o seu autoexame mensal e sempre
que tenha alguma questao dirija-se a um profissional de satide bem
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informado. Aposte na prevencdo de processos oncolédgicos através da
adoc¢io de um estilo de vida saudavel.

Tenha em conta que as doengas croénicas (de longa duragio) nao se
desenvolvem de um dia para o outro, mas sio o resultado de uma acu-
mulag¢do de agressdes e lesdes contra o nosso organismo. Ajude o seu
corpo a manter o equilibrio natural fazendo escolhas saudaveis no dia a
dia e afastando-se de fatores de stress. Atue a seu favor reajustando o seu
estilo de vida sempre que receber sinais de alerta do seu corpo.

Nas palavras de Manuel Lezaeta: «A doencga é o resultado dos erros
que nos levam a viver em constante conflito com a nossa natureza.»
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Um guia de saiide natural
que vai querer ter sempre a mao!

Sofia Loureiro, terapeuta natural e autora do Guia de Remé-
dios Naturais para Criangas, apresenta-lhe agora um guia
completo de remédios naturais para mulheres, pleno de
recomendagdes e informagdes Uteis, que vai ajuda-la
a cuidar melhor de si.

A preocupagado das mulheres pelo seu bem-estar leva-as
a procurar formas mais naturais de se cuidarem. Com isto
em mente, os remédios naturais sdo uma excelente opgao,
pois contribuem para reduzir a intensidade e frequéncia
dos problemas de salde, aliviam o desconforto e previnem
complicagdes.

Com recomendagdes detalhadas sobre como utilizar um
vasto leque de terapias naturais para mais de meia centena
de condigdes de saide comuns, este guia inclui também
uma seccao detalhada de introdugéo as terapias naturais,
bem como indicagdes para organizar um kit natural e como
implementar um estilo de vida saudavel, além de outros
importantes temas para o bem-estar fisico, mental e emo-
cional da mulher.

Leia também, da mesma autora:
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