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Aviso

Todas as recomendagbes aqui apresentadas sé&o
recomendacdes gerais, baseadas em experiéncia
profissional e estudos cientificos realizados, nao

dispensando consulta médica em caso de patologias ou
problemas.

Os autores ndo aconselham a ir contra recomendacgdes de
profissionais de saude, e nédo se responsabilizam pelo mau
uso da informagdo. Pode e deve consultar o médico e/ou
terapeuta para um tratamento mais personalizado, que se
adapte ao seu organismo e/ou situagdo pessoal.
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Antes de mais, gostariamos de agradecer ao

leitor(a) pelo tempo e atencao.

Por incrivel que pareca, este projeto foi falado e
pensado desde 2019, quando abrimos o centro de
terapias, e na altura estivemos a estudar que tipo de
informacdo havia ao publico, que tipo de revistas
gostariamos de ter disponiveis, e como seria melhor

ajudar as pessoas.

Tudo isto, levou-nos a concluir que, além de haver
insuficiente informacao acessivel, as nossas profissoes
sao muitas vezes mal-entendidas, por desconhecimento
e falta de divulgacdo. Nés queremos ajudar a
desmistificar algumas dessas situacoes, quebrar
barreiras, e que este projeto que planedmos levar a cabo
mensalmente ao longo de 2024 (pelo menos agora, para
comecar), consiga ajudar as pessoas que gostam de lere

se informar. Estamos cd para isso mesmo.



Planeamos todos os meses abordar um tema
especifico de cada area, por vezes até interligando as
varias terapias diferentes, para mostrar um novo prisma

sobre a abordagem multidisciplinar, recomendar uma

“reflexdo mensal”, um “movimento terapéutico”, seja

para prevencao ou correcao de algum problema comum,
recomendar uma receita ou chd que seja util e acessivel
e, também, por o(a) leitor(a) a par de novidades que
possam surgir, tal como cursos, workshops, dias

comemorativos, etc.
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Nesta edicdo gostariamos de assinalar as presentes
datas:

Um enorme obrigado a todos pelo contributo
direto ou indireto e pelo impacto que tiveram, e
continuam a ter, na saude e na medicina.
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Pensamos que a maior novidade, além da nossa
newsletter, seja o novo website. Ainda nao
experimentou? Olhe que vale a pena! Otimizdmos o
website para telemovel, visto a maioria dos nossos
utilizadores usarem preferencialmente telemoével, para
criarmos uma experiéncia mais agradavel e garantirmos

melhor utilizacao.

Temos, também, alguns cursos e workshops ja
marcados, prontos para comec¢armos este ano a
transmitir conhecimento, mas com mais ainda por

agendar.

Por fim, cridmos um canal de Youtube, focados
nas nossas terapias. Além de ajudar a divulgar o que
fazemos, tentamos explicar pequenas coisas que

podem fazer no dia-a-dia. para melhorar a saude.
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O primeiro Passo
para o resto da tua vida.
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Passaste anos e anos a reforcar a tua
memoria que é gravada no teu cérebro através de
redes neuronais que, por sua vez, sao retro-
alimentadas pela quimica emocional do stress, da
ansiedade, da procrastinacdo, do medo, etc...
Entdo, o teu cérebro estd condicionado e viciado
nessas hormonas e neurotransmissores e,
consequentemente, nessa forma de pensar, agir e
sentir, que fazem despoletar essa mesma quimica
cerebral diariamente. Assim, o que acontece é que
quando tentas fazer diferente... Adivinha, tens o
teu cérebro e o teu corpo a sabotarem-te, porque
querem situacdes que causem emogoes que
disparem as hormonas nas quais estdo viciados.

O teu corpo fisico sabota-te porque nao é
esse o0 programa que esta instalado e reforcado no
teu funcionamento cerebral. Entdo, o que fazer?

Primeiro, tens que saber quem és. Segundo,
também tens que saber quem queres ser.

Que vida queres ter daqui a 10, 20 anos?
-"Ah mas falta tanto tempo..."”
Sem clareza ndo hd mudanca.

Sem autoconhecimento ndo podes saber o
que te estd a tirar do caminho dos teus sonhos.



Sem definir metas ndao se fazem planos,
tecem-se sonhos e castelos na areia que facilmente
se desmoronam com a primeira onda que te
atinge...

Aquele dia mau que te tirou do foco, aquela
discussdao que te fez ir abrir mais um pacote de
bolachas, aquela frustracao que te fez ficar em casa
mais um dia, aquela noite mal dormida por causa
dos filhos, que te poe em modo “reclamador
ambulante” durante todo o dia seguinte...

Tudo isso te afasta, todos os dias, dos teus
objetivos. Tens que ser mais forte. E fFazer o que
tem que ser feito, ndo importa o que aconteca.

Quem queres ser? (responde a ti préprio)

Nunca vi pessoas fortes serem criadas por
situacoes faceis.

Mas, ndo precisas de esperar que haja uma
desgraca na tua vida para que sejas obrigado a
mover-te noutra direcao.

CONHECE-TE.
ESCOLHE.

ORGANIZA-TE.



FAZ DIFERENTE.
OBSERVA-TE.
E TENTA UMA. E OUTRA. E OUTRA VEZ

As vezes suficientes para criares novas
memorias, novas redes neuronais, com hormonas
mais simpdticas para a tua salde... Vicia o teu
cérebro na felicidade.

- “Ana, mesmo assim, isso parece uma tarefa
tao dificil”.

- CORAGEM! Nao estas sozinho. Estamos
Aqui. ;)

BOM ANO NOVO!
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Quando falo em detox ndo estou a falar de jejum de
7 dias ou algo do género. Estou a falar em usar-se
os poderes das plantas (seja por chd ou
suplemento) para ajudar a desintoxicar o figado,
rins e intestinos, e em conjunto fazer uma
alimentacao cuidada e personalizada (dependo de
cada organismo, cada pessoa, cada patologia, etc).
As bases principais da alimentacdo durante o detox
sdo: sem acucares, sem alimentos inflamatoérios,
sem dlcool, sem fritos, sem processados. Se
queremos saude ndo podemos dar-lhe alimentos
que o vao deixar doente.

Para melhorar o nosso bem-estar, e ajudar
com a desintoxicacdo do organismo, um fator
importante a ter em conta é a quantidade de agua
necessaria para o bom Ffuncionamento do
organismo. Sem dgua os 6rgaos nao trabalham e as
células também ndo, o que vai, muitas vezes,
agravar problemas ja existentes. Para isso, o calculo
simplificado que se usa para apurar a necessidade
basica didria de agua pelo organismo é: 35ml de
agua por cada Kg de peso. Este calculo permite-nos
saber a quantidade minima que o organismo
precisa para as funcoes basicas e essenciais, sendo
este um valor didrio para um corpo com zero
atividade Fisica em consideracao, ou seja, se fizer
atividade fisica ou se estiver o corpo exposto a
esforco ou a temperaturas elevadas, tém que
adicionar mais a equacao.
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Para quem esta a iniciar no desporto, ou a voltar
apos longa auséncia, esta forma de cuidado é
excelente para evitar lesdes desportivas comuns.

Para quem jd faz desporto, isto ndo sao
novidades. Um atleta deve ser devidamente
acompanhado a nivel de salde, para evitar lesoes.
Para eles, existe a massagem desportiva, que pode
ser aplicada de trés formas diferentes,
dependendo de que fase de treino/competicao
estad (pré, durante e pds). Tentamos encontrar um
equilibrio entre o musculo relaxado, tonificado e
pronto para trabalhar.

Enquanto uma pessoa com leve carga
desportiva (ou nenhuma) deve fazer massagem,
aproximadamente, uma vez por més para
manutencdo, atletas que treinam cinco a sete vezes
por semana devem fazer um ciclo de massagem de,
aproximadamente, quinze em quinze dias.

Venha experimentar o que a massagem
pode fazer por si, como conseguimos modificar
para melhorar a qualidade de vida, auxiliando a
recuperacao pos-treino e a mobilidade no dia-a-dia.



Movimentos recomendados

Esta secdo foi feita para explicar,
recomendar e demonstrar que movimentos deveria
fazer, mas, a titulo excecional, vou explicar
primeiro o que nao deve fazer!

Com o ano novo acabado de acontecer,
sendo a época de festas um tempo de estar em casa
e recuperar energias, a minha recomendacdo para
este més é evitar a estagnacao. Tipicamente, nesta
época, passamos muito tempo parados, sentados
ou deitados, e dentro de casa. Para evitar
problemas de saude, devemos tentar ao maximo
evitar a estagnacao que estar parados causa.

Ndo é s6 o estar parado que causa o
problema de estagnacao pois, mesmo parados, ha
movimentos que agravam a estagnacao, tal como o
cruzar bragos ou pernas.

Cruzar bragos ou pernas cria um movimento
antinatural do corpo, cria resisténcia e, por isso,
reduz o fluxo de sangue as extremidades,
agravando assim a estagnacao.

Até os pequenos movimentos que achamos
que quase nao tém importancia, tém imenso
impacto na nossa qualidade de vida.
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Reflexaoldo]mes

Sobre escolhas.

Quem somos no fundo é o conjunto do que
pensamos, fazemos, do que sentimos, todos os
dias.

Tudo isto é mantido igual ou parecido ha
muito tempo e gera uma sensacao de familiaridade,
ou seja, quando tentamos fazer ou escolher
diferente, parece que nao é algo com que nos
identifiqguemos, ndo é nosso, é desconfortavel... E
por isso é que é tao dificil mudar e criar novos
héabitos.

Mas fica, ja aqui, o primeiro passo do mapa
que precisas para evoluir para o tdo almejado novo
eu que pretendes ser: CONHECE-TE.

Pega no papel, caneta ou tua app favorita e faz
uma lista para as seguintes questoes:



1. “Que pensamentos costumo ter todos os dias,
que ndo vao de encontro aquilo que
quero/acredito/gostaria?”

2. Que
comportamentos
gostaria de mudar em

mim?-

3. “Quelsentimentos
e lemocoesialimento
outenho (
diariamentele que
coNtRaniosaes meus:
desejos de felicidadele bem-estar? me sinto
diariamente?

Ana Cristina
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Largo Campo da Feira, n° 22,
3 C, 8000-131 Faro www.ctsnatural.com
ctsnatural@gmail.com
917 908 960
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