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Capa e arte grafica:

Revisdo técnica-:
Psicologia:

Terapia Integrativa:
Terapia de Recuperagao:




Aviso

Todas as recomendacdes aqui apresentadas
sao recomendacoes 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
recomendacoes de profissionais de salde, e ndo se
responsabilizam pelo mau uso da informacdo. Pode e
deve consultar o médico e/ou terapeuta para um
tratamento mais personalizado, que se adapte ao

seu organismo e/ou situacao pessoal.
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Nesta edicdo de Marco, abordamos a Primavera.

E altura de Florir e crescer, altura esta onde a
natureza estd mais activa, e nés também. Estamos
sempre a fazer alteracoes, tentar melhorar e
aperfeicoar, tentar desenvolver...

Por isso usamos o ritmo natural das estacoes para
aproveitar melhor. Recomendamos fazer o mesmo:
aproveite sempre o ritmo da natureza e vera como tudo

melhora.

saude?




_ASARERY CUCASAUUCS LIS
Nesta edicdo gostariamos de assinalar as

presentes datas

008 Dis Internacional & Mulher
15//08 Dis Mundial do Sone
19//08 Dis do [Pai
20)/08 Dis Internacional da Felicidade
20//08 Ecuinecio Primavers
21//08 Pis Muncial de Arvere

22/108 Die Mundizl ce Ague

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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Este més temos uma novidade, uma nova X
especialidade: Consulta de Aconselhamento Conjugal.#*'{:

Esta consulta destina-se a casais que queiram &
melhorar a qualidade da sua relacao, fortalecé-la e B
torna-la mais saudavel e duradoura. Nesta sessdo a ;‘.
nossa terapeuta Ana Beja da Costa ira auxiliar-vos em “"'.,':.
questoes como: melhoria de comunicagao, resolugao de
conflitos, restituicdo da confianca, maior intimidade e

paixao, planeamento familiar, entre outros.



A Primavera chega com luz, calor, cantos dos
passaros, sol e flores por todo o lado. Comeca a
cheirar a Verao, a festas, a esplanadas com sol, vidas
felizes e convivios e concertos, entre tantas outras

possibilidades...

Todavia, a chamada Perturbacdo Afectiva
Sazonal ndo acontece s6 na passagem para o Inverno:
alguns coracdes podem sentir como se uma

tempestade emocional surgisse nesta estacao de

renascimento. E uma condicdo peculiar, na qual as

mudancas sazonais podem desencadear oscilagdes no }qué’
=
humor e afetar a saide emocional. LA

Esta danca sazonal de sentimentos pode @H
comparar-se a uma sinfonia de emocoes: a alegria da
estacdo mistura-se a nuvens de melancolia,
dificuldades no sono e um cansaco ou falta de energia

adicional.



Para lidar com esta condicdo é fundamental

adotar algumas estratégias:

Permita-se apreciar os pequenos prazeres da
estacdo. Caminhe ao ar livre, na praia, no campo...
Sinta a brisa suave e absorva a energia revitalizante
da natureza. A exposicao a luz solar também
desempenha um papel vital, ajudando a regular os

padroes de sono e regular o humor.

Cultive conexdes sociais. Partilhe as suas
emocoes com amigos proximos e entes queridos. A
Primavera é um momento propicio para fortalecer
lacos e criar memorias positivas. A solidariedade e o
apoio social podem ser um antidoto eficaz nesta

fase.



Praticar atividades fisicas ao ar livre também é
uma excelente maneira de equilibrar o estado
emocional. Seja uma simples caminhada no parque, a
pratica de Yoga sob o céu azul ou a participacdo em
desportos ao ar livre, a atividade fisica desencadeia a
producao de endorfinas, contribuindo para a elevacao

do estado de animo.

Por fim, considere a possibilidade de buscar a
orientacdo de um profissional de saide mental.
Terapia e aconselhamento podem fornecer
ferramentas valiosas para compreender e gerir os
altos e baixos emocionais associados a Perturbacao

Afetiva Sazonal na Primavera.

10
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Lembre-se: como as estacoes, os sentimentos
também sdo passageiros. Permita-se passar por eles.
Com cuidado, autocompaixao e o apoio certo, é possivel

atravessar esta fase e renovar-se positivamente.

&

Ana Beja da Costa
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Com o més de Marco vem a primavera, as
flores, o tempo ameno, os passeios ao ar livre, os dias
mais compridos, etc.. Normalmente nesta altura
também comecam as malditas alergias, os espirros,
as tosses, a comichao no nariz e/ou ouvidos, o
lacrimejar, o corrimento nasal, etc...

Para evitarmos males maiores devemos
beber agua, alimentar-mo-nos corretamente, evitar
fazer atividade fisica ao ar livre, nos dias com mais
polens ou poeiras no ar usar mascara ou um lenco
para evitar a sua inalacao, fazer lavagens nasais para
limpeza e evitar o acimulo de secrecdes no nariz,
entre outras medidas. Nesta altura também é uma
boa fase para fazer o reforco do sistema imunitdrio,
ha vérias vitaminas, minerais e plantas que ajudam

nesse sentido.

12
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L importante relagdo com a formacao dos linfécitos
N

Vamos comecar com a mais conhecida: a
vitamina C ou 4cido ascérbico, esta vitamina
intervém em muitas reacoes metabdlicas e é
fundamental para manter a resisténcia a infeccao
das células e tecidos. A caréncia desta vitamina
pode provocar falta de apetite, astenia (fraqueza),
hemorragia das mucosas e em estados graves
escorbutoou doenca de Barlow. Esta vitamina estd
presente, principalmente, em frutas e vegetais
crus. A casca da laranja contém cerca de 152mg,
enguanto que na polpa estd apenas 58mg de
vitamina C por 100g de alimento. J4 na couve roxa
estd 150mg e nos espinafres 35mg.

O zinco é indispensavel para o bom
funcionamento do sistema neuroendécrino e do
aparelho urogenital, e estd provado que o timo é o

6rgao com maior contetdo de zinco e que tem uma

(sobretudo os T4, responsaveis pela imunidade).

13
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A Falta d&5E& mineral deixa-nos mais
susceptiveis a ficar doentes, pode também causar
perda de apetite, queda de cabelo, sensacao de
lentiddo e diminuicdo ou perda do paladar. Este
mineral esta presente em cereais, leguminosas,
peixe, carne, frutos secos e nas verduras de
folhas verdes, etc.. As ostras cruas tem 91mg e no
peru cozido existe 4,5mg por 100g de alimento.

A Equindcea é uma planta medicinal muito
usada para combater gripes e constipagoes,
devido as suas propriedades anti-inflamatorias,
mas as suas propriedades anti-alérgicas e
imunomodeladoras fazem desta planta um
excelente aliado para o reforco do sistema

imunitario e prevencao de crises alérgicas.

Sandra Mestre

14
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Primavera, época de regeneracao e inicio de

vida, é a melhor época para o corpo quebrar a
estagnacao, limpar e desintoxicar o mal acumulado
no inverno. E época de respirar fundo e apreciar o
florir na natureza! Infelizmente, comum a esta época
é também o po, poélens, e todas as coisas que sao
excelentes a entupir e inflamar as vias
respiratérias... Mas e se disser que existe solucao
natural?

Os principais problemas sdo a sinusite e
a rinite, mas antes de abordar como se trata
naturalmente, vou tentar primeiro explicar o que
sdo, pois perceber o mecanismo da patologia é o
primeiro passo para vencer.

Rinite é uma inflamacdo dos pequenos
canais que passam na linha das sobrancelhas, que
fazem uma “ligacdo directa” para o ar do nariz ao
cérebro, onde facilmente ficam residuos

acumulados.

15



Sinusite é inflamacdo das cavidades laterais
do nariz, as fossas nasais.

Entdao, uma das muitas formas naturais
de aliviar estes problemas, é massajar as zonas
afectadas. Quando feito correctamente, permite
facilitar a limpeza e desinflamacao, para o corpo
fazer o processo de purga e limpeza naturalmente.

Podem usar Tea Tree (Melaleuca
alternifolia), podem usar vapores, podem usar
massagem, podem fazer lavagem nasal, etc., pois
tudo isso ajuda a limpar e evitar estes problemas.
Todavia, se a pessoa ndo beber muita agua, o corpo
nao consegue limpar. Beber dgua é fundamental
para vencer estes problemas.

Telmo Carvalho
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/ Nesta época tipica da congestao nasal, cau@
por polen, p6, aumento de temperatura, etc., penso
que a melhor recomendacao que faco aos pacientes é
a auto-massagem facial.

Aqui vou abordar duas técnicas diferentes, que
apesar de poderem e deverem ser usadas em
conjunto, cada uma é mais especifica para um
problema diferente. Ndo sé se explica assim

tecnicamente, como também ajuda as pessoas a

Qerceberem que patologia tém concretamente. /

Massagem facial anti-sinusite

Pressionar e massajar o ponto

em cima do osso facial

17



Pressionar e massajar o Pressionar e massajar o
ponto na zona carnuda da ponto junto a aba do
bochecha nariz

Podemos fazer pressao direta nos pontos,
para um alivio mais imediato, tal como podemos e

devemos fazer movimentos circulares de massajar.

18



Messagem [facial
ANEFrINIEE

Pressionar e massajar o
ponto ao centro das

sobrancelhas.

Técnica de pincamento das sobrancelhas (apertar a linha

da sobrancelha entre o polegar e indicador).

2

A 4

Depois, esfregamos as sobrancelhas de dentro (centro da

testa) para fora.

19
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1 litro de dqua

2 colheres de sopa de
Liquen daislandia

2 colheres de sopa de
Equinacea

2 colheres de sopa de

~

\§

Ferver a dgua rapidamente com os ingredientes lé\

dentro. Apés ferver, desligue o lume.

Deixar repousar 15/20 minutos.

Coar.

(Tomar uma caneca, trés vezes ao dia, durante 7 dias)

)

ATENCAO:

20



Na Psicologia, assim como na natureza, a
Primavera representa um periodo de renovacao e

crescimento.

A Primavera psicoldgica convida-nos a deixar
para tras as sombras do Inverno emocional,
permitindo que novas perspectivas florescam nas

nossas mentes.

Na Psicologia Positiva, a Primavera é um
simbolo de esperanca e otimismo. E um lembrete de
que, mesmo Nos momentos mais sombrios, podemos
encontrar a luz necessdria para crescer e prosperar.
Podemos aprender com a resiliéncia das plantas que
enfrentam tempestades e ainda assim permanecem

firmes, adaptando-se ao ambiente.

Assim como a Primavera nos lembra da beleza
da diversidade na natureza, na nossa jornada
podemos abracar e celebrar a singularidade de cada

individuo.

21
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Cada pessoa é como uma flor Gnica no jardim
da vida, contribuindo com a sua proépria cor e aroma

para enriquecer o todo.

Portanto, lembra-te que, assim como a
Primavera traz consigo um renascimento para a
natureza, também podemos buscar constantemente
renovar e florescer. Agarra nos teus talentos e

compromete-te com a jornada da tua vida.

Ana Beja da Costa
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Pode encontrar-nos no Largo Campo da Feira, n°®

22,3 C, 8000-131 Faro, em www.ctsnatural.com e

contactar-nos, também, via email ctsnatural@gmail.com

ou telefone para o nimero 917 908 960
Temos, também, Facebook, Instagram e Blog.

Siga-nos nos varios canais, para se manter a par de
tudo!

23


http://www.ctsnatural.com/
mailto:ctsnatural@gmail.com

