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da pele. Banhos regulares ajudam a 
limpar a pele da poeira e outras substân-
cias não saudáveis expelidas pela transpi-
ração. Além disso, um banho morno diário 
melhora a circulação sanguínea, aumenta 
a flexibilidade muscular, fortalece o siste-
ma imunológico contra gripes e outras 
doenças, ajuda os órgãos digestivos, re-
vigora a mente (acalma os nervos e ativa a 
circulação cerebral) e relaxa o corpo.10

 
 A água fria pode ajudar a reduzir a febre 
e a água quente pode aquecer um corpo 
com hipotermia, além de aumentar a cir-
culação sanguínea. Um banho morno fre-
quentemente ajuda pessoas que sofrem 
de insônia a sentirem mais sono à noite. 
Terminar o banho com uma ducha rápida 
de água fria protege o corpo contra in-
fecções por fechar os poros em vez de 
deixá-los abertos com o efeito da água 
quente. O banho frio também serve de 
ajuda para pessoas que se sentem muito 
sonolentas ou deprimidas e desanimadas, 
revigorando as atividades cerebrais.11 
Aproprie-se dos benefícios internos e ex-
ternos da água para a sua saúde.


