
RESPIRE!

o corpo também. Esse recurso maravilhoso 
é composto por diversos gases: nitrogênio, 
oxigênio, gás carbônico e o restante de hi-
drogênio e gases nobres. Quando respira-
mos, o ar é distribuído para todo o orga-
nismo através da circulação sanguínea com 
a ajuda dos glóbulos vermelhos e participa 
de todas as reações que envolvem a gli-
cose, principal fonte de energia do nosso 
corpo. Sem ele, nosso corpo não funciona-
ria porque não teria energia para suas diver-
sas atividades.

 O ar puro tem relação direta com a nossa 
saúde física e mental. Ele revigora, alimenta 
e desintoxica todas as células e órgãos do 
corpo humano. Os benefícios do ar são 
muitos: refresca e fortalece o corpo, melhora 
nossa capacidade de concentração, 
raciocínio e memória, melhora o sono, di-
minuiminui a ansiedade, o cansaço e o estresse, 
estimula o apetite, auxilia a digestão, dá
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 As alergias respiratórias são uma maneira 
de o corpo se defender contra agressões 
externas causadas por produtos químicos, 
bactérias e vírus contidos no ar: o nariz 
entope para impedir que elementos nocivos 
entrem no organismo, é produzida a coriza 
com a finalidade de lavar e expelir 
substânciassubstâncias estranhas como bactérias e 
vírus, e o espirro é um mecanismo utilizado 
pelo corpo para remover tais substâncias 
automaticamente. Se a agressão é forte, 
surge a tosse também como tentativa de 
defesa, e o fechamento da garganta pode 
acontecer a fim de impedir a penetração dos 
germes e substâncias poluentes.germes e substâncias poluentes.9 

 O ar puro previne as alergias respiratórias 
e as inflamações das vias respiratórias já 
que possui baixa concentração de 
poluentes e de substâncias tóxicas. No 
entanto, por serem doenças multifatoriais, é 
importante que outros aspectos sejam 
avaliados para um tratamento devido.
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dentro das pastilhas para matar baratas).

  O fumo está associado a 90% dos casos 
de câncer de pulmão. No ano de 2012, 
segundo o Instituto Nacional do Câncer 
(INCA), a estimativa era que 37% dos casos 
de câncer no Brasil estivessem relacionados 
ao tabagismo.11

  Algumas pessoas acreditam que o fato de 
fumarem com moderação seja uma garantia 
de que não desenvolverão o câncer. No 
entanto, as estatísticas mostram que o risco 
de morte por câncer de pulmão aumenta em 
quatro vezes àquelas pessoas que fumam 
de uma a nove unidades por dia, em relação 
aoao não-fumante. Além disso, quanto mais 
cedo uma pessoa começa a fumar, maior 
prejuízo causará à sua saúde, porque a 
ação danosa do cigarro é prolongada e 
cumulativa.12 E o fumante passivo, está livre 
dos efeitos nocivos da fumaça? A resposta é 
não. Em médio e longo prazo o fumante 
passivopassivo pode sofrer a redução de sua 
capacidade respiratória, um risco 30% maior 
de câncer de pulmão e 24% maior de infarto, 
comparados aos não fumantes que não se 
expõem à fumaça frequente.13


