O homem foi criado por Deus de um
modo maravilhoso. Ele se preocupou com a
sua felicidade, prazer e com cada detalhe
necessario para a manutencao de sua vida.
No texto acima Paulo afirma que o Criador
amorosamente, nos deu “vida, respiragéo e
tudo mais” para que possamos existir com
alegria e satisfacao. Para a manutencao da
respiracéo ou do félego de vida necessita-
mos também do ar atmosférico e, por in-
crivel que parega, 0 ar que respiramos e o
modo como o fazemos tém grande impacto
sobre a nossa saude. Entéo, respire fundo e
continue lendo!

QUESTAO DE
SOBREVIVENCIA!

Podemos sobreviver por algumas sema-
nas sem comida, poucos dias sem 4gua,
mas somente alguns minutos sem ar. Sem
ele, as células morrem e consequentemente

RESPIRE!

“DEUS, NEM E SERVIDO POR MAOS

HUMANAS, COMO SE DE ALGUMA

COISA PRECISASSE; PO!S ELE MESMO
DOS DA

0 corpo também. Esse recurso maravilhoso
& composto por diversos gases: nitrogénio,
oxigénio, gas carbbnico e o restante de hi-
drogénio e gases nobres. Quando respira-
mos, o ar é distribuido para todo o orga-
nismo através da circulacéo sanguinea com
a ajuda dos globulos vermelhos e participa
de todas as reacbes que envolvem a gli-
cose, principal fonte de energia do nosso
corpo. Sem ele, nosso corpo nao funciona-
ria porque nao teria energia para suas diver-
sas atividades.

O ar puro tem relacéo direta com a nossa
saude fisica e mental. Ele revigora, alimenta
e desintoxica todas as células e érgaos do
corpo humano. Os beneficios do ar sao
muitos: refresca e fortalece o corpo, melhora
nossa capacidade de concentracao,
raciocinio e memoaria, melhora o sono, di-
minui a ansiedade, o0 cansaco € o estresse,
estimula o apetite, auxilia a digestao, da
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suporte ao sistema imunolégico e promove
uma circulagao sanguinea mais saudavel.'
Esta comprovado que o ar puro proporciona
a eliminacao de aproximadamente 1/3 das
toxinas do nosso corpo. Por isso, a guall-
dade do ar que respiramos e uma respira-
cao adequada sao relevantes para o bom
funcionamento do corpo. Respirar ar puro
melhora a saude!

VOCE SABE RESPIRAR?

Felizmente, todos nés nascemos sabendo
respirar. No entanto, podemos desenvolver
maus habitos respiratorios que impedem o
pulmao de funcionar de maneira efetiva,
Geralmente em nosso dia a dia, nossa
respiragao tende a ser curta e rapida, como
se estivéssemos em constante correria.
Desta forma, os pulmaes nao se expandem
de maneira adequada e o0 corpo nao recebe
0 oxigénio de forma eficiente. Como seria,
entao, a maneira apropriada de respirar??

Abaixo estao algumas dicas importantes:
1. Concentre-se menos na inspiracao e mais
na expiracao. Quanto mais uma pessoa
expira (solta o ar), mais ar ela podera inspi-

rar, recebendo maior quantidade de ar novo.

2. Inspire pelo nariz lentamente por
aproximadamente 4 segundos. Depois de
uma peguena pausa, expire lentamente
contando até 12.

3. Ao inspirar, procure “encher” a barriga
(diafragma), em vez de levantar o peito e os
ombros, e na expiracao, “esvazie" a barriga
novamente, Esta € a maneira correta de
levar o ar para os pulmoes, expandindo todo
o diafragma. Se vocé reparar, os bebés
respiram desta forma.

Com estes simples exercicios, a fungao
pulmonar melhorara e o corpo todo sentira
os beneficios da troca mais eficiente de
oxigénio.

ONDE ENCONTRAR AR
PURQO?

A essa altura, vocé pode pensar: “Como
respirarei ar puro se vivo numa cidade
poluida, cheia de carros, fébricas e queima
de lixo?" Realmente, esse é um desafio para
a maioria das pessoas hoje. A fumacga
liberada por esses meios contém gases
toxicos para 0 Nosso organismo e trazem
grandes prejuizos para a saude. Observe 0s
dados a seguir;

Uma pesquisa feita pelo Departamento de
Medicina Preventiva da Universidade de Sao
Paulo verificou que o nivel de poluicao em
grandes cidades ¢é suficiente para agravar a
saude da populagado. De acordo com 0s
pesquisadores, a populagao dessas
cidades apresenta frequentemente doengas
respiratérias, principalmente criangcas e
idosos. Segundo o DataSus, banco de
dados eletrénico da Ministério da Saude, em
2012 mais de 1.184.000 pessoas foram
internadas por problemas respiratérios e
doencas do frato respiratério superior no
Brasil 2

Qutra constatacao alarmante de acordo
com o INCA (Instituto Nacional do Céancer)
pessoas gue vivem em metropoles muito
poluidas apresentam 12% mais chance de
desenvolver cancer.*

Além desses problemas, muitas pessoas
passam varias horas do dia em ambientes
fechados onde o ar nao circula de forma
devida como salas, escritorios, metros e
Onibus. Que atitude podemos tomar diante
desse preocupante quadro? Uma dica
interessante seria separarmos um tempo
diariamente para estarmos em lugares perto
da natureza, em ambientes abertos e
ventilados. As plantas liberam o oxigénio
para a atmosfera e, portanto, a proximidade

te2Fonte: Livro "God'sHealing Way”, Mary Ann McNeilus, M.D., FourthPrinting, 1998.
SFonte: http://saude.ig.com.br/minhasaude/poluicac+eleva+risco+de+infarto+apendicite+ e+ate+infertilidade/n12379

71409800.html

‘Fonte: http:/Aww.inca.gov.br/atualidades/ano11_1/pulmac.html

RESPIRE!



“Fonter hitp://www.saudeintegral.com/artigos/
respirar=e-viver.html

RESPIRE!

com a natureza nos proporciona um ar de
melhor qualidade. Para pessoas que vivem
em médias e grandes cidades, fazer
caminhadas, outros exercicios e passeios
em um parque arborizado longe de estradas
empoeiradas, pode ser uma maneira de
conseguir um ar mais puro. Fazer exercicios
em locais abertos e proximos da natureza
demonstra ser mais benéfico do que o
realizar em ambientes fechados e com ma
circulagao de ar, como algumas academias
de ginastica.®

E O AR DENTRO DE
CASA?

Uma pesquisa sobre a qualidade do ar
divulgada pela Agéncia de Protecao
Ambiental dos Estados Unidos (EPA)
relevou que o ar de dentro de casa pode
estar de duas a cinco vezes mais
contaminado do que o ar em ambientes
externos. Isso ocorre porque as portas e
janelas s&o mantidas fechadas a maior parte
do tempo, o que dificulta a troca de oxigénio
no ambiente interno. Além disso, o uso de
tapetes, cortinas, quadros e outros objetos
de decoracao também funcionam como
depdsitos de poeira e influenciam na
qualidade do ar dentro de casa.® Alguns
cuidados importantes para melhorar a
qualidade do ar dentro de casa sao:’

1. Em algum momento do dia ou da noite,
permita que o ar circule através das janelas
e portas abertas, conforme a possibilidade
de cada casa.

2. Tenha plantas dentro de casa. Elas
transformam o gas carbonico em oxigenio,
regulam a umidade do ar, e absorvem
alguns poluentes do ar através de suas
folhas e raizes.

3. Evite produtos quimicos em excesso
porque a liberacao de poluentes advindos
dos compostos organicos volateis (contidos
nos produtos) pode causar irritagao das vias
respiratérias, fadiga e falta de ar.

4. Para retirar a poeira, opte por aspirador
de p6 e panos Umidos, em vez de produtos
quimicos fortes. O pano umido ajuda na re-
tencao da poeira.
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5. Limpe o filtro do ar condicionado, aguece-
dor e ventilador com frequéncia, pois sao
depositarios de poeira que serao liberados
com o funcionamento do aparelho. Cuida-
dos especiais devem ser tomados por quem
usa especialmente o ar condicionado: abra
de vez em quando as janelas e tome muita
agua para hidratar o corpo, pois ele suga o
ar do ambiente e retira a sua umidade. Se
necessario, utilize soro fisiolégico para hi-
dratar as mucosas nasais.

ENTENDA AS ALERGIAS
RESPIRATORIAS

Um artigo publicado no site da Associa-
cao Brasileira de Asmaticos afirmou que a
combinacao de poluentes do ar aumenta a
reatividade das vias respiratérias, o que
torna pessoas predispostas a alergia mais
sensiveis e propensas a desenvolver doen-
¢as como rinite e asma.®

As alergias respiratdrias s40 uma maneira
de o corpo se defender contra agressoes
externas causadas por produtos quimicos,
bactérias e virus contidos no ar. o nariz
entope para impedir que elementos nocivos
entrem no organismo, é produzida a coriza
com a finalidade de lavar e expelr
substancias estranhas como bactérias €
virus, e 0 espirro € um mecanismo utilizado
pelo corpo para remover tais substancias
automaticamente. Se a agressao é forte,
surge a tosse também como tentativa de
defesa, e o fechamento da garganta pode
acontecer a fim de impedir a penetracéo dos
germes e substancias poluentes.®

O ar puro previne as alergias respiratorias
e as inflamacdes das vias respiratérias ja
que possui  baixa concentracao de
poluentes e de substancias toxicas. No
entanto, por serem doencgas multifatoriais, €
importante que outros aspectos sejam

avaliados para um tratamento devido.

SFonte: http://style.greenvana.com/2011/ar-dentro-de-casa-pode-ser-mais-poluido-do-que-na-ru

"Fonte: livro “God'sHealing Way", Mary Ann McNeilus, M.D., FourthPrinting, 1998;
evistacrescer.globo.com/Revista/Crescer/0,, EMI62307-17334,00.html,
lanetasustentavel.abril.com.br/noticia/saude/conteudo 400723.shtml e

http://www.saudeintegral.com/artigos/respirar-e-viver.html

8Fonte: Galvao, C E. Alergias respiratorias e poluicdo ambiental. In: Associagdo Brasileira de Asl
www.sbasp.org.br/jornaldet. asp?id=32. Acesso em: 10 jun. 2011.
°Fonte: hitp://drauziovarella.com.br/wiki-saude/doencas-da-poluicao/
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CIGARRO: APAGUE-O!

De acordo com a Organizagao Mundial da
Salde (OMS), o tabagismo & considerado a
principal causa de morte evitavel do mundo.
Ela estima que um terco da populacao mun-
dial adulta fume, ou seja, aproximadamente
1 bilhao e 200 milhées de pessoas, dentre
as guais 200 milhdes sao mulheres.

O total de mortes devido ao uso do tabaco
atinge aproximadamente 4,9 milhdes de
mortes anuais — o que corresponde a 10 mil
mortes por dia — e caso as tendéncias de
expansao do fumo sejam mantidas, serao
cerca de 10 milhdes de mortes anuais por
este motivo por volta do ano 2030.

A fumagca do cigarro contém mais de
4.700 substancias téxicas, substancias can-
cerigenas, corantes e agrotoxicos em altas
concentracoes. Dentre elas estao: a nicotina
(causa dependéncia fisica), amonia substan-
cia existente em produtos de limpeza),
arsénio (metal pesado, potencialmente can-
cerigeno, usado em inseticidas), monéxido
de carbono (gas téxico que esta na fumaca
dos automoveis) e até naftalinas (encontrado

dentro das pastilhas para matar baratas).

O fumo esté associado a 90% dos casos
de céancer de pulmdo. No ano de 2012,
segundo o Instituto Nacional do Cancer
(INCA), a estimativa era que 37% dos casos
de cancer no Brasil estivessem relacionados
ao tabagismo.™

Algumas pessoas acreditam que o fato de
fumarem com moderacao seja uma garantia
de que nao desenvolverdo o cancer. No
entanto, as estatisticas mostram que o risco
de morte por cancer de pulméao aumenta em
quatro vezes aquelas pessoas que fumam
de uma a nove unidades por dia, em relacao
ao nao-fumante. Além disso, guanto mais
cedo uma pessoa comeca a fumar, maior
prejuizo causara a sua saude, porgue a
acdo danosa do cigarro é prolongada e
cumulativa.’? E o fumante passivo, esta livre
dos efeitos nocivos da fumacga? Aresposta €
nao. Em médio e longo prazo o fumante
passivo pode sofrer a reducdo de sua
capacidade respiratoria, um risco 30% maior
de cancer de pulmao e 24% maior de infarto,
comparados aos nao fumantes gue néo se
expdem a fumaga frequente.'®

VOCE E O CRIADOR

Vocé percebeu que recurso maravilhoso € o ar puro? Sem ele, nao existiriamos. Gragas a
Deus, nascemos sabendo respirar — inspiramos e expiramos de forma automatica. Mas vocé
sabia que existe Alguém que controla e mantém a nossa respiracao, concedendo-nos vida? A
Biblia diz: “Assim diz Deus, o Senhor, que criou os céus e os estendeu, formou a terra e
a tudo quanto produz; que da félego de vida ao povo que nela esta e o espirito aos que
andam nela (Isaias 42:5). Percebeu? E Deus quem nos deu o folego de vida e mantém a
nossa respiragcao! Entao, toda vez gue vocé respirar, reconhega que existe Alguém que

incansavelmente cuida de voceé.

"°Fonte: http://mww.inca.gov.br/tabagismo/frameset.asp?item=dadosnum&link=mundo.htm
"Fonte: http://veja.abril.com.br/noticia/saude/em-2012-37-dos-casos-de-cancer-estarao-relacionados-ao-tabagismo

2Fonte: http://www.drashirleydecampos.com .br/ncticias/14972

BFonte: http://www.inca.gov.br/tabagismo/frameset. asp?item=passivo&link=tabagismo.htm



