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UMA PUBLICAGAO DA MAMMA TERRA PARA O SAUDE PRESSMIX

TERRA PLANETA AGUA

O planeta Terra, assim como o corpo humano, é formado
por aproximadamente 70% de dgua. E a dgua o principal
componente do sangue, do suco gastrico e de todas as
nossas ceélulas. Por isso manter nosso corpo hidratado €
tao importante. Sem a agua os alimentos nao sao digeridos
e 0s nutrientes ndo sao transportados pra nossas células.
Entéo beba bastante agua, pelo menos 3 litros por dial

0 MECANISMO DO STRESS

O nosso sistema nervoso possui um modo de
resposta natural para situagdes stressantes.
Essa resposta, ou mecanismo, prepara o corpo
para as situacdes de perigo. Nessas ocasides o
cérebro manda sinais como: "Atencao, algo
estd para acontecer!" Entdo o coragcao comecga
a bater mais rapido pra bombear mais sangue
de modo que possamos ficar mais alertas e prontos para lidar com o problema.
Os musculos ficam mais tensos para que vocé possa correr, lutar ou reagir ao
perigo. Isso tudo é muito natural! Os problemas come¢am quando esses
momentos estressantes, ou a sensacao de perigo, ndo passam ou acontecem
muito frequentemente. O corpo vai entao ficando extremamente cansado, até
adoecer. Por isso, € importante reconhecer os sinais de stress e aprender a
gerenciar, ou regular, o sistema nervoso.
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