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DICAS DA MAMMA < i

UMA PUBLICAGAO DA MAMMA TERRA PARA O SAUDE PRESSMIX

DURES NAS CUSTAS? Prevenir as dores nas costas envolve adotar

habitos saudaveis e cuidados no dia a dia.

Algumas dicas sdo: manter a coluna alinhada ao sentar, ficar em pé ou cami-
nhar, usar as pernas para fazer forca ao levantar objetos pesados do chao e
evitar curvar-se ou ficar em posicdes forcadas por muito tempo. Entretanto o
que realmente garante a prevencao de dores € o fortalecimento da muscula-
tura das costas e do abdémen - com atividades tipo natagao, pilates ou yoga, e
a inclusao de alongamentos regulares na rotina. Assim vocé estara garantindo a
flexibilidade da coluna e da musculatura ao redor o que vai evitar bastante
sofrimento! Como as dores sao causadas por inflamacdo, uma dieta anti-

inflamatdria também ajuda bastante.
COMO REGULAR 0 STRESS

N&o e nada realista imaginarmos uma vida destituida
de stress, portanto, precisamos aprender como nos
relacionar, ou lidar, com as situacdes estressantes do
cotidiano. A primeira e mais importante dica é com
relacao a nossa percepcao das situagdes que no dia-a-dia acabam nos tirando
do sério. O nosso cérebro ndo sabe diferenciar se uma mensagem € verdadeira
ou nao, dessa forma precisamos ter cuidado com o0 qué nossos pensamentos e
palavras estdo comunicando a ele. Nossa resposta fisioldgica ao stress foi
“projetada” pra nos proteger de um perigo real, algo que estd ameacgando nossa
vida - qualquer outra coisa deve ser olhada sob outra perspectiva. Para as
situagcdes que nao permitem um novo olhar, como casos de acidentes, mortes e
outras tragédias, utilizamos de ferramentas de relaxamento como: exercicios de
respiragao, meditacao, caminhadas na natureza ou um bom ombro amigo.
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