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Introdução 

Como se sabe o nosso corpo precisa estar constantemente em equilíbrio para que possamos sempre estar 

bem consigo mesmo. E aí vem a grande pergunta e você consegue ter esse Equilíbrio? 

Não é fácil de ter essa essência de unir os dois seguimentos, pois em muitos momentos nós seres humanos 

deixamos algo para trás, hora é nesse propositivo que eu quero falar com você. 

Sabia que existe 4 maneiras de conseguirmos estabelecer uma união estável e saudável e para isso 

devemos seguir as seguintes regras: 

1. Primeiro passo – Alimentação Equilibrada 

2. Segundo passo – Sono Equilibrado 

3. Terceiro passo – Pratique Exercícios Físicos frequentes 

4. Quarto passo – Estabelecer Autoconhecimento 

 

Equilibrando Corpo & Mente 

O ponto de equilíbrio entre corpo e mente é algo um tanto subjetivo. Afinal, cada pessoa reage às exigências 

da vida de forma diferente e assim cada um vai obter um certo grau de resultado seja ele positivo ou negativo. 

E como vamos descobrir se isso está nos fazendo bem ou mal. Super simples basta a gente entender e 

perceber como nosso organismo está reagindo a aquilo que está sendo posto em prática.  

Desta forma podemos definir esse equilíbrio como o alcance de sentimentos positivos que sejam capazes 

de proporcionar bem-estar físico e mental. Entre eles, destacam-se a paz, a alegria, o perdão, o otimismo 

entre tantos outros.  

É claro que a prática regular de atividades físicas e a adoção de uma dieta equilibrada também contribuem 

para um corpo e uma mente saudáveis. Porém, é preciso primeiramente domar as próprias emoções e 

utilizá-las ao seu favor para obter os benefícios da caminhada diária ou então, da nova dieta. 

Apesar de tudo isso citado acima ainda temos que ficar de alerta, pois em algum momento isso tudo pode ir 

para o ralo, portanto segue a seguir algumas situações que devemos ficar atento. 
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Sinais de Desequilíbrio 

É nítido perceber quando algo não está bem o nosso corpo da inícios de dores, mal-estar, tensões, estresse 
entre outros fatores. É sempre bom estar atento a eles, para buscar por ajuda e evitar danos físicos e 
psicológico. Vamos aos seguintes sinais. 

1. Estresse crônico; 
2. Depressão; 
3. Distúrbios do sono, como insônia, bruxismo e síndrome das pernas inquietas; 
4. Dores nas costas, pernas e pescoço; 
5. Indisposição durante o dia; 
6. Irritabilidade; 
7. Dificuldade de concentração; 
8. Autoconfiança abalada, sem iniciativa para tomadas de decisão importantes; 
9. Transtornos alimentares, que podem provocar obesidade ou magreza extrema; 
10. Problemas com relacionamentos amorosos, incluindo a perda de libido. 

 

QUE TAL VOCÊ COMEÇAR A POR EM 
PRÁTICA OS CINCOS PASSOS E 
ENTENDER UM POUCO MAIS!! 

 

✓ Alimentação Equilibrada 

Todos os nossos órgãos e tecidos precisam de nutrição adequada para terem um bom funcionamento. Assim 

como o cálcio para os ossos e o ferro para o sangue, cada parte do nosso organismo demanda nutrientes 

específicos que só são adquiridos pelo que comemos. Sem uma boa nutrição seu corpo fica sujeito à fadiga, 

além de infecções e outras doenças. São muitos os motivos pelos quais devemos comer bem, como: 

✓ Fortalecer o sistema imunológico 

De fato, seu sistema imunológico sofre com uma alimentação desregrada. Os nossos anticorpos são 

baseados em proteínas e dependem de uma boa reserva proteica para desempenharem seu papel 

corretamente. Ou seja, a carência de nutrientes para o sistema imunológico faz você ficar doente mais 

facilmente. 

 Os brócolis, espinafre, gengibre e fígado bovino são alguns dos alimentos que ajudam nessa área. 

Para quem quer emagrecer, é importante ter em mente que o equilíbrio é fundamental. Sem o consumo de 

nutrientes variados, por mais que você procure ter uma dieta mais light, perder peso fica mais difícil. Apesar 

de fazer uma refeição sem muita gordura ou calorias, se seu organismo sentir a carência de algum nutriente 

para seu funcionamento que não estava presente no que você consumiu, seu cérebro vai disparar estímulos 
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de fome dentro de pouco tempo. Isso demonstra a importância de consultar um nutricionista quando quiser 

começar uma dieta. 

Também explica o fato de você ficar com fome algumas horas depois de consumir algum alimento pobre em 

nutrientes, mas muito calórico, como Fast-food. Alimentos muito gordurosos ou muito processados fazem 

com que você coma muito, mas seu corpo não aproveita quase nada positivamente do alimento. 

✓ Equilíbrio hormonal 

Má alimentação tem efeitos que são sentidos bem além da sensação física. Vários nutrientes têm impacto 

na nossa produção hormonal, sobretudo nas mulheres. A carência desses elementos pode prejudicar nosso 

sono, afetar nosso humor e nossas emoções. Ou seja, o que consumimos pode ter impacto em nossas 

relações interpessoais. 

Comer bem é cuidar do nosso corpo, o que influencia em muitos aspectos de nossa vida. Sem isso o trabalho 

não rende como deveria, pois temos dificuldade em nos concentrar, sem falar no estresse. E mesmo em 

nossas relações pessoais e momentos de lazer, se nosso corpo não está bem e equilibrado, não temos a 

disposição para aproveitar, ou ficamos irritados mais facilmente. Portanto, nossa nutrição afeta a maneira 

como vivemos o nosso dia-a-dia. Algumas comidas têm efeitos no nosso humor que você nem imagina. 

Vegetais como a banana e a abóbora, por exemplo, contém o aminoácido triptofano, que estimula a 

produção de serotonina no cérebro. A serotonina é o hormônio responsável pela sensação de bem-estar. 

Outro exemplo são os talos da alface que possuem lítio, atuando no controle da ansiedade.  Vegetais 

folhosos escuros, como a couve e o espinafre, concentram uma grande quantia de vitaminas que contribuem 

para a saúde da pele, cabelo e unhas. Enquanto a aveia possui fibras alimentares que ajudam contra a 

constipação, além de também conter triptofano. 

 

✓ Sono Equilibrado 

Seguir uma alimentação equilibrada, praticar exercícios físicos regularmente e cuidar da saúde mental é 

fundamental para uma vida saudável. Pensando nisso, você sabe a importância do sono para o bem-estar? 

Com o dia a dia corrido, o sono, muitas vezes, é deixado de lado. São tantos afazeres que nem lembramos 

que dormir bem é essencial para o organismo. 

Se você já acorda cansado, está na hora de reparar como está a qualidade do seu sono. Quer saber como 

fazer isso? Então, continue a leitura, pois, neste post, contamos tudo o que precisa saber para dormir bem. 

Vamos conferir! 
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✓ Qual é a importância do sono? 

O sono influencia muito mais do que podemos imaginar. É durante esse período que o corpo regula as suas 

funções, as células são reparadas e o cérebro descansa. 

Dormir mal impede que o organismo exerça as suas atividades corretamente. Por exemplo, o hormônio do 

crescimento é liberado enquanto dormimos. 

Se as horas de sono são insuficientes, não temos a quantidade adequada desse hormônio que é tão eficaz 

no ganho de massa muscular. 

Outro bom exemplo é o sistema imunológico, que aproveita o tempo de repouso para ajustar as defesas do 

corpo. Então, se não dormimos bem, logo a imunidade fica comprometida. 

É por isso que quem não dorme bem fica doente com maior facilidade. Podemos dizer que as diversas 

atividades do nosso corpo são comprometidas com a má qualidade do sono. 

Não falamos apenas do físico, mas o mental também. Estresse, mau-humor e irritabilidade são apenas 

alguns dos sintomas de quem não tem boas noites de descanso. 

Por tudo isso é que podemos afirmar que dormir bem é mais um dos hábitos que ajudam a ter uma vida 

mais saudável e com maior bem-estar. 

 

✓ Como dormir bem? 

Não basta apenas fechar os olhos e esperar que o sono apareça. Muitas pessoas têm dificuldades para 

adormecer e ter um repouso efetivo. Você é desse time? 

A boa notícia é que existem algumas dicas para dormir bem. O melhor é que são totalmente acessíveis. 

Sim, você pode colocá-las em prática hoje mesmo. Veja: 

 

1. Procure dormir e acordar sempre no mesmo horário. Isso ajuda a regular o seu relógio biológico, 

facilitando a pegar no sono; 

2. Monte um ambiente aconchegante e agradável; 

3. Apague as luzes, inclusive dos aparelhos eletrônicos, pois o hormônio do sono é mais bem liberado 

na escuridão; 

4. Desligue-se do celular, já que as distrações dificultam o adormecer; 
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5. Faça uma refeição leve antes de dormir, pois a digestão pesada deixa o sono conturbado; 

6. Leia um livro ou coloque uma música relaxante ao se deitar. 

 

✓ Como o sono afeta o rendimento nas atividades físicas? 

Nosso corpo precisa de um bom descanso para cumprir com as suas funções. Caso contrário, até mesmo 

o rendimento nas atividades físicas diminui. 

Sendo assim, pouco adianta você ter uma alimentação equilibrada e se exercitar diariamente, se não 

descansa adequadamente. É um conjunto de bons hábitos que torna a nossa vida mais saudável. 

A importância do sono é maior do que a maioria das pessoas acham. Por isso, é relevante disseminar a 

ideia de que dormir bem não é luxo, mas sim uma necessidade do corpo e da mente. 

 

Praticando Exercício Físico 

Você com certeza já deve ter ouvido falar no quanto a atividade física é importante. Mas, segundo o IBGE 

(Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística), 47% dos brasileiros são sedentários. 

De acordo com a Organização Mundial da Saúde, o sedentarismo está ligado a diversas outras doenças 

como diabetes, obesidades e doenças cardíacas. Doenças essas que são responsáveis por 71% de todas 

as mortes no mundo. 

Além disso, doenças mentais como depressão, ansiedade e burnout estão aparecendo com mais frequência 

e afastando colaboradores de seus trabalhos. E, acredite, a atividade física também pode ajudar a afastar 

esse tipo de doença. 

Quando pensamos em atividade física, muitas pessoas associam aos corpos “perfeitos” e irreais impostos 

pela sociedade ao longo dos anos. Muito além da estética, a prática regular está ligada à saúde e ao bem-

estar. 

Movimentar o corpo garante a circulação do sangue, regula os batimentos cardíacos, fortalece os músculos, 

melhora a postura corporal, combate a obesidade e o sobrepeso. Como contamos acima, ela também ajuda 

a prevenir uma série de doenças. 

Não é só da musculação que se trata a atividade física. Se você não gosta de ficar treinando em aparelhos, 

pode optar pela dança, pilates, yoga, natação, boxe e muito mais. Opção é o que não falta! 
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Como se sabe a pessoa que é ativa sofre menos com o estresse e tem mais disposição para as tarefas do 

dia a dia (falamos um pouco mais sobre isso na entrevista logo abaixo).  

A explicação está na química do cérebro. A prática regular de atividades físicas reduz os níveis dos 

hormônios estressantes como a adrenalina, noradrenalina e cortisol. 

Do outro lado, libera um hormônio chamado endorfina (conhecido como o hormônio da alegria, que promove 

a sensação de bem-estar, euforia e alívio de dores) e da dopamina (que gera efeito tranquilizante e 

analgésico no indivíduo que pratica, regularmente, atividade física). 

Promover o Autoconhecimento 

Conhecer a si mesmo é uma tarefa fundamental para tomar decisões conscientes e acertadas. Se você não 

sabe o que é autoconhecimento, vale a pena procurar entender um pouco mais sobre esse conceito e as 

melhores maneiras de colocá-lo em prática. Afinal, ele traz elementos que vão contribuir para uma vida mais 

produtiva e feliz. 

Com frequência, acreditamos que nos conhecemos de maneira suficiente e sabemos como fazer as 

melhores escolhas. No entanto, na hora de tomar uma decisão importante, sentimos insegurança. Ainda que 

esse seja um processo bastante natural, ele pode ser melhorado se nos dedicarmos a conhecer mais sobre 

nós próprios e, principalmente, nossas emoções. Desenvolver tal habilidade nos ajuda a lidar bem com 

aqueles momentos decisivos. 

 

O que é autoconhecimento? 

O autoconhecimento, como a própria palavra diz, é o conhecimento que uma pessoa tem sobre si mesma. 

É uma investigação individual que busca identificar quais são as características mais marcantes, os gostos, 

as inclinações, os padrões de comportamento e os sentimentos vivenciados por ela. Esse aspecto pode 

colaborar com o desenvolvimento da autoconfiança necessária para tomar decisões, planejar nosso futuro 

e definir objetivos e metas de forma eficiente. 

Conhecer-se mais e melhor também ajuda no controle das emoções, tanto negativas quanto positivas. 

Dominá-las é uma forma de evitar problemas de autoestima, ansiedade, frustração e instabilidade 

emocional, entre outras dificuldades psicológicas. 

Sendo assim, o autoconhecimento é benéfico tanto no âmbito pessoal quanto no profissional. Por meio dele, 

é possível efetuar escolhas e tomar decisões que facilitem o cotidiano, além de encontrar o caminho certo a 

seguir rumo à sua carreira de sucesso. 
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Por que se conhecer é tão importante? 

Depois de entender o conceito, é preciso saber por que ele é tão importante para o desenvolvimento 

completo de um profissional bem-sucedido. Sendo assim, conheça a seguir alguns benefícios do 

autoconhecimento de que você poderá desfrutar ao praticá-lo! 

 

Fonte: Thiago Rizaffi – Fisioterapeuta – Crefitto 3/80506-F 

 


