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Na atualidade, os ambientes artificiais nos quais
vivemos, distanciam-nos dos ritmos da natureza.
E nossa prioridade voltar a conectarmos com ela,
e uma dessas formas é plantando em casa. E s6
pegar um recipiente plastico e torna-lo em um
belo vaso. Abra uns orificios em baixo para ter
uma boa drenagem. Encha-o com uma boa terra,
e plante mudinhas ou sementes de hortalicas
preferidas (acelgas, alface, tomate). Coloque em
um lugar iluminado e que tenha uma boa
aeracdo. Cuide-as e tera uma frondosa horta que
sarard o seu corpo e trara paz a sua alma.
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Inicie uma mudanga positiva em sua vida,
implemente melhores hdbitos, renove-se a
cada dia enchendo-se de vitalidade, alegria
e paz interior.

H& muitas coisas para mudar, para
entender e aprender; este € o momento de
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A pandemia da COVID-19 trouxe consigo uma
modificacdo das nossas rotinas, gerando nao sé
0 isolamento social, sendo aumentando a
comunicagao virtual. Diante disso, as ideias
criativas foram afetadas. De acordo com os
pesquisadores das Universidades de Columbia e
Stanford, a fadiga ocular ao estar tanto tempo
diante da tela, o sedentarismo e o isolamento
social, reduziu a capacidade de gerar boas
ideias. Quando falamos de tecnologia e saude, a
chave é: o EQUILIBRIO. Certifique-se de poder
compensa-la com uma comunicagao pessoal e
muita atividade fisica com movimento didrio,

preferivelmente em um ambiente natural ao ar™

livre. Assim, aproveitarda as vantagens da
tecnologia sem afetar a sua qualidade de vida.
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A maior farmacia que existe: € a mesma natureza.
Nos proporciona todos os medicamentos que
necessitamos para manter-nos saudaveis. O ar
dos bosques virgens esta repleto de vapores
sutis, etéreos, que se desprendem dos
incomparaveis tapetes vegetais e sementes em
decomposicdo. Esta exalagao prodigiosa, dentro
do Taoismo, se conhece como: FITOGEN. Curaa
ansiedade, o estresse, a hipertensao e doencas
incuraveis como o cancer. Em Okinawa, lugar de
pessoas longevas, essa bondade é recebida
através do “banho de floresta”.

Escolha o bosque menos concorrido, disponha
pelo menos de duas horas e caminhe sem
pressa. Sente-se um momento, feche os seus
olhos e respire fundo. Deixe que a salde invada o
seu corpo e a sua alma.
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Ingredientes:

250 grs. de lentilhas

1 cebola vermelha

1 tomate

1 raminho de salsao

1 xicara de espinafre

2 dentes de alho

2 colherada de orégano
s colherzinha de cominho

Procedimento: Deixar de molho as lentilhas desde
o dia anterior. Lava-las e depois adicionar todos
0s vegetais picados. Posteriormente se moem ou
liquidificam junto com os alhos, o cominho e o
orégano. A esta mistura se adiciona o espinafre e
sal a gosto. Depois se elaboram as tortinhas, e se
coloca para fritar ou assar com um pouco de 6leo.
Assim, desfrute de um alimento nutritivo e
saudavel.

| RRATICAS}TAGISTAS) &
PARA\UM|BOMIREROUSO)

Sabia que 40% das pessoas nao descansam
corretamente, afetando o rendimento dos seus
trabalhos?

O repouso ¢ vital para a maquina humana, a qual
demanda desgaste fisico e mental. Aprenda a ter
um sonho reparador e prazenteiro com estas
dicas:

. Tenha uma hora certa para dormir e outra para
acordar.
2. Realize exercicio fisico pelo menos uma vez ao
dia.
3. Tome um banho antes de ir dormir.
4. Quando estiver na cama, distancie-se do teu
telefone e conecte-se consigo mesmo.
5. Durma entre 7 e 8 horas.
6. Deite-se em completa escuridao. Que a sua
cabeca fique direcionada para o Norte ou para o
Oriente.

7. Respire conscientemente. "

iPratique estes 7 habitos e acorde com vitalidade
e energia!




