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nsiedade, estresse e falta de ener-
gia. Esses são alguns sintomas do

cansaço que atinge grande parte da po-
pulação depois de um longo dia de tra-
balho. No final, parece que nossa bate-
ria se esgota e não temos mais pique
para nada. Em alguns extremos, mesmo
depois de uma longa noite de sono a
sensação ainda é de exaustão.

Fazer uma pausa é o primeiro passo
para entender qual o motivo da sua fa-
diga. Esse autoconhecimento ajuda or-
ganizar a rotina conforme o ritmo de
cada um e descobrir o que deve ser al-
terado na forma como se está vivendo.

Erra quem pensa que a energia é
conquistada apenas com descanso e
economia de esforços. Nosso corpo fun-
ciona da mesma forma que um carro.
Se ele ficar parado durante muito tem-
po, ao ser usado a bateria estará ruim.
O segredo não está em tomar suplemen-
tos e dormir mais de oito horas por noi-
te, basta cuidar da alimentação e me-
lhorar o seu estilo de vida.

A maioria da energia necessária para
se mover, realizar tarefas e viver é for-
necida pelo carboidrato. Consumido na
forma de grãos, têm a maior concen-
tração de energia e constituem a maior
fonte de alimento.

Para começar o dia com bastante
energia prepare um bom café da ma-
nhã. Ele é o responsável por recarregar

Pilha cheia
Como recarregar as energias e manter o pique no dia-a-dia

seus depósitos de energia. Mesmo se não
sentir fome logo cedo, perceberá que o
apetite será despertado após uma se-
quência de exercícios e uma ducha. Se
você tiver pouco tempo, tome pelo me-
nos uma vitamina. As pessoas que se ali-
mentam pela manhã têm menos difi-
culdade para controlar o peso.

As vitaminas A,C e E atuam como
antioxidantes, naturais e ajudam a evi-
tar os efeitos dos radicais livres e das
substâncias tóxicas no organismo. A vi-
tamina C melhora a absorção do ferro,
mineral cuja carência provoca cansaço
e fadiga. A vitamina E aumenta a resis-
tência física e retarda o envelhecimen-
to. E a vitamina A melhora o aspecto da
pele e potencializa o efeito das duas
anteriores. Já as vitaminas do complexo
B são imprescindíveis para a obtenção
da energia dos alimentos.

Coloque cor em sua vida. As cores
ajudam a recarregar as energias e in-
fluenciam seu ânimo. Elas atuam em
determinadas regiões cerebrais, produ-
zindo sensações de calma ou euforia.
Se você está meio baixo-astral, use ver-
melho, laranja ou amarelo. Caso se sinta
cansado por excesso de tensão, opte
pelo verde.

Sorria. Sorrir é um exercício físico
que aumenta a quantidade de ar que
chega aos pulmões. As pessoas que têm
mais energia vital são aquelas que dão

gargalhadas expansivas. Elas liberam
neurotransmissores no cérebro que pro-
vocam mudança em todo o corpo.

Por fim, que tal aliar tudo isso à
medicina alternativa? Algumas terapias
auxiliam no reequilíbrio energético e
constroem um campo de renovação do
nosso ciclo de energia.

A massagem Integrativa Energética
oportuniza essa descontração e poten-
cializa o equilíbrio. Porém, é imprescin-
dível ter o cuidado de olhar para si pró-
prio, refletir sobre suas ações, atitudes
diárias, pensamentos, respeitando as si-
nalizações do corpo, da alma e da vida.
Retirar os pensamentos destrutivos e
manter nosso tempo de paz torna-se
fundamental para a conquista da ver-
dadeira harmonia.
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Faça uma pausa
e recarregue
sua bateria


