Cuidados com o Coracao

O nosso coragdo, € um 6rgdo muito importante para a nossa satide, porque € ke que
proporciona a circulagdo do sangue para todo 0 nosso organismo, levando todos®
nutrientes para as células.

Acontece que existe outro lado da questdo, que muitas vezes nds esquecemos gque € o ldo
emocional.

O coragéo é como se fosse 0 termdmetro dos nossos sentimentos. Portanto quando estaos
felizes ele bate forte, como que aplaudindo.

Quando estamos tristes, ele fica apertado, podemos sentir até ele doer.
Acontece que existe umallista de coisas que fazem bem ou mal para 0 nosso coracdo, senol
gue ndo sdo sO alimentos saudaveis, exercicios, vitaminas e minerais, que fazem bem pa a

salde dele.

O sorriso, as histérias engracadas, os abracos, aquele beijo apaixonado, todos esses fatgre
sd0 componentes indispensaveis para uma vida saudavel.

N&o existe uma dose diéria para essas emocoes de alegria, 0 que se sabe, € que guanto
maior a alegria, mais saudavel vai ficar 0 seu coracéo.

Pense qualquer coisa que lhe fagafeliz e corra atrés, ndo deixe paraamanhd, pois podeser
tarde demais.

A vidaélinda e curta, portanto ndo deixe de lado 0 seu coragcdo, porque quanto mais acé



cuidar dele, melhor ele vai cuidar de vocé.

O nosso coragdo ndo gosta de estresse, gosta de distracéo e alegria, ndo gosta de fymem
alcool em excesso, também ndo gosta de sedentarismo, mas adora boas caminhadas.

Sendo vocé ainda jovem faca esportes, todos que vocé gostar, escolhaum é claro, mas se
vocé jatem uma determinada idade, faga caminhadas, tenha uma boa alimentacéo e divirta-
Se, pois 0 coracdo gosta mesmo é de muita alegria.

Se vocé esta estressado, procure parar tudo e saia desse estado com urgéncia, antesq  ue
sgjatarde demais.

O estresse € 0 maior inimigo do seu coracdo, porque ele aumenta a sua pressao, proare
dormir melhor, pensar menos nos problemas e mais na sua satide.

Pode parecer mentira, mas alongue-se, pois 0 coragao adora esse tipo de exercicio. Entéada
1SS0 no minimo trés vezes por dia, que 0 seu coracdo vai agradecer.

Para saber mais sobre salide e nutric&o, visite o blogCenal ess Brasil.
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