
Recomendações para uma vida saudável 
C Gostar de si próprio 

Manter a postura ereta 
Respirar completamente 
Relaxar 	• 
Meditar 
Praticar exercícios regulares e moderados, 
Diminuir sal, açúcar e condimentos 
Não comer carnes vermelhas e gorduras animais 
Eliminar álcool, fumo e drogas e medicamentos desnecessários 
ingerir vegetais de folhas verdes, frutas de polpa amarela (com vitaminas A e C), 

cereais integrais, alho, cebola e o iogurte cultivado. 
O Rire sorrir frequentemente 

Pensar em fatos positivos 
Falarem assuntosquedêem entusiasmo, alegria e prazer 
Cortar queixas, reclamações, lamúrias e lamentações 
Usar cores agradáveis, evitar o preto 
Procurar companhia:de pessoas nutritivas 
Cantar e dançar 
Ouvir músicas calmantes e energizantes 
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ÍMé ico diz que homëm pode 
se cuidar e vivl'él(AÂ  120 anos 

, 	 . 

O ser humano pode viver bem 
até os 120 anos. As últimas pes-
quisas feitas nos Estados Unidos 
pela Organização Mundial de Sa-
úde revelam que 50 por cento das 
doenças são causadas pelo pró-
prio estilo de vida das pessoas. 
Segundo o médico dermatologis-
ta Roberto Azambuja, "se as pes-
soas tiveram um estilo de vida 
capaz de não prejudicar os meca-
nismos auto-reguladores do orga-
nismo e manter seu funciona-
mento, podem impedir o apare-
cimento de 50 por cento das 
doenças". 

Ensinar as pessoas a assumir a 
responsabilidade pela própria sa-
úde, fortalecer a saúde e prolon-
gar a vida ativa até o máximo 
possível são os objetivos dos cur-
sos dados por Azambuja. Ele se 
baseia em pesquisas sobre Psi-
co-neuroimunologia, genética e 
medicina ortomolecular. "A Psi-
co-neuroimunologia é a ciência 
que mostra a ligação entre a men-
te e os sistemas nervoso, endócri-
no e imunológico. Se a pessoa 
está emocionalmente equilibra-
da, tem os três sistemas funcio-
nando harmonicamente. As 
doenças surgem em consequên-
cia da interferência no mecanis-
mo auto-regulador do corpo", 
explica. 

Ele observou que a maior parte 
das doenças são auto-impostas, 
"isto é, as doenças que proveêm 
de um estilo de vida antinatural, 
como alimentação à base de car-
nes, gorduras e frituras, respira-
ção defeituosa, vida sedentária, 
hábitos nocivos (fumo, álcool, 
drogas e medicamentos desne-
cessários), stress, pensamentos 
negativos e doentios, e desaten-
ção às necessidades do corpo" .  

Desgaste — De acordo com 
Azambuja, "tudo isso leva ao de-
sequilíbrio imunológico e ao au-
mento de radicais livres. "A pro-
dução de substâncias químicas do 
organismo são produtores de um 
quadro de tensão e desgaste favo-
ráveis ao aparecimento de doen-
ças". Sobre os radicais livres, o 
médico explicou que são o lixo da 
utilização do oxigênio pelo orga-
nismo e os principais responsá-
veis pelo envelhecimento. 

Todo o trabalho desenvolvido 
por Azambuja, que é especialista 
há 14 anos em vitiligo no Hospital 
Universitário de Brasília, visa en-
sinar as pessoas a viver de manei-
ra compatível com a natureza do 
organismo. "A condição primor-

• dial para tudo isso é um elevado 
nível de auto-estima, porque se a 
pessoa não gosta dela, que motivo 
teria para cuidar da sua saúde?". 
Ele explica que é por baixa auto-
estima que as pessoas se expõem 
a riscos e desgastes desnecessári-
os como os vícios, alimentação 
agressiva, excesso de velocidade  

e tantos outros meios de suicídio 
indireto". 

A falta de auto-estima, segundo 
ele, forma um bloqueio para- o 
amor. "Como ela própria não se 
ama, não pode dar amor e não 
consegue receber amor de uma 
forma saudável. Ela vai buscar 
amor de formas doentias como 
ciúme, possessividade e disputa 
de poder". Ressalta que, para 
uma pessoa ser saudável e viver 
muito, precisa antes de tudo ter 
auto-estima. "E para isso se ensi-
nam caminhos para melhorar a 
convivência com ela mesma". 
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Auto-estima — Lembrou que 
há sete anos, na Califórnia, as 
autoridades concluíram que por 
trás dos atos violentos e do com-
portamento anti-social estava 
sempre uma baixa auto-estima. 
"E importante observar que a 
escolha de filmes sobre violência, 
de novelas com temas escabrosos 
e de livros dos mesmos teores, 
afetam profundamente o sistema 
imunológico e promovem doen-
ças"• 

Para Azambuja, as crianças que 
crescem vendo todas as cenas ne-
gativas da televisão estão mais 
expostas às doenças e criam na 
mente um conceito de que todos 
esses atos são normais na vida. 
Portanto, não é de causar supresa 
a ação destas gangues que exis-
tem em Brasília", pondera. Con-
clui dizendo que "elas apenas re-
petem aquilo qúe lhes foi ofere-
cido desde pequenas". 


