
Além de remover a sujeira, suor, poluição e ole-
osidade excessiva da pele, um bom banho de chu-
veiro, quente ou frio, é capaz de trazer diversos be-
nefícios para a saúde física e mental, especialmente 
antes de ir para a cama.

Benefícios 
Tomar um banho quente ou morno antes de ir 

para a cama ajuda a relaxar os músculos e facilitar 
uma boa noite de sono tranquila.

Uma chuveirada antes de dormir também traz 
benefícios para a beleza, pois a limpeza da pele ao 
fi m do dia protege o rosto de rugas e marcas de 
expressão. Usar cremes hidratantes após o banho 

intensifi ca faz com que a pele, umedecida, absorva 
melhor o cosmético.

Quem prefere uma banho gelado também pode 
tirar proveito da chuveirada antes de ir pra cama, 
pois a água fria estimula o sistema imunológico, a 
produção de hormônios antidepressivos e até previ-
ne resfriados.

O banho de água gelada também ajuda a deixar a 
pele mais fi rme, reduz as chances de queda de cabe-
los e ainda acelera o metabolismo.

Antes de dormir, um banho quente alivia enxaque-
cas, reduz a ansiedade, ajuda a descongestionar as vias 
aéreas e ainda pode diminuir inchaços do corpo.

Fonte: www.vix.com
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Benefícios de tomar um Benefícios de tomar um 
bom banho antes de dormirbom banho antes de dormir
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Muitos de nós já nos 
pegamos fazendo algo por 
excesso: comer, beber, 
jogar, limpar, comprar, 
amar, depender afetiva-
mente de alguém, mentir, 
ter ciúme, dentre outros.

Esse excesso passa a 
movimentar nosso sen-
tido de felicidade: tendo 
isto ou tendo aquilo, jo-
gando, comendo, serei 
mais feliz, preencherei um 
“vazio” que há em mim. As 
causas do comportamento 
compulsivo podem ser as 
mais variadas: predispo-
sição, hábitos aprendidos, 
histórico familiar, razões 
biológicas, entre outras.

É um impulso que 
muitas pessoas não con-
seguem controlar, com di-
fi culdades para planejar qualquer tipo de tarefa, ou mesmo 
planejar a parada desta compulsão. Quantas vezes vemos 
pessoas que tem um “hábito” de comprar, ou que nunca se 
satisfazem com o que possuem.

Quando nos damos conta que algo “é demais”, que 
passa dos limites do normal e saudável, decidimos parar. 
O ato de parar pode acontecer naturalmente para muitas 
pessoas, mas para uma parte delas, isto não acontece. Ou 
seja, o comportamento, chamado de compulsivo ou aditi-
vo, continua acontecendo em paralelo à ansiedade que a 
pessoa vivencia.

Geralmente, esses hábitos excessivos levam a conse-
qüências negativas como uso de álcool, drogas em geral, 
comer exageradamente, gastar fora do controle, fugir do 
contato social, lavar as mãos de forma exagerada (até mes-
mo chegando a se ferir), participar de jogos de azar, de-
pender de relações virtuais, excesso do uso de remédios ou 
médicos em busca de uma doença, dentre outros.

Tais atitudes acontecem quase que automaticamente; 
quem faz não percebe ou nota prejuízos num primeiro mo-
mento. Ter um comportamento compulsivo acontece por 
hábitos que são aprendidos e seguidos de alguma gratifi ca-
ção emocional, um alívio da angústia ou da ansiedade que a 
pessoa sente. Ou seja, faço uma coisa e recebo outra em troca. 
Com os prejuízos que pode ter em seus relacionamentos, no 
trabalho, na saúde, ou mesmo quando as pessoas indicam 
que possui aquilo, passa a se observar com mais detalhe.

 Aquilo que num primeiro momento é fonte de prazer 
e gratifi cação, posteriormente passa a dar uma sensação 
negativa, pois a pessoa cede em fazer aquilo. Se por trás 
desta compulsão existe, um desequilíbrio é importante ca-
nalizar esta energia que antes ia para os excessos, em ou-
tras atividades e buscar “retirar” o foco do comportamento 
que acarreta prejuízo para a pessoa. Vale lembrar que to-
dos nós temos rotinas e hábitos e isto é muito saudável, 
fi ca apenas a atenção para aquilo que é excessivo.

Os excessos na nossa vidaOs excessos na nossa vida

Magali Mariana Andreola
Psicóloga - CRP: 07/23259
Contato: (55) 999556642
Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

A Bela Forma mais uma vez inova. Sob a lide-
rança da empreendedora Marlise Werle o espaço 
da academia foi otimizado e agora oferece aulas 
funcionais e GAP – Glúteo Abdômen e Perna. A 
estrutura arquitetônica da sala de musculação foi 
alterada para ganhar luz natural e integrar o am-
biente externo e interno. A prática de muscula-
ção com peso livre e as aulas funcionais agora são 
praticadas em ambiente exclusivo com piso que 
amortece e ameniza o impacto sonoro e físico, 
tecnologia que oferece o que tem de mais atuali-
zado no mundo fi tness. Marlise destaca que este 
tipo de piso é fundamental para garantir menor 
desgaste nas articulações e uma prática de espor-
tes mais segura. 

Quem entra na Bela Forma já percebe as di-
ferenças, integradas a recepção, estão às novas 
esteiras, que agora são mais robustas, permitem 
melhor movimentação, novos programas e mais 
absorção de impacto. “Estamos em constante 
atualização, tendo em vista o dinamismo das pes-
soas que buscam o condicionamento físico” disse 
Marlise Werle, explicando que já está projetando 
uma nova área verde na área externa onde os fre-
quentadores da Bela Forma poderão fazer pausas 
para descanso com mais contato com a natureza. 

A Bela Forma oferece 11 tipos de ativida-
des físicas diferentes, está estabelecida em um 
ambiente de 800m² e tem a missão de oferecer 
para a população de Santo Ângelo as atualiza-
ções tecnológicas e novas modalidades espor-
tivas que buscam o melhor condicionamento 
físico. Confi ra os principais serviços oferecidos: 
Treinamento Funcional, GAP, Clínica com Per-
sonal Training em sala exclusiva, Stúdio Pilates 
e Neo Pilates, Bike Speed, Pump, Coke Fit, Zum-
ba, Musculação, Mat Pilates, Plataforma Vibra-
tória, entre outras.

Bela Forma investe em piso Bela Forma investe em piso 
com absorção de impacto e com absorção de impacto e 

otimiza o espaço para oferecer otimiza o espaço para oferecer 
Treinamento Funcional e GAP Treinamento Funcional e GAP 
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O sonho de todas as mulheres é ter um bumbum 
avantajado e durinho, além de pernas defi nidas e 
grossas e um abdômen enxuto, sem qualquer pre-
sença de gordura. Mas para conquistar esse efeito 
é necessário seguir hábitos que proporcionem esses 
benefícios. O GAP é um treino feito com exercícios 
físicos exatamente com esse proposito, além disso, 
proporciona um efeito imediato no seu corpo, já for-
necendo os resultados de primeiro impacto.

Como Funciona: O treino de GAP é uma sigla 
referente á glúteos, abdômen e pernas, isso por que 
os exercícios que são trabalhados nessas devidas au-
las, oferecem a defi nição para estes determinados 
locais. 

Benefícios: Os benefícios oferecidos nesse tipo 
de treino são tão efi cazes que em apenas um mês, o 
corpo já pode apresentar resultados. O grande efeito 
dele é tido pelos movimentos e exercícios que são 
praticados de forma rápida e simples. São ativida-
des livres, onde não são usados aparelhos, apenas 
acessórios como a tornozeleira, colchonetes e outros 
itens que proporcionam mais intensidade para a re-
alização destes.

Aula de GAP: A aula trabalha em especial a per-
na, glúteos e também o abdômen, que são as áreas 

mais trabalhadas pelas mulheres, e que mais pro-
porcionam efeitos de beleza para o corpo femini-
no. Deixando tudo durinho e bem desenhado. Ge-
ralmente as aulas de GAP têm duração de 1 hora, e 
em cerca de 40 minutos, com os exercícios que são 
compostos por esse treino é possível queimar 350 
calorias. Para potencializar o resultado e proporcio-
nar ao seu corpo melhores formas, é ideal fazer ou-
tras atividades físicas, como aeróbicos, musculação 
e treinos funcionais.

A pimenta caiena é uma erva medicinal e nu-
tricional repleta de antioxidantes. É uma fonte 
elevada de vitaminas A e C, complexo B , rica em 
cálcio e potássio, que é uma das razões do seu 
benefício para o coração.

Estudos comprovam que pode haver recons-
trução do tecido do estômago, com a utilização 
da pimenta caiena.

Aumenta a ação peristáltica no intestino, 
ajuda na produção de ácido clorídrico, tão ne-
cessário numa boa digestão, como assimilação 
principalmente das proteinas. Tudo isso se tor-
na muito importante na saúde mental, emocio-
nal e física, pois é através do sistema digestório 
que o cérebro, glândulas, músculos e todas as 
outras partes do corpo são alimentadas. Afi nal 
nosso intestino é considerado um órgão inteli-
gente, cujo comanda diversos mecanismos do 
nosso corpo.

É considerada de efeito diferenciado pela 
sua capacidade de impulsionar a circulação e 
melhorar a ação do coração, por exercer ações 
desejáveis para o sistema cardiovascular intei-
ro, diminuindo a pressão arterial.

Tradicionalmente é utilizada para trata-
mento de fadiga, com restauração da energia e 
vigor, também é um estimulante natural.

Os benefícios gerais são:
Alivío de dores
Anti-gripal
Propriedades anti-fúngicas
Prevenção de enxaquecas
Anti- alergênicos
Auxilia na digestão
Propriedades anti- infl amatórias
Por esta ação, tem grandes benefícios para a 

artrite, diabetes, psoríase e herpes.
Ajuda a produzir saliva
Estimula a produção de saliva, uma chave 

importante para a digestão excelente e manter 
a saúde da boca.

Previne e trata coágulos sanguíneos
Prevenção de câncer 
Por fi m, ressalto que a pimenta, bem como 

demais temeros naturais, não são nenhuma for-
mula mágica, o contexto alimentar sim tem total 
fator na prevenção de doenças e vida saudável, 
procure um nutricionista para que possa lhe 
orientar de forma correta.

Graduanda de Nutrição / Unijuí 
kellyunijui@outlook.com

Kelly Kercher

Benefícios da
Pimenta Caiena

Conheça a técnica de Conheça a técnica de 
treino GAP: Glúteos, treino GAP: Glúteos, 
abdomens e pernasabdomens e pernas
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