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Relação Corpo - Mente 

S A Ú D E 

CORPO 

MENTE 
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Adquirir hábitos e rotinas! 
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Exercício físico 

  
 Vantagens  

 
Reduz o risco de morte prematura por doenças 
cardiovasculares 

Reduz o risco de hipertensão 

Controlo do peso corporal 

Reduz o aparecimento de diabetes mellitus tipo II 
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Exercício físico 

  
 Vantagens  

 

Melhora o padrão de sono 

Reduz a ansiedade e depressão 

Aumenta auto estima 

Promove o bem-estar psicológico 

Forma de distração face aos problemas do quotidiano 5 



Malefícios do sol 

Queimaduras solares 

Desidratação 

Cancro da pele 

Cataratas 
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Evitar a exposição solar nas horas de maior 
calor (entre as 11h e as 17h) 

Sempre que andar ao ar livre, usar roupas 
de cor clara e algodão e que evitem a 
exposição da pele ao sol 

Usar chapéu, de preferência de abas largas 

Aumentar a ingestão hídrica 

Uso de protetor solar (se possível) 

Malefícios do sol 
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Ingestão Hídrica 

ÁGUA = VIDA  
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Ingestão Hídrica 
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Ingestão Hídrica 

A NÃO INGESTÃO HÍDRICA… 

Difícil regulação da temperatura corporal 

Dificulta o funcionamento dos órgãos 

Cansaço  

PROMOVE 

Eliminação de resíduos desnecessários  

Regulação da temperatura corporal  

Desempenho físico  

Ótimo funcionamento cognitivo  

Prevenção da obstipação 

Hidratação e elasticidade da pele 

Bom estado de humor 

DIMINUI 

Risco de urolitíase (pedra nos rins) 
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O sal  

Funções do sal (em 
doses adequadas)  

Estimula a produção 
de substâncias 
envolvidas no 

processo de digestão 

Controlar o 
equilíbrio da água 

Contribuir para a 
transmissão de 

impulsos nervosos 

Regula a pressão 
arterial 
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Excesso de sal 

Efeitos no 
organismo 

Rins 

Aumento da 
pressão nos rins 

Doença/falência 
renal 

Artérias 

Aumento da 
pressão 

Falência 
orgânica 

Coração 

Aumento da 
pressão 

Ataque cardíaco 

Cérebro 

Aumento da 
pressão 

Acidente 
Vascular 
Cerebral 
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O sal e a saúde mental  

Excesso de sal 
Desequilíbrios 

nutricionais 

Modificações na flora 

intestinal 

Produção de substâncias 

que causam alterações no 

cérebro 

Alterações no humor e na 

funcionalidade intelectual e 

provoca fadiga 

Influencia o bem estar-

mental 
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Excesso de cafeína 

Aumento da frequência cardíaca 

Palpitações 

Nervosismo/inquietação 

Ansiedade 

Espasmos musculares 
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Pensamento e discurso descoordenado 

Distúrbios gastrointestinais   

Úlceras no estômago 

Desidratação 

Insónias 

Excesso de cafeína 
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Aumento da pressão sanguínea 

Efeito diurético  

Paragem cardio respiratória 

Coma 

Morte 

Excesso de cafeína 
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