
		
			Elogios a este livro

			“Wim Hof é um homem de talentos extraordinários, que demonstra grande controle das funções fisiológicas involuntárias que ele desenvolveu aprendendo a tolerar a exposição ao frio e fazendo exercícios de respiração. Ele já ensinou o Método Wim Hof a milhares de pessoas, e neste livro o explica em detalhes. Leitura recomendada para todos os interessados em aumentar seu potencial humano.”

			DR. ANDREW WEIL, DIRETOR DO CENTRO DE MEDICINA INTEGRATIVA ANDREW WEIL, DA UNIVERSIDADE DO ARIZONA, AUTOR DE 8 WEEKS TO OPTIMUM HEALTH

			“O método de Wim Hof se tornou uma parte essencial da minha rotina diária de autocuidados e exercícios de aterramento. Recomendo com veemência.”

			DR. GABOR MATÉ, AUTOR DE WHEN THE BODY SAYS NO

			“Wim Hof inspirou milhões de pessoas a usar apenas o corpo e a respiração para se fortalecer e depois se curar de uma longa lista de doenças crônicas. Duvida? Eu também duvidava até descobrir pesquisas de cientistas do mundo todo, provando que essas afirmações “impossíveis” eram de fato verdadeiras. Este livro é um guia valioso para quem deseja ter mais controle sobre a saúde, o calor corporal e o potencial inexplorado que existe dentro de todos nós.”

			JAMES NESTOR, AUTOR DE BREATH, BEST-SELLER DO NEW YORK TIMES 

			“Se você tiver que optar por ler um único livro sobre como se sentir bem, pode ter certeza de que este é o mais indicado. Estou muito feliz que as técnicas de Wim tenham sido resumidas de uma forma fácil de digerir. Tenho praticado o método dele religiosamente, porque de fato funciona.”

			JESSE ITZLER EMPREENDEDOR, AUTOR DOS BEST-SELLER ENDURANCE ATHLETE E AN OWNER OF THE ATLANTA HAWKS 

			“Com a certeza bombástica de um homem obcecado, Wim Hof oferece curiosidades científicas dignas de investigações posteriores, bem como instrumentos inovadores de autocura, que valem a pena você experimentar em si mesmo, especialmente se a medicina convencional não o ajudou.”

			DRA. LISSA RANKIN, AUTORA DE MIND OVER MEDICINE, BEST-SELLER DO NEW YORK TIMES
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			EPÍLOGO

			Como Mudar o Mundo

			Somos liderados por diretores e presidentes e reis e rainhas por muito tempo, mas as coroas pertencem a nós. Somos todos reis e rainhas, e devemos nos comportar como tal. Devemos ter orgulho. Seu reino, claro, é você mesmo. Não há nenhum castelo. Você é o castelo. O universo está contido dentro de você e você é capaz de fazer coisas extraordinárias.

			Este é o chamado da natureza para o momento, onde o passado e o presente convergem nas profundezas do nosso ser, para nos mostrar um caminho a seguir. O que você pensa? Como está se sentindo? Está animado para explorar as profundezas do seu próprio ser, ampliar a sua consciência e assumir o controle? Por quê? O que você quer fazer com esse poder? O que fará com a abundância que aguarda dentro de você?

			Para estar no controle dessa emoção chamada vida, da forma mais pura, você precisa experimentá-la através das lentes do amor. O amor vai abri-lo para o poder da sua mente e de repente você se verá diante do abismo da sua experiência, sentindo uma alma que você não pensou ser acessível, quanto mais controlável, como se fosse algum tipo de coisa abstrata. Consumido pela realidade e pelo estresse da vida diária, você nunca parou para pensar em nenhuma dessas noções. Sim, talvez num sábado você pudesse se sentar e ponderar um pouco, com um bom copo de vinho na mão, contemplando a filosofia e o que quer que esteja acontecendo no mundo, mas, na manhã de segunda-feira, você estará pronto para trabalhar novamente e o estresse começará de novo. Mas estou aqui para contar a você que não tem de ser assim. O verdadeiro espírito, a verdadeira experiência da sua mente e do seu corpo é de felicidade, força e saúde. O método permite que você obtenha o controle de uma mente ilimitada, que abre seu olho consciente e traz a luz para o lugar ao qual ela pertence, bem aqui, bem agora, em todo o seu esplendor. Isso é quem você é. É assim que você encontrará não apenas paz, mas bem-aventurança. Sim, a respiração é uma porta. Mas o amor dá as boas-vindas a você e abre passagem para você entrar.

			Críticos e céticos dirão, é claro, que vivo com a cabeça nas nuvens, que eu deveria ser mais prático, deveria ficar simplesmente de boca fechada. Mas como posso ficar quieto se estou na sede da mente? Estou enviando esses sinais para os hemisférios, para o mundo etérico, para o passado. A expressão da alma transcende nossos conceitos de tempo e espaço. Ela está bem aqui, agora. Passado, presente e futuro são uma coisa só e você pode acessá-los como se fosse a uma biblioteca e escolhesse um livro. Você pode fazer uso dessa biblioteca a qualquer momento, porque ela é sua. Sempre foi sua. É seu direito nato ser feliz, forte e saudável. Seu destino está nas suas mãos, meu amigo, e você pode encontrá-lo na respiração.

			No curso natural da prática do método, você irá, com o tempo, ver a luz. Você será atraído pela energia dela. E, se seguir o fluxo dessa energia com convicção e amor, poderá ignorar e transcender todas as escrituras e seus dogmas repressores. Você pode existir fora do tempo. Pode explorar todas as partes do seu cérebro, libertar os espíritos do passado, limpar o seu DNA e, dentro do fluxo ininterrupto da sua própria neurologia, livrar-se da escuridão para sempre. Você é a testemunha, o vidente, como Patanjali escreveu há quase dois mil anos. Você pode silenciar as modificações da mente consciente e habitar dentro da sua própria natureza. Então, o que está esperando?

			Nossa mente é como um cão amarrado a uma árvore. Ou como uma criança a quem disseram para ficar quieta e calada. Essas restrições vão contra a nossa natureza. Os cães precisam correr livremente, assim como as crianças precisam de liberdade para brincar e explorar o mundo. O mesmo vale para a nossa mente. Quando libertamos nossa mente da escravidão do dogma, do estresse da existência diária e dos nossos limites percebidos, podemos vislumbrar um novo mundo onde o amor e a harmonia com a natureza prevalecem. A evolução nos tornou os seres humanos que somos, mas, depois de duzentos mil anos, a humanidade ainda não encontrou seu lugar na ordem natural. Isso é porque vivemos num mundo marcado pela guerra, pela pobreza, pela fome, pelas doenças e pelo sofrimento. Estamos tão ocupados tentando sobreviver que perdemos de vista nossa própria consciência. Saímos da luz, propositadamente, e entramos no caos. Isso é insustentável.

			Mas agora chegou a hora de recuperarmos o que perdemos, para que possamos aproveitar a consciência e direcioná-la de volta para a luz e redescobrir a alma. Essa pode ser nossa revolução. Nosso propósito pode ser espalhar o amor e a felicidade por toda parte, levar paz por meio da ação consciente e retornar a um estado de harmonia com a natureza a partir da qual nós evoluímos. Essa natureza está dentro de nós e sempre esteve contida no DNA da primeira célula viva. É assim que vamos mudar o mundo, uma alma de cada vez, alterando a consciência coletiva e despertando para nosso próprio potencial ilimitado. Somos limitados apenas pelo alcance dos voos da nossa imaginação e pela força da nossa convicção.

			É de fato tão simples assim? Sim. Estamos agora no limiar dessa compreensão maior. Nossa mente nos levará numa jornada em direção à verdadeira autorrealização, na qual vamos converter o subconsciente em consciente e a alma em luz. Pode demorar um pouco, mas somos nós. Isso é o que deveríamos ser. Você consegue ver? Consegue sentir? Se não consegue, ou se estiver com medo do que poderá encontrar (ou não encontrar) dentro de você, apenas coloque sua fé no método. Tome um banho gelado. Faça a respiração. Ative seu sistema vascular. Mude sua bioquímica. Siga a respiração. Pratique o método. A respiração vai a todos os lugares e ela o levará aonde você precisa ir.

			Deixe de lado o seu ego e, em vez disso, reflita sobre aquilo que nos conecta, que é o amor. Deixe de lado seus pensamentos e seu estresse e abra-se para o seu coração. Só quando você se solta é que realmente é capaz de se reconectar com o universo, com a natureza enterrada profundamente dentro das suas células. Deixe ir e permita que sua alma “venha à tona”, para a sua consciência. A alma é eterna, indestrutível e talvez o mais importante, incorruptível.

			Deixe-se levar e se torne o rei ou a rainha que você deveria ser. Eu sei que consegue. Eu acredito em você.

		


		
			Agradecimentos

			Este livro foi um universo em si mesmo. Tantas figuras lindas desempenharam seu papel. O diamante das profundezas, destilado num livro, cuidadosamente lapidado e, finalmente, exibido.

			A Tami Simon, da Sounds True, por reconhecer que precisamos ir fundo e, portanto, tornou possível que chegássemos às profundezas das pessoas.

			Ao produtor Mitchell Clute, pelo talento de receber, como o leito de um rio – um verdadeiro poder natural. Ao editor Mark Weinstein, que canalizou o fluxo em segmentos poderosos, nutrindo o solo com intenção cristalina. A Jennifer Yvette Brown, que vagou pelo labirinto das palavras e transformou pedras em flores, abrindo os olhos de todos que trabalharam no livro, dando um toque mais leve aos assuntos mais pesados. Erin, que me conhece melhor do que eu mesmo, que me trouxe uma nova vida e deu profundidade ao livro por meio de um escrutínio meticuloso. Ao meu filho Enahm, com suas asas protetoras; à minha filha Isa, com seu toque de ternura, mas cheio de determinação. A todos da Hoffice e da Sounds True. Todos vocês que trabalharam com a paciência de monges num mosteiro – sacralizaram a energia. Minha gratidão a todos.

			Não posso deixar de mencionar todos os professores e médicos dedicados por trás dos estudos e ideias inovadores: dr. Ken Kamler, dr. Peter Pickkers, dr. Matthijs Kox, dra. Maria Hopman, dr. Geert Buijze, dr. Vaibhav Diwadkar, dr. Otto Muzik e muitos mais. O trabalho desses cientistas nos mostraram um novo horizonte absoluto do que os seres humanos são capazes. Eles são buscadores, ajudando a levar à luz o que estava oculto. E há mais para vir. Eu confio nos meus instintos, que sabem mais do que a minha consciência é capaz de ver. Isso é exatamente o que quero mostrar neste livro, algo que é invisível, mas muito forte.

			À dra. Elissa Epel, que encantou meu coração ao escrever a apresentação deste livro. Uma cientista brilhante e uma luz absolutamente brilhante que está levando o Método Wim Hof a um novo patamar.

			Para a comunidade do Método Wim Hof – do fundo do meu coração, eu agradeço. Sou grato não só pelo apoio, mas por darem a alma nesse trabalho. Vocês são a alma deste movimento. Vocês são o coração. Todas as pessoas que conheci ao longo dos anos, todas as histórias – elas me fazem sorrir ao pensar nelas. Nos encontramos no amor.

			E a você, meu caro leitor, eu agradeço. É hora de irmos para casa, onde reconhecemos nosso verdadeiro ser juntos. Felicidade, força e saúde são os valores morais do nosso ser, e eles estão de volta.

			Por último, mas não menos importante, para Zina, minha sombra marrom, minha cachorra, minha guru. Ele é a personificação da lealdade, da cordialidade, do amor incondicional e da abnegação. Nas montanhas, ela é três vezes mais rápida do que qualquer um de nós. E só quer ser cuidada. E eu só quero cuidar dela. Eu me importo com você. Cuidamos um do outro.

			Sem dúvida, este é apenas o começo.

		


		
			Perguntas Mais Frequentes

			ASSUNTOS GERAIS

			Quanto tempo preciso investir para ver os resultados desse método? 

			O investimento médio diário é de vinte minutos no início do dia. Consulte “MWH Em Resumo: Três Pilares De Uma Prática Diária”, na página 126. Desenvolva a prática completa em seu próprio ritmo e encontre sua maneira própria de aplicar o método em sua vida diária, integrando naturalmente os exercícios deste livro à sua rotina de exercícios ou meditação. Por exemplo, você pode se concentrar numa respiração mais profunda e consciente a qualquer momento, ao longo do dia. O método deve ser praticando no seu dia a dia, para que você possa colher todos os benefícios.

			O WHM pode ajudar a amenizar meu problema de saúde?

			Como o Método Wim Hof modera a resposta imunológica, ele é mais eficaz em casos que se originam de uma perturbação ao sistema imunológico. No entanto, resultados positivos foram observados numa ampla variedade de condições. Embora o Método Wim Hof tenha recebido o crédito de causar a remissão completa dos sintomas em alguns casos, as práticas do WHM devem ser vistas como ferramentas para ajudar a controlar a saúde, não como um tratamento em si.

			Várias pesquisas científicas tem sido feitas sobre o Método Wim Hof e seus efeitos sobre vários problemas de saúde. Os resultados são muito promissores, e outras pesquisas ainda estão em vias de publicar suas descobertas. Existem, no entanto, centenas de milhares de condições e doenças. No que diz respeito à maioria delas, não temos o conhecimento necessário para falar com autoridade sobre o potencial do MWH como um tratamento eficaz. Observe também que os resultados variam muito de pessoa para pessoa, devido a diferenças pessoais e fisiológicas. No final das contas, a melhor – e, na verdade, a única – maneira de descobrir o que o Método Wim Hof pode fazer por você, pessoalmente, é experimentá-lo. A prática do MWH também pode impactar negativamente alguns problemas de saúde. Se você tem uma doença crônica ou está doente neste momento, consulte um médico antes de iniciar a prática do Método Wim Hof.

			Este método é para todos?

			O Método Wim Hof pode ser praticado por qualquer indivíduo saudável. Ouça seu corpo e nunca se force a executar as práticas. Aconselhamos a não praticar o MWH se você estiver enfrentando qualquer um dos problemas enumerados a seguir:

			
					Epilepsia

					Pressão alta (especialmente se você estiver tomando um medicamento prescrito pelo médico)

					Doença cardíaca coronária (por exemplo, angina pectoris, angina estável)

					Um histórico de problemas graves de saúde, como insuficiência cardíaca ou derrame

					Se você sofre de enxaquecas, recomendamos que tenha cuidado ao tomar banhos gelados.

			

			Posso praticar o WHM se estiver grávida?

			Por precaução, também desaconselhamos a prática do MWH durante a gravidez. Não sabemos se as mudanças na bioquímica provocadas pelas técnicas do MWH afetam negativamente a saúde do bebê. Depois que o bebê nascer, você pode retomar a prática do método com segurança.

			O MWH é adequado para crianças?

			Muitas famílias gostam de praticar o método WHM juntas. Porém, o cérebro das crianças ainda está em desenvolvimento e não está equipado com a autorregulação necessária para avaliar quaisquer riscos associados ao método. Assim, aconselhamos que crianças menores de 16 anos sejam supervisionadas por um dos pais ou responsável legal, e nunca sejam obrigadas a praticar o método contra a vontade. Por favor, tenha cuidado com respeito à exposição ao frio e vá aumentando essa prática gradativamente.

			 

			FRIO

			Eu odeio passar frio. Tenho mesmo que tomar banhos frios?

			Se quiser receber os benefícios do método, sim. Ficar na nossa “zona de conforto” enfraquece nosso organismo e acaba nos prejudicando. Mas faça isso gradualmente. Aproveite seu banho quente e vá aumentando seu tempo de exposição ao frio no final do banho, quando se sentir preparado. Nunca se deve forçar a fazer nada nesse processo.

			E se eu continuar sentindo frio depois do banho frio?

			Em primeiro lugar, reduza o tempo que passa no banho frio. Comece com apenas 15 segundos e aumente o tempo aos poucos, para se adaptar à exposição ao frio, assim como você faria com qualquer treino mais extenuante. Seu corpo logo começará a se aquecer mais rápido após as primeiras sessões de exposição ao frio.

			Você também pode usar as práticas deste livro relacionadas à atitude mental para se programar antes e depois do banho frio, usando o poder do mente para permanecer no controle das reações do seu corpo e para manter sua motivação.

			Por fim, a prática do exercício da postura do cavalo ao sair do chuveiro vai aquecê-lo de dentro para fora e ajudá-lo a manter o foco.

			Eu moro num lugar em que a água do chuveiro não é tão fria. O que devo fazer?

			Verifique a temperatura da água fria da torneira. Os benefícios do método para a saúde começam aos 15 graus Celsius, então é provável que água esteja fria o suficiente. Você pode experimentar estender um pouco seu tempo de exposição ao frio se a temperatura da água cair na sua região.

			Existe algum benefício comprovado em alternar duchas quentes e frias?

			A exposição ao frio aumenta a liberação de norepinefrina, um neurotransmissor relacionado ao foco, à atenção e ao humor. A norepinefrina também atua como um hormônio, promovendo a vasoconstrição e, assim, diminuindo a área de superfície total pela qual o calor é perdido para o ambiente. Quanto maior o salto na temperatura, mais norepinefrina é liberada. Portanto, ir da ducha quente para a fria repetidamente pode aumentar os benefícios recebidos desse neurotransmissor. O efeito é mais pronunciado com oscilações mais extremas, como alternar o banho gelado e a sauna. A prática de alternar banhos quentes com a exposição ao frio é uma prática consagrada pelo tempo em muitas culturas, mas faltam pesquisas sobre o assunto, assim como achados conclusivos.

			 

			RESPIRAÇÃO

			Quantas vezes por dia devo fazer o exercício básico de respiração? 

			Recomendamos o padrão de três a quatro rodadas pela manhã, antes do café da manhã, como uma prática regular. Experimente uma rodada no meio da tarde, se sua energia começar a diminuir.

			Qual a importância de aumentar o tempo de retenção da respiração?

			O tempo de retenção estendido não é necessário para receber os benefícios do método para a saúde. Se você perder a consciência ao prender a respiração, isso é sinal de que está levando a prática longe demais. Inspire assim que sentir vontade. Ouça seu corpo, não o ego!

			É necessário tomar banho frio logo após os exercícios básicos de respiração?

			Não, mas fazer a prática de respiração primeiro pode melhorar sua atitude mental e tolerância ao frio. Se você não puder tomar um banho logo depois, pode fazer um miniexercício de respiração antes de entrar no banho frio – trinta respirações profundas enquanto se concentra em sua intenção.

			Meus dedos se contraem durante os exercícios de respiração – por que isso acontece?

			Você pode sentir uma contração muscular involuntária, conhecida como “tetania”. A respiração intensificada causa um efluxo de CO₂, que por sua vez inicia uma sucessão de mudanças de ionização, que levam ao aumento da sensibilidade das células nervosas. Essas células, portanto, requerem menos excitação para gerar uma resposta muscular, o que faz que os músculos possam se contrair espontaneamente. O efeitos são normalmente expressos de forma mais evidente nas mãos e nos pés, mas podem se estender por todo o corpo.

			Se não houver nenhum problema de saúde preexistente, esse fenômeno é totalmente inofensivo e os efeitos se dissipam em minutos. Com o tempo, pode não ocorrer mais. Se a sensação for dolorosa, consulte um profissional de saúde.

			Meus ouvidos ficam zumbindo após a prática de respiração, isso é normal?

			Este efeito é conhecido como “tinnitus”, uma condição com uma ampla gama de causas e manifestações. Para algumas pessoas, a prática do MWH induz ou aumenta o zumbido, enquanto para outros muda seu tom. Por outro lado, aqueles que têm um zumbido crônico muitas vezes encontram alívio na sua ansiedade concomitante, graças ao efeito calmante das técnicas de respiração.

			A conexão entre o zumbido e o Método Wim Hof tem várias causas possíveis. A pesquisa médica mostra uma ligação direta entre o zumbido pulsátil e a anemia, que o WHM pode melhorar graças à ingestão elevada de oxigênio. Os exercícios respiratórios também aumentam a atividade neural no tronco cerebral auditivo, onde o cérebro processa os sons, podendo provocar a superexcitação das células do nervo auditivo. 

			A comunidade científica continua intrigada com os detalhes do tinnitus, mas estabeleceu que o fenômeno em si é inofensivo. Descobrimos que, na grande maioria dos casos, o zumbido desaparece com a persistência na prática da respiração. Se você descobrir que, depois de vários semanas, o ruído persiste ou se intensifica, isso pode ser sinal de que alguns aspectos fisiológicos subjacentes estão em jogo. Nesse caso recomendamos que você consulte um médico.

		


		
			Glossário

			ÁCIDO DESOXIRIBONUCLEICO (DNA) Molécula composta por duas cadeias entrelaçadas em forma de espiral (dupla hélice), que transporta toda informação genética para o desenvolvimento, funcionamento, crescimento e reprodução de todos os organismos conhecidos.

			ÁCIDO RIBONUCLEICO (RNA) Molécula polimérica essencial em várias funções biológicas importantes, como a codificação, a decodificação, a regulação e expressão genética. O RNA e o DNA são ácidos nucleicos e, juntamente com os lipídios, as proteínas e os carboidratos, constituem as quatro principais macromoléculas do organismo, essenciais para todas as formas de vida conhecidas.

			ALCALINIDADE Medida da capacidade de neutralização de ácido da água. A prática do Método Wim Hof aumenta a alcalinidade do sangue, resultando em vários benefícios para a saúde.

			ARTRITE REUMATOIDE Doença inflamatória crônica, autoimune, que afeta principalmente as articulações. Normalmente resulta em aumento da temperatura, inchaço, rigidez e dor nas articulações. A artrite reumatoide afeta com mais frequência os pulsos e as mãos.

			BIOQUÍMICA Estudo dos processos químicos dentro dos organismos vivos e relacionados a eles. Os processos bioquímicos dão origem à complexidade da vida.

			CAMINHOS NEUROLÓGICOS Uma série de nervos conectados ao longo dos quais os impulsos elétricos são transmitidos por todo o corpo.

			CANABINOIDES Uma das classes de compostos químicos externos que ativam os receptores canabinoides presentes no corpo humano, que são parte do sistema endocanabinoide encontrado em células que alteram a liberação de neurotransmissores no cérebro.

			CAPACIDADE AERÓBICA A medida da capacidade do coração e dos pulmões para fornecer oxigênio aos músculos.

			CÉREBRO REPTILIANO Camada mais profunda e primitiva do cérebro, formada pela medula espinhal e pelas porções basais do prosencéfalo. O termo deriva da ideia de que o prosencéfalo de répteis e pássaros eram dominados por essas estruturas. Acredita-se que o cérebro reptiliano seja o responsável por comportamentos instintivos de agressão, domínio, territorialidade e exibição ritual.

			CHAKRA Palavra sânscrita cuja tradução é “roda” ou “disco” e que denomina os centros de energia sutil do corpo humano. Acredita-se que os principais chakras estejam localizados ao longo da coluna vertebral, no pescoço, na testa e no topo da cabeça.

			CHAPERONAS (do termo francês chaperon, que significa “dama de companhia”). Proteínas que auxiliam a promover o enovelamento correto de outras estruturas macromoleculares, evitando que ocorram interações indesejadas com outras proteínas, em condições de estresse.

			CICLO DO ÁCIDO CÍTRICO Série de reações químicas pelas quais diversos organismos aeróbios liberam a energia armazenada por meio da oxidação da acetilcoenzima A (acetil-CoA), derivada de carboidratos, ácidos graxos e proteínas; o ciclo apresenta, no final desse processo, duas moléculas de trifosfato de adenosina e quatro de dióxido de carbono.

			DIABETES Grupo de distúrbios metabólicos caracterizados por um alto nível de açúcar no sangue durante um período prolongado.

			DIMETILTRIPTAMINA (DMT) Composto psicoativo intenso e natural, que também é encontrado endogenamente no corpo humano.

			DISSIMILAÇÃO AERÓBICA Termo que se refere ao papel do oxigênio (ou da respiração) na decomposição de compostos orgânicos e na conversão de proteínas, ácidos nucléicos, gorduras e carboidratos em simples substâncias. A dissimilação aeróbica desempenha um papel fundamental na produção do ATP.

			DOENÇA AUTOIMUNE Condição em que o sistema imunológico ataca o próprio corpo.

			DOENÇA CARDIOVASCULAR Uma das classes de doença que afetam o coração ou vasos sanguíneos.

			DOENÇA DE CROHN Tipo de doença inflamatória intestinal que pode afetar qualquer segmento do trato gastrointestinal, da boca ao ânus. Os sintomas geralmente incluem dor abdominal, diarreia, febre e perda de peso.

			DOENÇA DE LYME Doença infecciosa causada por espécies da bactéria Borrelia e transmitida por carrapatos. A doença de Lyme causa erupções cutâneas, geralmente na forma de uma grande mancha vermelha, rodeada de anéis, e sintomas semelhantes aos da gripe. Dores nas articulações e fraqueza nos membros também podem ocorrer.

			DOENÇA DE PARKINSON Distúrbio degenerativo do sistema nervoso, que afeta principalmente o sistema motor, causando tremores, rigidez muscular, movimentos lentos e descoordenados, desequilíbrio e alterações na fala.

			EIXO HIPOTÁLAMO-HIPÓFISE-ADRENAL Conjunto complexo de interações e ciclos de retroalimentação entre o hipotálamo, a hipófise e as glândulas suprarrenais. Esse sistema regula a resposta do corpo ao estresse, a função imunológica, o gasto de energia, o humor, as emoções e a libido.

			ENDOCANABINOIDES Moléculas produzidas naturalmente por células do corpo humano que se ligam e ativam os receptores canabinoides.

			ENDOMETRIOSE Doença em que o tecido que normalmente reveste o interior do útero cresce para fora desse órgão.

			EPIGENÉTICA Área da biologia que estuda mudanças na expressão genética que não alteram a sequência do próprio DNA.

			ESCLEROSE MÚLTIPLA Doença autoimune que afeta o sistema nervoso e a medula espinhal, por uma falha no sistema imunológico, que ataca a bainha de mielina, camada protetora que recobre os nervos, causando distúrbios de comunicação entre o cérebro e o resto do corpo.

			ESPONDILITE ANQUILOSANTE (EA) Tipo de artrite em que ocorre uma inflamação persistente nas articulações da coluna.

			ESTRESSE AMBIENTAL Estresse causado por estímulos do nosso ambiente, como guerras, o clima, o barulho e as aglomerações.

			ESTRESSE HORMÉTICO (HORMESE) Termo usado para denominar um fenômeno teórico associado a compostos que produzem efeitos biológicos prejudiciais em doses altas ou moderadas, mas demonstram efeitos benéficos em doses menores.

			EXPRESSÃO GENÉTICA Processo pelo qual a informação de um gene é usada na síntese de um produto gênico funcional, como uma proteína.

			FATOR DE NECROSE TUMORAL Proteína de sinalização celular associada à inflamação, cujo principal papel é a regulação das células imunológicas.

			FATOR DE TRANSCRIÇÃO (FT) Proteína que regula a transcrição (cópia) da informação genética do DNA na molécula de RNA, por meio da conexão com uma sequência de DNA específica. A função dos FTs é regular – ligar e desligar – os genes, a fim de garantir que eles sejam expressos nas células certas, no momento certo e na quantidade certa, ao longo da vida da célula e do organismo.

			FENÓTIPO Conjunto de características ou traços observáveis de um organismo.

			GLÂNDULA PINEAL Pequena glândula endócrina localizada no cérebro da maioria dos vertebrados, que produz melatonina, um hormônio derivado da serotonina que modula os padrões de sono.

			GLICOPROTEÍNA Tipo de molécula de proteína que teve um carboidrato ligado a ele.

			HIDROCARBONETO Composto orgânico (como o butano) formado por átomos de carbono e hidrogênio e que muitas vezes ocorre no petróleo, no gás natural e no carvão.

			HIPERVENTILAÇÃO Condição que ocorre quando se começa a respirar muito rápido.

			HIPOTERMIA Queda potencialmente perigosa da temperatura corporal que ocorre quando o corpo dissipa mais calor do que pode produzir. A exposição prolongada ao frio é uma das suas causas.

			HIPÓXIA Baixo teor de oxigênio nos tecidos orgânicos.

			INFLAMAÇÃO Processo pelo qual os glóbulos brancos do corpo e as substâncias que eles produzem nos protegem da infecção provocada por organismos estranhos, como bactérias e vírus.

			INTERLEUCINA Qualquer uma das glicoproteínas produzidas por leucócitos e, em sua maioria, com a função de regular as respostas imunológicas.

			INTEROCEPÇÃO O sentido que informa sobre o estado interno do corpo. Ele pode ser tanto consciente quanto inconsciente.

			LACTATO Sal ou éster do ácido láctico produzido por fermentação durante a respiração celular quando a glicose é decomposta.

			LEUCÓCITO Tipo de célula sanguínea produzida na medula óssea e presente no sangue e no tecido linfático. Os leucócitos fazem parte do sistema imunológico e auxiliam o corpo no combate de infecções e outras doenças.

			LIMIAR DE LACTATO Intensidade do exercício ou esforço máximo que um atleta pode manter por um período prolongado com pouco ou nenhum aumento do lactato no sangue.

			LIPÍDIOS Moléculas que contêm hidrocarbonetos e compõem a estrutura e a função das células vivas. Entre os tipos de lipídios estão as gorduras, os óleos, as ceras, certas vitaminas, hormônios e a maior parte da membrana plasmática.

			LÚPUS Doença inflamatória de origem autoimune, em que o sistema imunológico torna-se hiperativo e ataca órgãos e tecidos saudáveis. Os sintomas são variados e podem incluir febre, inchaço, fadiga, dores nas articulações, lesões na pele e danos nos rins, no sangue, no coração e nos pulmões.

			MAL DA MONTANHA Efeito negativo da altitude elevada na saúde, causado pela rápida exposição a baixas quantidades de oxigênio nessa altitude. Os sintomas podem incluir dores de cabeça, vômitos, fadiga, dificuldade em dormir e tonturas.

			MEDIDOR DE SATURAÇÃO (OU OXÍMETRO DE PULSO) Dispositivo que mede os níveis de saturação de oxigênio no sangue.

			METABOLISMO Conjunto de reações químicas que garantem as necessidades estruturais e energéticas dos seres vivos. Os três principais objetivos do metabolismo são os conversão de alimentos em energia para que ocorram os processos celulares; a conversão de alimentos/combustível nas partes constituintes de proteínas, lipídios, ácidos nucleicos e alguns carboidratos; e a eliminação de resíduos nitrogenados.

			MÚSCULOS INTERCOSTAIS Vários grupos de músculos localizados entre as costelas que contraem e movimentam a parede torácica. Os músculos intercostais estão envolvidos principalmente na mecânica respiratória.

			NERVO VAGO O mais longo e complexo dos doze pares de nervos cranianos que se originam no cérebro. Transmite informações entre a superfície do cérebro e os tecidos e órgãos de outras partes do corpo.

			PLASTICIDADE MUSCULAR Capacidade de um determinado músculo de alterar sua propriedades estruturais e funcionais, de acordo com as condições ambientais que lhe são impostas.

			POLÍMERO Composto de alto peso molecular, derivado da combinação de um grande número de moléculas menores.

			PROCESSOS MITOCONDRIAIS Processos através dos quais as mitocôndrias (organelas celulares) absorvem nutrientes, decompõem-se e criam moléculas ricas em energia para a célula.

			PROPRIOCEPÇÃO (CINESTESIA) Capacidade do indivíduo de identificar e perceber a posição e os movimentos do seu próprio corpo. Às vezes é descrito como o sexto ou sétimo sentido.

			REFLEXO DE OFEGAR Reflexo involuntário causado pela imersão repentina em água mais fria do que 21 graus.

			RESÍDUOS BIOQUÍMICOS Subprodutos indesejáveis de um reação química.

			RESPIRAÇÃO CONSCIENTE Termo genérico que designa métodos clínicos e terapêuticos que melhoram a função respiratória. Métodos de respiração consciente que direcionam a consciência para a respiração e desenvolvem hábitos que melhoram a respiração. A respiração humana é controlada de modo consciente ou inconsciente.

			RESPOSTA DE LUTA, FUGA OU PARALIZAÇÃO Reação fisiológica que ocorre em resposta a um acontecimento nocivo percebido, a um ataque ou a uma ameaça à sobrevivência.

			RIBONUCLEOPROTEÍNA Complexo de ácido ribonucleico e proteínas de ligação ao RNA (RBPs). Esses complexos são parte integrante de uma série de importantes funções biológicas que incluem a replicação do DNA, a regulação da expressão genética e a regulação do metabolismo do RNA.

			SATCHITANANDA Termo sânscrito que descreve a natureza da realidade do modo como ela é conceituada na filosofia hindu e yogue.

			SÍNDROME DE WEIL Forma grave da leptospirose, que é uma infecção bacteriana causada pela bactéria Leptospira, transmitida pela urina de animais infectados.

			SISTEMA ENDÓCRINO Conjunto de glândulas que produzem hormônios e regulam o metabolismo, o crescimento e o desenvolvimento, a função dos tecidos, a função sexual a reprodução, o sono e o humor, entre outras coisas.

			SISTEMA IMUNOLÓGICO Sistema de defesa que compreende muitos estruturas e processos dentro de um organismo e que o protege contra doenças.

			SISTEMA LÍMBICO Sistema complexo de estruturas encefálicas, que abrange várias áreas subcorticais relacionadas ao instinto e ao humor. Esse sistema controla emoções (medo, prazer, raiva) e impulsos (fome, sexo, dominação, cuidado com a prole) básicos.

			SISTEMA LINFÁTICO Rede de vasos e órgãos que auxiliam o corpo a eliminar toxinas, resíduos e outras impurezas. O sistema linfático faz parte do sistema vascular e sua função primária é transportar a linfa, fluido contendo glóbulos brancos que combatem infecções, em todo o corpo.

			SISTEMA NERVOSO AUTÔNOMO (SNA) Sistema de controle que atua, e sua maior parte, no nível inconsciente e regula as funções corporais, como o batimento cardíaco, a digestão, a frequência respiratória, a reação da pupila, a micção e a excitação sexual.

			SISTEMA NERVOSO PARASSIMPÁTICO (SNP) Uma das divisões do sistema nervoso autônomo, que conserva a energia do organismo, pois diminui a frequência cardíaca e a pressão arterial, aumenta a atividade intestinal e glandular e relaxa músculos esfincterianos do trato gastrointestinal.

			SISTEMA NERVOSO SIMPÁTICO Parte do sistema nervoso autônomo, que também inclui o sistema nervoso parassimpático. O sistema nervoso simpático ativa a chamada “resposta de luta ou fuga”, preparando o organismo para reagir a situações de pânico, estresse e excitação.

			SISTEMA VASCULAR Sistema venoso responsável pela circulação do sangue e pelo transporte de nutrientes (como os aminoácidos e eletrólitos), oxigênio, dióxido de carbono, hormônios e células sanguíneas por todo o corpo, para fornecer nutrição às células e ajudar a combater doenças, estabilizar a temperatura e o pH, e manter a homeostase. Inclui o sistema linfático.

			SUBSTÂNCIA CINZENTA PERIAQUEDUTAL Estrutura mesocefálica que desempenha um papel fundamental na função autonômica, no comportamento motivado e nas respostas defensivas a estímulos ameaçadores. Ela é também o principal centro de controle da modulação da dor.

			TAXA METABÓLICA Quantidade de energia gasta por animais de “sangue quente” em repouso, num determinado período de tempo.

			TECIDO ADIPOSO MARROM (TAM) Um dos dois tipos de tecido adiposo existente em mamíferos (o outro é o tecido adiposo branco), capaz de converter energia química em calor quando ativado pelo sistema nervoso simpático. Embora inicialmente se acreditava que esse tipo de tecido estivesse presente apenas em recém-nascidos e bebês humanos, estudos científicos realizados nos últimos anos forneceram evidências inequívocas de que o TAM também está presente em seres humanos adultos.

			TELOMERASE Ribonucleoproteína que adiciona telômeros às extremidades do cromossomo, para proteger de danos suas regiões internas ou evitar a fusão com cromossomos vizinhos.

			TELÔMERO Região de sequências repetidas de DNA nas extremidades do cromossomo, que atua como uma capa, protegendo o cromossomo de deterioração ou fusão com cromossomos vizinhos. Alguns pesquisadores acreditam que a perda progressiva de telômeros está relacionada ao envelhecimento.

			TERMORREGULAÇÃO Capacidade de um organismo de manter sua temperatura interna dentro de certos limites, mesmo quando o a temperatura do ambiente é bem diferente.

			TRIFOSFATO DE ADENOSINA OU ADENOSINA TRIFOSFATO (ATP, na sigla em inglês) Composto orgânico complexo que fornece energia para conduzir muitos processos em células vivas, incluindo a contração muscular, a propagação do impulso nervoso e a síntese de substâncias químicas. Encontrado em todas as formas de vida, o ATP é muitas vezes considerado a “moeda energética” da transferência da energia intracelular.

			TUMMO Prática ancestral do budismo tibetano que combina exercícios de respiração e de visualização para possibilitar estados profundos de meditação que acendem o nosso “fogo interior”.

			VASOCONSTRICÇÃO Estreitamento (constrição) dos vasos sanguíneos em consequência da contração de pequenos músculos presentes nas suas paredes. Quando os vasos sanguíneos se contraem, o fluxo sanguíneo é reduzido ou bloqueado.

			VEDAS As mais antigas escrituras hindus, escritas em sânscrito antigo, e que contêm uma compilação de hinos e preces, ensinamentos e orientações sobre rituais para os sacerdotes da religião védica; é considerada a base dos ensinamentos do hinduísmo e do budismo.

			VO2 MAX (Volume de oxigênio máximo) Capacidade máxima do corpo de um indivíduo de transportar e metabolizar oxigênio durante o exercício intenso.

			ZONA DE CONFORTO Estado comportamental condicionado no qual repetimos padrões e comportamentos na tentativa de minimizar as incertezas, a mentalidade de escassez e o sentimento de vulnerabilidade.
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