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Cap��tulo 12Como Prevenir e Curar o Cân
er: RegraNo� 5 - Mantendo pH Adequado,Voltagem El�etri
a e Dinâmi
a Energ�eti
aPessoas que est~ao familiarizadas 
om a medi
ina natural e alternativa provavelmente j�a ouviram falarsobre a importân
ia do equil��brio do pH. Esta id�eia tem sido muito popular nos �ultimos anos. Maspou
as pessoas realmente entendem o que isso signi�
a. O equil��brio do pH do 
orpo �e muitas vezesexpli
ado in
orretamente. Devido a isso, muitos m�edi
os pensam que isto �e uma farsa. Como vo
êver�a, o equil��brio do pH do 
orpo �e um 
on
eito verdadeiro, e isso �e muito importante. E tamb�em �eapoiado por alguns dos m�edi
os mais famosos de hoje, que 
ompreendem os 
on
eitos 
orretamente.

12.1 In
uên
ia dos alimentos no pH
A prin
ipal preo
upa�
~ao sobre o pH �e que o 
orpo pode se tornar muito �a
ido. Issoo
orre devido aos alimentos que 
omemos. Aqui est�a uma tabela de alimentos, e 
omo elesafetam o pH. Uma vez que se sabe o pH do 
orpo usando uma tira de teste de saliva, podemoses
olher os alimentos que equilibram o pH 
om este gr�a�
o. A maioria das pessoas est~ao 
om os
uidos 
orporais mais �a
idas, por isso seria importante es
olher mais os alimentos al
alinizantes dastabelas que se seguem. Feito isso podemos usar as tiras de pH para a
ompanhar o progresso.105



Gr�a�
o de Equil��brio do pHCategoria deComida Menos �A
ido �A
ido Mais �A
idoADOC�ANTES Mel Pro
essado, Mela�
o A�
�u
ar Bran
o,A�
�u
ar Mas
avo Ado�
antes, Aspar-tameFRUTAS Ameixas, Su
os de FrutasPro
essados Ginjas, ruibarbo Amoras, Uva-do-Monte, AmeixasGR~AOS VE-GETAIS LE-GUMES Espinafre Cozido, Feij~ao,Vargem, Feij~ao Catarino Batata (sem pele),Feij~ao Pinto, Feij~aoBran
o, Feij~ao deLima Cho
olateCASTANHASSEMENTES Sementes de Ab�obora, Se-mentes de Girassol Nozes Pe
an, Caju Amendoins, Nozes�OLEOS �Oleo de milho - -GR~AOS CE-REAIS P~ao de Trigo Germinado,Espelta, Arroz Integral Arroz Bran
o, Mi-lho, Trigo Mouris
o,Aveia, Centeio Trigo, FarinhaBran
a, Pastela-ria, MassasCARNES Carne de Veado, Peixes de�Agua Fria Peru, Frango, Car-neiro Carne de Va
a, Carnede Por
o, Maris
oOVOS LEITE Ovos, Manteiga, IogurteButtermilk, Queijo Cottage Leite Cru Queijo, Leite Homo-geneizado, SorveteBEBIDAS Ch�a Caf�e Cerveja, Refrigerantes
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Categoria deComida Mais Al
alino Al
alino Menos Al
alinoADOC�ANTES Stevia Xarope de bordo, xa-rope de arroz Mel Cru, A�
�u
ar CruFRUTAS Lim~oes, Melan
ia, Li-mas, Toranja, Man-gas, Mam~oes Tâmaras, Figos,Mel~oes, Uvas, Pa-paia, Kiwi, Mirtilos,Ma�
~as, Peras, Passasde uvas Laranjas, Bananas, Cerejas,Aba
axi, Pêssegos, Aba
ateGR~AOS VE-GETAIS LE-GUMES Aspargo, Cebola,Su
os de Vegetais,Salsa, Espinafre 
ru,Br�o
olis, Alho Quiabo, Ab�obora,Feij~ao Verde, Beter-raba, Aipo, Alfa
e,Abobrinha, Batatado
e, Alfarroba Cenouras, Tomates, MilhoFres
o, Cogumelos, Repo-lho, Ervilhas, Cas
as de Ba-tata, Azeitonas, Gr~aos deSoja, TofuCASTANHASSEMENTES - Amêndoas Castanhas�OLEOS Azeite �Oleo de Linha�
a �Oleo de CanolaGR~AOS CE-REAIS - - Amaranto, Milheto, ArrozSelvagem, QuinoaCARNES - - -OVOS LEITE - Leite Materno Queijo de Soja, Leite deSoja, Queijo de Cabra, Sorode LeiteBEBIDAS Ch�as de Ervas, �Aguade Lim~ao Ch�a Verde Ch�a de Gengibre
12.2 O pH do sangue e dos te
idosUm equ��vo
o 
omum �e a
har que a ingest~ao de determinados alimentos provo
a uma mudan�
a nopH do sangue. Isto n~ao �e realmente 
orreto. O 
orpo faz todo o poss��vel para manter o pH dosangue entre 7,3 e 7,4 
onstantemente. O sangue apenas muda se estivermos muito doentes. Coisasque far~ao 
om que o pH do sangue mude in
luem diabetes tipo 1 des
ontrolada, insu�
iên
ia renal,problemas respirat�orios extremos, ou uma overdose de 
ertas drogas e substân
ias, mesmo �al
ool.Nestas 
ondi�
~oes, o 
orpo n~ao �e 
apaz de reequilibrar o pH, ou est�a doente demais para equilibr�a-lo,ou perdeu a vitalidade devido ao ex
esso de 
ertas drogas e produtos qu��mi
os.A menos que se tenha um desses problemas graves de sa�ude, a quest~ao da a
idez n~ao est�a nosangue. A a
idez em ex
esso nos te
idos em geral, que �e o problema. Isto pode ser fa
ilmentemedido testando o pH da saliva. Testar a urina tamb�em vai mostrar quanto trabalho o 
orpo est�afazendo para manter o pH em equil��brio.Como vo
ê aprendeu anteriormente, 
onsumo ex
essivo de �al
ool, ou mesmo aspirina pode provo-
ar mudan�
as no pH do pr�oprio sangue. Isso a
onte
e porque �a
ido em ex
esso �e 
riado e o 
orpo n~ao
onsegue neutraliz�a-lo rapidamente o su�
iente. Mas mesmo quando se toma quantidades normaisdestas substân
ias, o 
orpo ainda tem que neutralizar este �a
ido.Os rins v~ao liberar grande parte deste �a
ido atrav�es da urina se eles estiverem fun
ionando 
orre-tamente. Mas tudo isso ainda pode fazer 
om que os te
idos se tornem mais �a
idos. Mais uma vez,um teste simples de pH da saliva, 
om uma tira de pH de boa qualidade, ir�a mostrar o real estadode a
idez. Esta mesma 
oisa a
onte
e 
om alimentos normais 
omo 
arnes e ovos. O 
orpo tem quetrabalhar para equilibrar a grande quantidade de �a
ido produzido.107



12.3 Bioeletri
idade segundo Dr. TennantMuitas das pessoas que promovem o equil��brio do pH n~ao sabem disso, mas na verdade o pH indi
ao negativo da potên
ia matem�ati
a da 
on
entra�
~ao de ��ons de hidrogênio em uma solu�
~ao aquosa.Alguns m�edi
os observam a rela�
~ao do pH 
om a voltagem das 
�elulas. Este 
on
eito foi introduzidopelo Dr. Jerry Tennant, que �e um M.D. mundialmente famoso. Ele tamb�em �e um N.D. (M�edi
oNaturopata) e um M.D. (H) (Doutor em Homeopatia). Para se ter uma id�eia dos talentos destem�edi
o, o Dr. Tennant �e treinado 
omo um 
irurgi~ao da vista na Universidade de Harvard, uma dasuniversidades mais famosas do mundo. Ele tamb�em foi o pesquisador sênior do laser Visiks, que �eusado na 
irurgia o
ular Lasik.

Figura 12.1: Dr. Jerry Tennant�E importante 
ompreender estas realiza�
~oes do Dr. Tennant porque a 
omunidadem�edi
a est�a 
onstantemente ata
ando a medi
ina natural. Mesmo durante as suas palestras,o Dr. Tennant diz:\Hoje eu estou falando 
om vo
ê 
omo um m�edi
o naturopata, porque sob a minha li
en�
am�edi
a, eu n~ao devo estar fazendo alega�
~oes de que a medi
ina natural pode 
urar doen�
as."Este �e um m�edi
o formado em Harvard! Vo
ê deve per
eber a quantidade de 
orrup�
~ao pol��ti
ana 
omunidade m�edi
a. O depoimento do Dr. Tennant �e apenas um de muitos.12.3.1 Votagem e pH da 
�elulaDr. Tennant diz que o \pH" �e uma medida que se rela
iona �a quantidade de \tens~aoel�etri
a" em uma solu�
~ao. Isto �e um esbo�
o do que estes n�umeros signi�
am. Aqui est�a umatabela mostrando 
omo o pH da saliva rela
iona-se a tens~ao 
orporal e 
omo isso afeta o organismo.108



Os Valores s~ao AproximadosNakatani Voltagem pH da pH dada C�elula C�elula Saliva210 -105 8,84 8,04200 -100 8,75 7,95190 -95 8,66 7,86180 -90 8,58 7,78170 -85 8,49 7,69160 -80 8,40 7,60150 -75 8,31 7,51140 -70 8,23 7,43130 -65 8,14 7,34120 -60 8,05 7,25110 -55 7,96 7,16100 -50 7,88 7,0890 -45 7,79 6,99pH da Voltagem SintomasC�elula da C�elulaViruses -105Ba
teria -100Fungo -95C�elulas 
an
erosas -90morrem 
om pH entre 7,8 - 8,8 -85 Sintomas de Cura-80-75-70-65-60-55 Dor de Cabe�
aCi
atriza�
~ao -50 Ma�
anteNormal -45
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Os Valores s~ao AproximadosNakatani Voltagem pH da pH dada C�elula C�elula Saliva80 -40 7,70 6,9070 -35 7,61 6,8160 -30 7,53 6,7350 -25 7,44 6,6440 -20 7,35 6,5530 -15 7,26 6,4620 -10 7,18 6,3810 -5 7,09 6,290 0 7,00 6,205 6,91 6,1110 6,83 6,0315 6,74 5,9420 6,65 5,8525 6,56 5,7630 6,48 5,6835 6,39 5,5940 6,30 5,5045 6,21 5,4150 6,13 5,3355 6,04 5,2460 5,95 5,1565 5,86 5,06
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pH da Voltagem SintomasC�elula da C�elula-40-35-30-25 Voltagem de-20 Fun
ionamento-15 Cansado-10 Doente-5 Falên
ia de �org~aosDoador de El�etrons 0 Mudan�
a de PolaridadeRoubador de 5 DorEl�etrons 10 Diminui�
~ao de Oxigênio15 Infe
�
~oes Virais20 Infe
�
~oes Ba
terianas25 Infe
�
~oes F�ungi
as30 Danos ao DNA = Cân
er35 Mais de 30 =40 Cân
er4550556065
12.3.2 Doen�
as, pH �a
ido, baixa voltagem, resistên
ia e energia bio-el�etri
a nos te
idos do 
orpoCorpo pre
isa de energia bio-el�etri
a assim 
omo de mat�erias-primas 
orretas para fun-
ionar adequadamente. Quando algu�em se ma
hu
a em algum lugar, a �area �
a in
amada. A�area est�a trabalhando em \alta voltagem", porque ela pre
isa de reparar o ferimento. Uma vez que oorganismo repara a les~ao, os te
idos voltam a apresentar a \voltagem" normal. Quando se tem umadoen�
a 
rôni
a em uma determinada parte do 
orpo, normalmente h�a \baixa tens~ao" neste lugar.Devido a isso, o 
orpo n~ao 
onsegue fun
ionar 
orretamente. A doen�
a 
rôni
a sempre 
ara
teriza-sepela \baixa voltagem". Assim o 
orpo n~ao tem bastante \voltagem" ou nutrientes para se 
urar,portanto, o problema n~ao desapare
e.Esta �e uma expli
a�
~ao muito simpli�
ada, mas a \voltagem" do 
orpo muda o tempo todo, depen-dendo do que est�a a
onte
endo. Isto in
lui o que se est�a fazendo, os n��veis de estresse, o quanto seprati
a exer
��
ios, 
omo se dorme, o que se 
ome e 
omo se sente mentalmente e emo
ionalmente. Oque o Dr. Tennant des
obriu �e que guando se pega uma pneumonia fa
ilmente por exemplo, ele podeusar um instrumento para medir a resistên
ia el�etri
a de uma �area rela
ionada ao pulm~ao. Essa pes-soa adoentada sempre apresentar�a baixa voltagem. Ele des
obriu este sintoma de forma 
onsistenteem v�arias doen�
as 
rôni
as de tipos diferentes. Segundo ele, o 
ân
er a
onte
e em 
ondi�
~oesde voltagem extremamente baixa, que tamb�em signi�
a pH muito �a
ido. Fluidos 
or-porais �a
idos têm menos oxigênio, o que pode promover o 
ân
er. As 
�elulas 
an
erosastamb�em produzem mais res��duos �a
idos tornando a situa�
~ao ainda pior.111



12.3.3 Teorias 
omplementares dos Doutores Tennant, Warburg e Pes-kinA teoria do Dr. Tennant na verdade 
omplementa o trabalho do Dr. Warburg e do Prof. Peskin. OpH de uma determinada �area lhe dir�a quanto oxigênio pode ser dissolvido nos l��quidosdesta �area do 
orpo. Mas, a sa�ude da membrana 
elular 
omo expli
amos anteriormentetamb�em lhe dir�a quanto oxigênio ser�a 
apaz de 
hegar do exterior para o interior da
�elula. A falta de oxigênio pode ser 
ausada por uma 
ombina�
~ao desses dois motivos:Muito pou
o O2 do lado de fora, ou muito pou
o no interior devido �a gorduras dani-�
adas. Quanto mais oxigênio h�a do lado de fora, mais a 
�elula pode tolerar gorduras dani�
adasna membrana 
elular. Quanto melhor a membrana 
elular, melhor as 
�elulas podem tolerar baixas
on
entra�
~oes de oxigênio no exterior. O oxigênio no exterior �e par
ialmente 
ontrolado pelo pHte
idual global, por isso �e muito importante 
ontrolar isto, al�em de 
orrigir a estrutura de gorduradas 
�elulas.12.4 Enfoque multidis
iplinar das doen�
asEsta teoria, de voltagem e do pH, tamb�em ajuda a expli
ar por que se desenvolve 
ân
erem uma parte do 
orpo, mas n~ao em outra. A voltagem est�a 
onstantemente mudando. Mas sea voltagem estiver baixa, algumas partes do 
orpo ser~ao 
onstantemente negligen
iadas para priorizaroutras partes. Ao longo do tempo isto pode 
riar 
ondi�
~oes para o 
res
imento do 
ân
er. Essateoria tamb�em expli
a por que o 
ân
er pode o
orrer ap�os uma experiên
ia traum�ati
a emo
ional.As emo�
~oes e mente est~ao intimamente ligadas 
om a voltagem do 
orpo. Altos n��veis de estresse,traumas, e o medo podem todos fazer a voltagem a 
air. Esta queda de voltagem pode a
onte
er emalgumas partes do 
orpo e n~ao em outras. Este �e o motivo de pa
ientes 
om a doen�
a de Reynaud,terem extrema frieza em suas m~aos, o que muitas vezes �e ativado pelo estresse. Nestes pa
ientes,os narizes e l��nguas �as vezes podem se tornar frios tamb�em, mas o resto do 
orpo permane
er�a emtemperatura normal. Este �e um exemplo de mudan�
as de temperatura e voltagem no 
orpo. Muitospesquisadores olham para uma resposta bioqu��mi
a e do sistema nervoso para estes tipos de doen�
as.Embora isto seja ok, pessoas 
omo o Dr. Tennant enfatizam que a qu��mi
a do organismo dependeda f��si
a do 
orpo. Se vo
ê dis
utir biologia at�e uma 
erta profundidade, o bi�ologo ir�a lhe dizer parafalar 
om um qu��mi
o. Isto �e assim porque a vida biol�ogi
a depende de rea�
~oes bio-qu��mi
as. Mas sevo
ê �zer perguntas su�
ientes a um qu��mi
o, ele ir�a lhe dizer para falar 
om um f��si
o. A qu��mi
as�o pode expli
ar at�e um 
erto ponto, em seguida vo
ê deve falar 
om um f��si
o sobre as part��
ulasde um �atomo e assim por diante. Biologia depende da qu��mi
a e qu��mi
a depende da f��si
a . . . n~aoo 
ontr�ario. E a f��si
a do 
orpo �e baseada na bio-eletri
idade e sinais bio-el�etri
os.12.4.1 Sugest~oes para melhora da sa�udeDevido a isso, �e importante manter a voltagem do 
orpo alta. Quando o 
orpo �e maisal
alino, a tens~ao ser�a maior. Se 
omemos alimentos que 
ausam a
idez, �e importante equilibrara dieta 
om os alimentos al
alinizantes ou �agua al
alina. Use as tiras de pH para a
ompanhar oequil��brio testando o pH da saliva. Tamb�em �e importante obter uma quantidade su�
iente de todasas vitaminas, minerais e �oleos que dis
utimos anteriormente. Segundo o Dr. Tennant, a voltagem �ein�util sem alimenta�
~ao, e vi
e-versa. O iodo �e espe
ialmente importante na atividade bioqu��mi
a datire�oide e esta glândula 
ontrola o metabolismo e \tens~ao" do 
orpo.Tamb�em �e importante obter todos os nutrientes do 
orpo ao mesmo tempo, para obteruma 
i
atriza�
~ao m�axima. Vo
ê tamb�em pode obter voltagem de outras formas. Segundo o Dr.Tennant, obtendo ar fres
o e luz do sol vai ajudar a aumentar a voltagem. Tomar um banho de112




huveiro tamb�em ir�a aumentar a voltagem por 
ausa da �agua em movimento. Mas tomar um banhode banheira pode drenar um pou
o de voltagem. �E tamb�em ben�e�
o 
aminhar ao ar livre 
om os p�esdes
al�
os para que vo
ê possa extrair voltagem da terra. Sapatos v~ao impedir essa transferên
ia deenergia por isso �e importante andar des
al�
o �as vezes. Andar des
al�
o na praia �e uma �otima maneirade fazer isso. Na 
l��ni
a do Dr. Tennant, ele usa um dispositivo eletrôni
o para aumentar a voltagemem determinadas partes do 
orpo. Mas manter o pH equilibrado �e uma das 
oisas mais importantes.12.4.1.1 Sono e pr�ati
as anti-estresseA mente e esp��rito tamb�em est~ao rela
ionados 
om a voltagem. Coisas 
omo o medo e aansiedade podem fazer 
om que o 
orpo per
a voltagem. N�os j�a falamos sobre a 
onex~ao entre a mentee sistema imunol�ogi
o. A voltagem do 
orpo �e a melhor expli
a�
~ao de 
omo isso fun
iona. Al�em deuma boa noite de sono, �e muito importante ter tempo para relaxar o 
orpo e os sentidos diariamente.Se vo
ê gosta de yoga ou medita�
~ao, estas s~ao boas maneiras de fazer isso. Mas 
erti�que-se de fazeryoga suave, e formas de medita�
~ao relaxantes.Se vo
ê n~ao gosta dessas 
oisas, n~ao tem problema. Vo
ê ainda pode obter o benef��
io destaspr�ati
as 
om outros m�etodos. Essas t�e
ni
as fazem o nervo Vago do 
orpo se ativar. Mas h�a outrasmaneiras de fazer isso. Vo
ê tamb�em pode simplesmente assistir o pôr do sol enquanto respiraprofundamente para limpar a mente, ou dar um passeio agrad�avel e relaxante. Qualquer 
oisa queseja agrad�avel e relaxante est�a bom. Mas vo
ê n~ao deve assistir a um �lme de a�
~ao para relaxar,por exemplo. Isso far�a 
om que o 
orpo entre em modo de estresse devido a a�
~ao. Uma 
onversaagrad�avel 
om amigos tamb�em ajuda, mas n~ao um debate intenso. O fundamental �e que vo
ê estejarelaxado.12.4.1.2 Exer
��
io simples de relaxamentoAqui vai um exer
��
io simples que vo
ê pode tentar para estimular o nervo Vago. Istoajudar�a a 
riar um relaxamento profundo na mente e 
orpo:� Sente-se em uma posi�
~ao 
onfort�avel.� Ini
ie uma respira�
~ao abdominal profunda/lenta que envolva apenas as narinas.� En
hendo a bo
a 
om saliva e submergindo a l��ngua para a
ionar uma resposta vagal hiper-relaxante.� Relaxando as m~aos, l��ngua e p�es.Quando se prati
a este tipo de estimula�
~ao do nervo Vago de relaxamento, 
onsegue-se diminuir ain
ama�
~ao e o estresse oxidativo do 
orpo. Isso tamb�em ir�a ajudar a manter a voltagem do 
orpo paraque ela possa ser usada para 
urar, e obter nutrientes dos alimentos. Esses m�etodos ir~ao ajudar-nosa ser mais relaxados, para que possamos adorme
er 
om mais fa
ilidade. Muitas pessoas n~ao sabem
omo relaxar, por isso elas n~ao dormem bem. Algumas pessoas s�o 
onseguem ir dormir quando est~aototalmente esgotadas. O 
orpo se repara na noite. Ent~ao, se vo
ê 
onsegue dormir antes que estejatotalmente exausto, o 
orpo ter�a mais voltagem para uma 
i
atriza�
~ao mais r�apida. Fazer estesexer
��
ios de relaxamento ir�a ajudar a a
almar a mente para que se possa adorme
er fa
ilmente. Issoajudar�a a aumentar a voltagem no 
orpo. 113



12.5 Resumo� Equil��brio do pH do 
orpo �e muito importante, mas �e muitas vezes in
ompreendido.� O pH do sangue n~ao muda a menos que vo
ê esteja muito doente.� Quando as pessoas falam sobre 
omo equilibrar o pH do 
orpo, elas est~ao falando sobre opH dos te
idos e 
uidos 
orporais, que s~ao fa
ilmente avaliados usando uma tira de pH paratestar a saliva. Testar a urina tamb�em ir�a nos mostrar o quanto o 
orpo est�a trabalhando paraequilibrar o pH.� A maioria das pessoas s~ao \muito �a
idas", pou
as pessoas s~ao al
alinas.� Os alimentos que vo
ê ingere e os medi
amentos que vo
ê toma podem todos afetar o equil��briodo pH.� Assim que vo
ê testar o pH da saliva, use um gr�a�
o de pH dos alimentos para es
olher osalimentos que ir~ao trazer vo
ê de volta ao equil��brio.� De a
ordo 
om o Jerry Tennant, M.D., o pH �e na verdade uma medida da voltagem el�etri
aem uma solu�
~ao l��quida que �e ent~ao 
onvertida para a es
ala de pH de 0-14.� O 
orpo pre
isa ter voltagem e nutrientes su�
ientes para fun
ionar adequadamente.� Doen�
a 
rôni
a sempre in
lui baixa voltagem.� L��quidos 
om baixa voltagem tamb�em tem menos oxigênio o que pode in
uen
iar diretamentea oxigena�
~ao das 
�elulas. Se a voltagem �
a muito baixa, o oxigênio �
a muito baixo e 
ân
erpode se desenvolver.� A oxigena�
~ao de uma 
�elula depende de duas 
oisas prin
ipais. Primeiro �e a sa�ude das gordurasna membrana 
elular para atrair o oxigênio dentro da 
�elula. Segundo �e a quantidade deoxigênio no l��quido ao redor da 
�elula. Isso se rela
iona diretamente ao pH e a voltagem.� A mente e emo�
~oes tamb�em podem afetar os n��veis de voltagem e equil��brio da voltagem do
orpo.� Voltagem �e importante porque toda vida depende da f��si
a. Biologia depende da qu��mi
a equ��mi
a depende da f��si
a. N~ao o 
ontr�ario.� �E muito importante ter bastante voltagem no 
orpo. Para a maioria das pessoas, isso signi�
aque elas devem al
alinizar o organismo.� O 
orpo tamb�em pre
isa dos nutrientes 
orretos, juntamente 
om a voltagem 
orreta. �E melhorter todos os nutrientes simultaneamente para serem utilizados pelo 
orpo. O iodo tamb�em �emuito importante, pois ajuda a regular a voltagem total do 
orpo atrav�es da tire�oide.� H�a outras maneiras de aumentar a voltagem. Caminhando ao ar livre, andar des
al�
o na areia,e tomar sol s~ao �otimas maneiras. �Agua em movimento tamb�em aumenta a voltagem. Tomarum banho de 
huveiro ir�a aumentar a tens~ao, tomar um banho de banheira ir�a reduzi-la. Arem movimento tamb�em pode diminuir a voltagem. Um exemplo disso �e se expor ao vento.� Ter sono profundo regular tamb�em �e muito importante para a voltagem.� Tirar tempo para relaxar a mente tamb�em �e muito importante para manter a voltagem. A
have �e estimular o nervo vago no organismo e isso pode ser feito de v�arias maneiras.114


