
NEW START: OS 8 REMÉDIOS 
NATURAIS E A HIPERTENSÃO



A hipertensão arterial é uma doença que 
afeta a vida de milhões de pessoas em todo o 
mundo. Os hipertensos precisam fazer exames 
regularmente e aderir a diversos medicamentos. 
Contudo, os remédios não substituem a 
necessidade de hábitos saudáveis.



Pensando nisso, 
um grupo de 
pesquisadores do 
Centro Universitário 
Adventista de São 
Paulo (Unasp) realizou 
uma iniciativa muito 
interessante de 
conscientização: a 
caixa simbólica de 
medicamento New 
Start. A iniciativa é 
parte do projeto de 
pesquisa “Adesão 
Medicamentosa, Estilo 
e Qualidade de Vida 
de Frequentadores 
Hipertensos de 
uma Policlínica 
Universitária”.



Na prática, ela imitava uma caixa de medicamento 
genérico, seguindo as especificações da Agência 
Nacional de Vigilância Sanitária (Anvisa). Dentro 
dela havia uma série de “bulas” com breves resumos 
de cada um dos remédios naturais.



O nome New Start é um acrônimo (em inglês) dos 
oito remédios naturais, descritos pela escritora 
norte-americana Ellen G. White: 

Nutrition (alimentação saudável)

Sunlight (luz solar)

Exercise (exercício físico)

Temperance (temperança)

Water (água)

Air (ar puro)

Rest (repouso)

Trust in God (confiança em Deus)
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Além disso, a tradução do nome New Start do inglês 
para o português é “novo começo”, apontando para 
os indivíduos que buscam uma mudança em seu 
estilo de vida.

Na próxima página, você encontrará a imagem da caixa. Caso deseje realizar o mesmo projeto 
em sua comunidade, você pode imprimi-la e montá-la.





Os participantes do projeto eram hipertensos 
que frequentavam a Policlínica Universitária do 
Centro Universitário Adventista de São Paulo, e 
cada um recebeu uma “caixa do medicamento”. 
A distribuição teve por objetivo mostrar 
didaticamente que, para se ter um controle 
adequado da pressão arterial, o indivíduo, além 
de aderir corretamente ao medicamento anti-
hipertensivo, deve seguir a recomendação dos 
oito remédios naturais apresentados no encarte 
da caixa New Start.1

1 Informação disponível em: https://bit.ly/3bvl0Yq. Acesso em: 20 mar. 2020.



Para que você tenha uma ideia mais detalhada do 
projeto e possa usufruir dos mesmos benefícios, 
apresentamos a seguir as informações das “bulas” 
de cada um dos remédios naturais. Siga as 
recomendações e tenha uma vida mais saudável com 
esses medicamentos gratuitos e sempre acessíveis.

Caso deseje realizar o mesmo projeto em sua comunidade, você pode imprimir as bulas a 
seguir e colocar dentro das caixas New Start.



ÁGUA:

A água é o melhor remédio 
e ajuda na cura de muitas 
doenças. Aproximadamente 
60% do nosso organismo 
é composto por ela. Seu 
consumo contribui para:

•	 A remoção de impurezas 
e toxinas;

•	 Uma melhor circulação 
do sangue;

•	 A diminuição do cansaço;

•	 A desintoxicação dos rins;

•	 A lubrificação das juntas 
ósseas;

•	 A refrigeração do corpo 
por meio do suor.

A quantidade média de 
consumo ideal para um adulto 
é de 7 a 8 copos por dia. Mas 
lembre-se de evitar beber 
líquidos com as refeições.*

* Informação disponível em: 
https://bit.ly/3p3etLs. Acesso 
em: 20 dez. 2020.

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL:

A escolha correta dos alimentos 
é fundamental para que você 
tenha hábitos saudáveis e 
uma alimentação nutritiva e 
equilibrada. Uma alimentação 
saudável:

•	 Aumenta a imunidade;

•	 Reduz infecções;

•	 Melhora o humor;

•	 Retarda o envelhecimento;

•	 Combate à depressão e o 
estresse.

Portanto, coma frutas e 
verduras diariamente. Também 
inclua em sua dieta grãos 
integrais, castanhas e alimentos 
ricos em fibras.*

* Informação disponível em: 
https://bit.ly/3mAv4ou. Acesso 
em: 20 dez. 2020.



EXERCÍCIO FÍSICO:

O exercício físico é fundamental 
para um bem-estar pleno. Seus 
benefícios são:

•	 Melhora das funções 
cardiovascular e respiratória 
e diminuição dos riscos 
relacionados a doenças 
ligadas a essas funções;

•	 Alívio do estresse e da 
ansiedade;

•	 Fortalecimento dos ossos 
e do sistema imunológico;

•	 Melhora do sono e da 
concentração;

•	 Diminuição e controle do 
peso;

•	 Diminuição do risco de se 
ter câncer.

Recomenda-se o hábito de 
praticar no mínimo 30 minutos 
de atividade física diariamente.*

* Informação disponível em: 
https://bit.ly/3aSQhHp.  Acesso 
em: 20 dez. 2020.

LUZ SOLAR:

A luz solar é essencial para 
todos os seres vivos. Muitos dos 
seus benefícios estão ligados 
à vitamina D, produzida pela 
radiação UV, e incluem:

•	 Alívio de tensões;

•	 Prevenção de doenças;

•	 Melhora do sono;

•	 Aumento do desempenho 
mental;

•	 Intensificação do 
metabolismo;

•	 Alívio das dores nas 
articulações;

•	 Combate a depressão.

A frequência adequada de 
exposição direta à luz solar é de 
aproximadamente 30 minutos, 
três vezes por semana.*

* Informação disponível em: 
https://bit.ly/3bE1g6L. Acesso 
em: 20 dez. 2020.



TEMPERANÇA:

A temperança é o equilíbrio 
entre as vontades e os 
instintos de uma pessoa. Para 
se ter uma boa qualidade 
de vida, é necessário 
equilibrar trabalho, lazer e 
relações pessoais. Alcance 
esse equilíbrio seguindo as 
seguintes dicas práticas:*

•	 Abandone as drogas lícitas 
e as ilícitas, como álcool, 
fumo, maconha, cocaína, 
entre outras;

•	 Evite sobrecarga de 
trabalho e de estudos;

•	 Equilibre as obrigações 
profissionais com o lazer.

* Informação disponível em: 
https://bit.ly/3rhXV4f.  Acesso 
em: 20 dez. 2020.

AR PURO:

A respiração é um processo 
que se inicia nos pulmões com 
a ajuda do diafragma. O ar 
puro ajuda a manter seu corpo 
funcionando, oxigenando suas 
células e trazendo bem-estar.

Para que os pulmões 
permaneçam trabalhando, 
evite lugares fechados e com 
muita fumaça. Melhore sua 
qualidade de vida fazendo 
exercícios para controle da 
respiração e mantendo o 
ambiente arejado, a fim de 
melhorar a ventilação.*

* Informação disponível em: 
https://bit.ly/2PcmDVi. Acesso 
em: 20 dez. 2020.



REPOUSO:

O descanso é vital para o 
nosso organismo. A falta de 
sono nos leva à irritabilidade, 
à angústia e ao nervosismo. 
Ela também causa depressão, 
afeta a capacidade física, 
descontrola o apetite e 
diminui a percepção. Para ter 
um repouso saudável, siga as 
seguintes recomendações:*

•	 Procure dormir de 7 a 8 
horas por noite e até 2 
horas antes da meia-noite; 

•	 Busque um lugar tranquilo 
e silencioso para dormir;

•	 Evite tomar bebidas com 
cafeína antes de deitar;

•	 Não durma com o 
estômago cheio;

•	 Separe tempo para relaxar.

* Informação disponível em: 
https://bit.ly/3rimiPA.   Acesso 
em: 20 dez. 2020.

CONFIANÇA EM DEUS:

Confiar em Deus traz satisfação 
e esperança para o futuro. O 
relacionamento com Ele é a 
chave para que você tenha 
sucesso em alcançar um estilo 
de vida saudável. Portanto,

•	 Invista e reserve tempo 
para meditar e para estar 
com Deus;

•	 Melhore seu 
relacionamento com Ele;

•	 Leia a Bíblia.

Um relacionamento real com 
o Deus Verdadeiro – Nosso 
Criador, nunca é opcional, mas 
sim a verdadeira raiz da saúde.*

* Informação disponível em: 
https://bit.ly/3auCrLO. Acesso 
em: 20 dez. 2020.
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