O namoro que faz bem a saude

Cristina Coelho, 26 anos, encontrou ha cinco anos uma férmula que — ao mesmo tempo — a
incentiva a fazer exercicios fisicos (e deixar o colesterol alto para tras), abandonar o cigarro
(vicio que estimula os ataques cardiacos) e ainda comer de forma saudavel (chave na
prevengéo contra o cancer de mama, hipertenséo e acidente vascular cerebral).

O nome do “santo remédio” é Tiago Rimcha, 27 anos. Nao. Ele nao é personal trainer. Na
verdade, Rimcha é administrador de empresas, primeiro amor de Cristina e acaba de ser
“promovido” a marido.

“Desde o nosso namoro, o Tiago me incentiva a uma vida melhor. Claro que nao é facil acordar
super cedo para fazer caminhadas ou resistir a uma pizza em plena quarta-feira”, confessa ela
que é psicologa. “Mas por ele acabo me esforcando mais e, para falar a verdade, me sinto bem
quando fago exercicio ou como menos besteira. Ele € meu ‘empurrdozinho’ para os habitos
saudaveis”, brinca.

O namoro que faz bem a saude ja foi estudado e, de fato, ha ciéncia por trds de casos como o
de Cristina e Tiago. O préprio Ministro da Saude, José Gomes Temporao — instancia maxima
da area no Pais - advertiu recentemente que “o sexo faz bem a saude”. A receita de Temporao
foi dada como uma das estratégias para tentar frear o aumento de casos de presséao alta entre
os brasileiros e, se a sugestao do ministro estiver incorporada em um relacionamento feliz e
completo, pesquisas ja evidenciaram que pode ser o segredo para a protegado contra derrames
e arma na luta contra as drogas, esm especial o cigarro e a bebida.

Efeito protetor

Um estudo realizado pelo Departamento de Medicina Cardiovascular da Universidade
israelense de Tel Aviv, comprovou a dose de protegéo trazida por um relacionamento feliz.

Foram acompanhados por 45 anos 10 mil homens, todos funcionarios publicos. Os divorciados
e os solteiros apresentaram risco 64% maior de morrer de acidente vascular cerebral (AVC)
quando comparados aos casados e felizes. Para chegar a conclusao, todos participantes foram
submetidos a questionarios que avaliavam o grau de felicidade de seus relacionamentos. Os
resultados foram comparados entre os que sofreram derrames fatais e os que n&o passaram
por nenhum evento cardiovascular. Os pesquisadores afirmam que foram ajustadas diferencas
como colesterol e idade, que poderiam interferir nos resultados.

A cardiologista Walkiria Samuel Avila, coordenadora do projeto Mulher da Sociedade Paulista
de Cardiologia (Socesp), afirma que as explicacbes sobre o efeito protetor provocado por um
coragao apaixonado sao as mesmas para falar dos maleficios de um coragéo partido.

“Ja existem evidéncias bem sélidas sobre aumento de infarto, AVC e paradas cardiacas em
pessoas divorciadas ou que terminaram relacionamentos”, afirma. “Sao episédios que tém
intima relagdo com estresse e depressao, inimigos do coragéo por interferirem diretamente no
funcionamento cardiaco. Por outro lado, sabemos que pessoas apaixonadas e felizes com seus
parceiros sdo menos depressivas e estressadas, portanto, mais protegidas”, afirma ela ao
sugerir que os hormonios do bem-estar, como a endorfina, produzidos durante os exercicios
fisicos também devem ser liberados em maior nUmero em pessoas apaixonadas, ja que o
mecanismo é parecido.

Calmante natural

N&o é sé o sistema cardiovascular que é beneficiado por uma boa parceria. Um estudo
conduzido pelo setor de psicologia da Universidade de Virginia, nos Estados Unidos, os



pesquisadores recrutaram 16 mulheres, todas em relacionamentos estaveis e felizes (como
confirmou questionario submetido para a selegao).

O neurocientista James A. Coan, por meio de ressonancia magnética, avaliou o
comportamento do cérebro de todas as participantes. Um leve choque elétrico simulou um
estresse em trés situagdes diferentes. Na primeira vez, elas enfrentaram a situacao sozinhas.
Na segunda, seguraram a mao de um estranho e, na terceira, deram a mao ao marido ou
companheiro durante a simulagao da tenséo.

Ao jornal New York Times, Coan disse que o fato de “segurar na mao do marido durante o
choque elétrico resultou em um apaziguamento das regides do cérebro associadas a dor,
semelhante ao efeito provocado pelo uso de um medicamento”, uma evidéncia segundo ele,
dos beneficios da parceria.

Além de comprovar que o relacionamento bem sucedido serve como trampolim para superar 0s
eventos mais estressantes, os especialistas dizem ainda que o namoro e o casamento
garantem indices de sucesso mais altos nas tentativas de parar de fumar ou de beber.
“Chamamos de efeito dominé protetor”, define Stella Regina Martins, coordenadora do
programa de atengéo ao tabagista do Centro de Referéncia de Alcool, Tabaco e Outras Drogas
(Cratod).

“O que percebemos é que, principalmente as mulheres, enxergam no companheiro que nao
fuma um forte estimulo para parar de fumar. A parceria, a vida a dois, a possibilidade de ter
uma vida mais saudavel em companhia sdo grandes incentivadoras da procura por ajuda para
deixar o vicio”, afirma a especialista.

Nas clinicas de recuperacgao de alcool e drogas, os psiquiatras também identificam uma clara
divisdo entre pacientes que tém um companheiro e pessoas que sao sozinhas. A motivagéo e a
vontade de recuperagao dos que tém alguém esperando do lado de fora € muito maior e
interfere positivamente no tratamento, ja alertaram os resposnaveis pela unidade publica de
tratamento localizada em Sao Bernardo do Campo, Regido do ABC de Sao Paulo.

Remédio ou veneno

Mas o simples fato de ter um namorado, companheiro ou marido ndo é garantia de felicidade e
saude protegida. Cristina, por exemplo, adora o incentivo do marido desde que ele ndo ganhe
figurino de presséao para a corrida matinal ou saladinha no fim de noite. "Pressionada eu néo
funciono”, diz. As relagbes estressantes, doentias e falidas, pelo contrario, s6 aumentam o
convivio com os vilées do bem-estar. A paixdo, o amor, a adrenalina e as endorfinas dao lugar
a angustia, tristeza e depressao. Assim como qualquer remédio, a dose é determinante. Fonte:
Portal IG S&o Paulo

Dor crénica aflige mais mulheres e é problema para 30%

Mulheres tém mais dores nas pernas, costas e cabega

Estudo, divulgado nesta quinta-feira, dia 10, mapeou a dor em S&o Paulo e encontrou dados
alarmantes. Trés em cada 10 paulistanos convivem com o problema (28% no total) e a metade
recorre a automedicagéo para sanar o problema, que ataca mais as regides das pernas (22%
das queixas), as costas (21%) e a cabega (15%).



http://delas.ig.com.br/saudedamulher/para+sanar+dor+metade+recorre+a+automedicacao/n1237658011761.html
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Entre os homens, 20% afirmaram sentir dor. No caso das mulheres, a situagéo € ainda pior:
34% delas tém dores crbnicas, que podem comprometer o trabalho e as relagdes pessoais. O
indice & maior entre as donas de casa: 33,3%. Elas s6 perdem para os aposentados (36%) e
autébnomos (35,7%).

A explicagao para a lideranca feminina na apresentagéo de dor € que nelas sdo encontrados
maiores indices de obesidade — que alavancam o problema — e também porque sofrem mais de
fibromialgia, doencga de diagnéstico confuso, caracterizada pela dor em varias regiées do corpo.

O estudo também diagnosticou que quanto maior a escolaridade, menor a taxa de dor. Entre
analfabetos, 33,7% apresentaram o problema contra 23,5% entre os com superior completo.
De acordo com os pesquisadores, o conhecimento faz com que os pacientes busquem ajuda
especializada, reduzindo o indice.

S6 entraram na conta os que sofrem de dor crénica, ou seja, que experimentam sensagdes
como desconforto, choques e pontadas por mais de trés meses seguidos. O mapeamento da
dor foi feito por meio de questionarios aplicados em 2.446 paulistanos, com mais de 18 anos. A
média de dor encontrada na cidade é semelhante a diagnosticada no mundo pela Organizagao
Mundial da Saude (OMS), que aponta como taxa global do problema em 30%. Fonte: Portal IG
Sao Paulo

Por que o cabelo piora com o frio?

Saiba como cuidar dos fios e aprenda dicas para evitar o aspecto pesado e o frizz

Vocé esta com a impressao de que seus cabelos estdo mal lavados? Isso pode ser
consequéncia dos dias mais frios, tipicos do outono e inverno.

Varios fatores podem causar o excesso de oleosidade, como explica Luciano Barsanti,
tricologista e diretor do Instituto do Cabelo: “Pouco tempo de exposigdo ao sol, alimentagao
mais caldrica e banho quente séo os grandes responsaveis pelo aumento da produgéo de éleo
no couro cabeludo”, diz.

O hairstylist Guto Lega ensina como se livrar da aparéncia “pesada” dos fios. “E interessante
usar um xampu para raizes oleosas e pontas secas. Ele nao tira 6leo do restante dos fios e a
raiz fica mais limpa”.

Alem da oleosidade exagerada, a agua quente e o uso continuo do secador desidratam as
madeixas e, em decorréncia disso, as pontas ficam ressecadas e aparentemente descuidadas.
A umidade presente no ar, que é maior nessa época, provoca o efeito frizz - os fios ficam
elétricos e arrepiados.

Separamos algumas dicas para vocé passar pelo outono/inverno com os cabelos mais

bonitos e sem brigar com o espelho:

- Se vocé faz escova, vale secar bem o cabelo antes de modelar, isso garante fios mais leves e
soltinhos;

- Prefira xampu sem sal para raizes oleosas e pontas secas. Fique de olho no rétulo e prefira
os de PH baixo;


http://delas.ig.com.br/saudedamulher/o+diagnostico+confuso+da+fibromialgia/n1237648269275.html

Dicas e truques para cuidar dos fios

Mais sobre cabelos:

. Escolha a escova certa para o seu cabelo
. Faca com bobes: Liso com Volume
. Cabelos e produtos de Sex and the City 2

. Hidratacéao, reconstrucido ou cauterizacao?

- Encare o frio e lave os cabelos normalmente, nada de passar mais de dois dias sem lava-los;

- Procure ficar menos tempo com a cabega embaixo da agua e, para enxaguar, prefira agua
morna;

- Use reparador para hidratar as pontas com protecao solar;

- Hidrate uma vez por semana. Pode ser embaixo do chuveiro mesmo, com mascaras
apropriadas. Atengdo: enxague muito bem, ndo deixe nenhum residuo no cabelo;

- Nunca use condicionador na raiz. Se vocé tem cabelo oleoso, prefira leave-in;
- Nao exagere na quantidade de cremes. Além de n&o domar os fios, seu cabelo ficara oleoso;
- Opte por xampu de limpeza profunda a cada 10 dias;

- Use o secador em temperatura média ou fria, com 30 cm de distancia dos fios. Finalize com
vento frio, que fecha as cuticulas;

- Os tratamentos reconstrutores tais como hidratagao, escova nutritiva ou cauterizagao sao
6timos para domar os fios mais rebeldes. Fonte: Portal IG

Cancer de boca em jovens é mais feminino

Apods os 40 anos, maioria absoluta dos casos é em pacientes homens

Uma mesma doenga apresenta caracteristicas totalmente diferentes dependendo da idade do
paciente.

Se o doente tiver mais de 40 anos, a maioria dos portadores de cancer de boca é homem,
fumante e também consumidor de bebidas alcodlicas. Agora, se a doenga surgir precocemente,
mais mulheres estao entre as estatisticas e 0 consumo de cigarro e alcool ndo sera habito
recorrente.

O comportamento do cancer de boca foi estudado em pesquisa pioneira da Faculdade de
Odontologia da Universidade Estadual de Campinas (Unicamp). O dentista Alan Roger Santos
da Silva, especializado em estomatologia, quis mapear as principais caracteristicas do tumor
bucal em lingua e cavidade oral em pessoas mais novas, apesar da incidéncia ser bem mais
rara antes dos 40 anos.
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Pesquisa mostra que em pacientes mais novos, cancer de boca acomete mais mulheres
do que entre os mais velhos

“Reunimos todos os casos de pacientes nesta faixa etaria atendidos nos ultimos 20 anos em
quatro centros especializados de paises diferentes”, afirma o autor do estudo. “A proposta de
avaliar casos do Brasil, da Guatemala e da Inglaterra foi justamente para avaliar pessoas com
habitos e culturas diferentes.”

“Fizemos a analise laboratorial de 37 pacientes, um nimero que pode parecer pequeno mas é
0 maior ja estudado pela literatura”, justificativa Silva. Os dados ndo variaram de pais para
pais, mas as caracteristicas encontradas nos pacientes mais novos contrastaram com os
dados historicos da doenga.

Nos mais novos, 43% dos pacientes eram mulheres, metade ndo fumava e 41% nao bebiam,
conjunto de especificidades muito diferente das mapeadas pela pesquisa nacional de cancer na
cavidade oral publicada na Revista Brasileira de Otorrinolaringologia. Neste trabalho feito com
300 pacientes de todas as idades (idade média foi 57 anos), 81% eram homens, 76,8%
tabagistas e 74% consumidores de alcool.

Culpa da genética

A resposta para as caracteristicas tao diferentes do cancer de boca de acordo com a faixa
etaria ainda nao é clara, mas o pesquisador da Unicamp tem um ponto de partida. “As analises
que fizemos mostraram que entre os mais novos ha muito mais carga genética relacionada ao
cancer do que entre os mais velhos”, diz Alan Roger Silva. “Ainda ndo sabemos se esta
instabilidade de genes é resultado de uma heranca familiar, desencadeada por um fator
ambiental ou ainda comportamental. Isso ainda exige mais estudos. O nosso préximo passo
sera avaliar se existe relagdo do cancer de boca com o virus HPV (transmitido por relagao
sexual desprotegida principalmente)”, afirmou o dentista.

A hipétese de relagao do cancer de boca com o virus HPV — que se nao tratado pode evoluir
para cancer de colo do Utero — ja apareceu em outros ensaios cientificos que identificaram que
portadores de cancer de traqueia e amigdala tinham o virus do HPV, mas ainda n&o ha
consenso de que um interfere no aparecimento do outro.

Apague o cigarro

Ainda que entre os pacientes de cancer de boca mais novos o cigarro tenha aparecido em
menor escala, é importante ressaltar que metade dos portadores é fumante. De forma geral, o
Instituto Nacional do Cancer (Inca) coloca o alcool e o tabaco como fatores principais para o
desenvolvimento do cancer na boca. Sé para este ano, sdo projetados pelo governo federal
14.160 novos casos pelo governo federal, sendo 10.380 homens e 3.780 mulheres. Fonte:
Portal IG Sao Paulo



