fortalece a sadde

A medicina busca, no momento,
relacionar o bom humor com a pre-
vencao de doencas e até mesmo com a
recuperacao de pessoas enfermas. A
expressao “Rir & o melhor remédio” co-
meca a fazer sentido para os cientis-
tas. Boas risadas podem aliviar o es-
tresse, fortalecer o sistema imunol6-
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A publicacdao em 1979 do livro
Anatomia de uma Doenca, eserito

-~

brevida inimaginavel - morreu em
1990, aos 75 anos.

. o b . of2
pelo editor americano_ Norman --U,p\:;tudo realizado na Califor-

Cousins, alertou a comunidade ci-
entifica para os beneficios do riso
sobre a sadde. Quase inteiramen-
te paralisado por uma doenca da
coluna vertebral, Cousins recebia

gico e proteger o organismo comoum.~ todas-as tardes a visita de amigos.

todo. O riso reduz a liberacao dos hor-
monios associados ao estresse;0.cor-
tisol e a adrenalina que, em excessos,

enfraquecem as defesas do organismo.

e elevam a pressao arterial, favorecen-
do o desenvolvimento de infeccoes e
de arteriosclerose.

Editorial

Seu programa preferido era assistir,
junto com eles, a comédias na te-
levisdo. Observou que, depois de
desfrutar de momentos agradaveis,
dormia e comia melhor e ganhava
animo para a fisioterapia. Obteve
uma melhora espantosa e uma so-

Formula Milagrosa

Para acabar ou pelo menos amenizar o estresse do dia-a-dia, o0 melhor remé-
dio é sorrir. A formula é simples, barata e nao possui contra-indicagoes. Além
de tudo, fortalece o sistema imunolégico. O riso reduz a liberagao dos hormo-
nios associados ao estresse, o cortisol e a adrenalina que, em excessos, enfra-
quecem as defesas do organismo e elevam a pressao arterial. Leia a matéria de
capa e conhega todos os beneficios que uma boa gargalhada pode Lhe dar.

0 Viva Melhor desse més também destaca o Dia Mundial do Combate ao
Fumo, celebrado em 31 de maio. Segundo a Organizagao Mundial da Sadde,
um tergo da populagdao mundial adulta - 1 bilhdo e 200 milhdes de pessoas
- é fumante. Fique por dentro dos maleficios do cigarro e entre de cabecga
nessa guerra!

nia evidenciou que pacientes cardi-
acos submetidos a sessdes de risada
reduziram episodios de arritmia,
a"p"resentaram reducdo na pressao ar-
terial, necessitaram de menos remé-
dios contra angina e tiveram menor
recorréncia de infarto (8% contra
42% no grupo “sério”).

Nessa linha, os hospitais tém
aberto suas portas a companhias de
palhacos especializados em divertir
pacientes infantis nos Estados Uni-
dos, na Franca, na Alemanha e em
outros paises. No Brasil, o grupo
mais famoso é o dos Doutores da
Alegria, criado em 1991. A terapia
da risada tem-se mostrado valiosa
para ajudar as criancas a enfrenta-
rem melhor as doencas e a se recu-
perarem mais rapido.

Dia Mundial de
Combate ao Fumo

Conheca os
maleficios do

tabaco e acabe
essa batalha

Fonte: Ministério da Sadde




Fonte: Ministério da Satde

31 de maio

A Organizag
estima que um te 0

lhoes de pessoas, — & fumante,
total, 200 milhdes sdo mulheres.

ano morrem 4 mi-
pessoas devido ao consumo
0 tabaco.

No Brasil, estima-se que 11,2 mi-
hoes de mulheres e 16,7 milhdes de
homens sao fumantes. Com base nesse
total, a previsdao de mortes por ano é
de 200 mil. O consumo per capita anu-
al é de 1.194 cigarros.

0 Sul é a regido do Brasil onde mais
se fuma: 42% dos habitantes. A pre-
visdao da OMS é que nos proximos 30
ou 40 anos havera 10 milhdes de mor-
tes ao ano devido ao tabagismo.

Além das doencas velhas conheci-
das, como o ataque cardiaco e o can-
cer de pulmao, estdo expostos a males
que os afetam da cabeca aos pés, por
fora e por dentro. Reunidos no mes-
mo corpo, formam o mais chocante
Frankstein.

Telhado de vidro

Fumar enfraquece o sistema imu-
nologico e torna o corpo vulneravel a
doencas como a lupus erithematosus,
que provoca calvicie. Cabelo de fuman-
te, quando existe, é assim: quebradi-
co, sem brilho e, para completar, mau
cheiroso.

Embalagem vencida
0 cigarro envelhece a pele, deixa-
a'seca e enrugada. Sua nicotina ini-
be a producao de colageno, dificulta
a assimilacdo de vitamina A, reduz a
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/{idratagéo do corpo e retira protei-
;; nas que dao elasticidade a epiderme.
Fumantes de 40 anos costumam os-
tentar rugas que s6 aparecem nos
ndo-fumantes quando estdo na casa

ﬂ)s 60.
- % Injegdo de Animo
! §tigarro nao provoca melanoma, um
| tipodde cancer de pele que pode ser
fatal. Em compensacao, aumenta o ris-
%d ‘morte em pessoas atingidas pela
d teng . Outro tumor maligno, conhe-
cido como carcinoma, tem freqiiéncia

50% maior entre fumantes.

Exodo Bucal
Fumar cigarro amarela os dentes e
contribui para a formacao de tartaro,
0 que provoca caries. A probabilidade
dos dentes de um fumante cairem é
150% maior que a de um ndo-fumante.

Odor fetido

A fumaca do cigarro irrita as glan-
dulas salivares, que passam a produzir
menos saliva, deixando a boca seca e
com odor fétido.

Fora do ar
Além de cancer do pulmao, varios
distarbios respiratérios tém origem no
habito de fumar. Um desses males é o
enfisema, que, em casos extremos, é
resolvido através de uma operacao co-
nhecida como traqueotomia.

No Osso

0 mondxido de carbono exalado
pela fumaca dos cigarros e dos auto-
moveis diminui a oxigenacdo do san-
gue e reduz a densidade dos ossos,
que passam a quebrar facilmente. Quem
fuma um maco por dia esta mais pro-
penso a sofrer dores nas costas.
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Heartbreaker
Fumar da taquicardia, eleva a pres-
sao do sangue, aumenta o risco de hi-
pertensdo, pode causar o entupimen-
to das artérias e levar ao enfarto.

Dedo Amarelo
0 alcatrao mancha de amarelo os
dedos e as unhas do fumante. Nao adi-
anta lavar com dgua e sabdo - para lim-
pa-los é preciso abdicar do cigarro.

Nuca Lesada

Além de aumentar o risco de can-
cer cervical e uterino, o cigarro afeta
a fertilidade feminina, gera complica-
¢des na gravidez e na hora do parto.
Em mulheres com mais de 30 anos,
fumar faz baixar os niveis de estroge-
no, um horménio importante na re-
producao humana. Sua diminuigdo
apressa a menopausa.

Fim de carreira

Fumar reduz o nimero de esperma-
tozoides ativos, diminui o fluxo san-
giiineo para o pénis, pode afetar o de-
sempenho sexual e causar impoténcia.
0 DNA do fumante também é danifica-
do pelo cigarro: filhos de homens que
consomem um maco por dia tém chance
42% maior de contrair algum céancer.

Maltipla escolha

Pelo menos 60 substancias presen-
tes no cigarro sao comprovadamente
cancerigenas.

(A) As pessoas que fumam tém 22
vezes mais chance de contrair cancer
no pulmao;

(B) sem contar o risco de sofrer
dessa doenca no nariz;

(C) lingua, boca, glandulas saliva-
res e faringe, eséfago, rins;

(D) pénis, vagina, pancreas e anus.
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