SAIBA SE LIVRAR DE NOVE
MITOS DO INVERNO E
GARANTA MATIS SEXO, MAIS
SAUDE E ATE MAIS CABELO!

POR JULIA MOIOLI E LAURA ROBERSON
ILUSTRACOES REGISCLEI

inverno pode ser humor. Ao contrario do que

uma grande chatice muita gente pensa, nessa

- principalmente estacao voce pode, sim, fazer

se ele der as caras muito sexo, sair com o cabelo

com dias feios e molhado (sem oriscode
chuvosos. Mas as baixas adoecer), controlar as alergias
temperaturas nio devem e driblar resfriados, rinites e
detonar sua saiide nem seu depressdes. Com a ajuda de
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especialistas, derrubamos
nove mitos que rondaréo os
proxmms meses € mostramos
como voceé pode ser mais
esperto que a temporada.
Assim, havera tempo de sobra
para se concentrar no que

realmente eleva a temperatura.

<



Mito #1 i\ sCo

SAIR COM
O CABELO
MOLHADO .
DEIXA VOCE

RESFRIADO

Cabelo molhado, temperaturas
geladas e cabecas expostas nédo
causam resfriado - virus, sim. “O virus
do resfriado comum sobrevive melhor
do fim da primavera até o inicio do
outono, quando a umidade esta
elevada”, explica o médico Jack
Gwaltney Jr., da Universidade da
Virginia (EUA).

Sua nova estratégia: Desinfetantes de
mao 3 base de alcool matam esse virus
com mais eficécia do que dgua e sabdo
- mas ndo eliminam o risco de vocé
pegar um resfriado, segundo pesquisa
da Universidade da Virginia.

www.MensHealth.com.br

“A transmissdo pelas maos ndo tem um
papel significativo na propagacdo
desse virus. Ja a transmissdo pelo ar

é mais poderosa do que imaginavamos”,
afirma o autor do estudo, o médico
Ronald Turner. A boa noticia é que
podemos amenizar os sintomas do
resfriado. Portanto, ndo assoe o narizo
tempo todo nem o aperte ao espirrar.
Segundo uma pesquisa de Jack
Gwaltney, a pressado no nariz leva o
muco cheio de germes para as
cavidades ésseas da face, causando
mais inflamagéao. Tussa ou espirre com
as narinas abertas num lengo de papel.
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Uma lare

sentado a 60 centimetros das

em Berkeley, nos Estados Unidos.
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minusculas, essas substancias
penetram fundo nos pulmées,

bronquite e asma. “Ha pequenos
macréfagos, um tipo de glébulo

danificados e nfio funcionam téo
bem.” As particulas de fumaca
podem também se infiltrar na

cardiacas, explica. Estudos
revelaram que os niveis de
benzopireno, um carcinogénico

de oito horas.
Suanova estratégia: Opte por

freixo e faia. Elas emitem menos
particulas prejudiciais & saiide do

de vidro na frente dalareira. Elas
irradiam calor no ambiente e
protegem vocé da fumaca. Outra
opgdo sio as lenhas ecoldgicas,
briquetes feitos com residuos
agricola ouflorestal. Alémde
emitirem menos quantidade de
impurezas no ar, eles pegam fogo
mais facilmente.
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Isso é verdade — desde que vocé esteja

chamas. J4 o resto da casa pode ficar
gelado. Isso ocorre porque alareira
suga o ar quente para fora, segundo

o professor de satide ambiental Kirk
Smith, da Universidade da Califérnia

Mas, infelizmente, elanéo elimina
todas as substdncias nocivas a saude
presentes nafumaca. Em particulas

levando muita gente a desenvolver
infecgbes. Pior ainda para quem tem

branco, nos mindsculos sacos de ar
dos pulmdes. Eles tém a funcéio de
capturar as bactérias”, afirma Smith.
“Com afumagca dalenha, eles ficam

corrente sanguinea e causar doengas

humano em potencial, eram quatro
vezes mais altos no ar de casas que
ficaram com a lareira acesa por mais

madeiras duras, como né de pinho,

que as madeiras moles. E importante
também usar uma porta de protegéo
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Ah%gfgﬁzgll":ls Mito #4 Isso depende de onde vocé vive.
no frio.

Quem mora no Sul do pafs ndo deve
subestimar o poder dos dias
cinzentos. L4, atemperatura cai, a
luz solar diminui e as pessoas se
sentem mais deprimidas. "0 sol afeta -
o sistema nervoso porgue é um dos

| @ grandes fornecedores de vitamina D,
9] 2

essencial para seu funcionamento”,
afirma a psicéloga Ana Maria Rossi,

da Intetl’national Stre?ls Management C Om men 08 at | \/ | d a d e '
e bemséanamumie  NAMenNos dores

acovarda diante do inverno. As N&o ha estudos que comprovem que as dores
gg:ﬁ::;;é ITE';"T"EORADA pessoas se trancam em casa, ficam fisicas piorem no inverno, mas os médicos
APENAS COMEGANDO. w mais sedentdrias e comem mais.” afirmam que as queixas nos consultorios
“AS ALERGIAS o Suanova estratégia: Nao hiberne. crescem nessa estag&o. “A doenga que causaa
RESPIRATORIAS SAO Agasalhe-se e saia de casa. A dor continua a mesma, mas a percepgao que o
MAIS COMUNS NO E academia é sempre uma boa pedida: paciente tem da dor aumenta”, explica o
INVERNOQ", AVISA O caminhe na esteira, nade em dgua anestesiologista Jodo Batista Santos Garcia,

aquecida e dé uma corridinha na rua. presidente da Sociedade Brasileira parao

e Estudo da Dor. “O que acontece é que as

PRESIDENTE DA
ASSOCIAGAO
BRASILEIRA DE ALERGIA
E IMUNOPATOLOGIA.
“ISSOPORQUE O
ALERGICO E MAIS
SENSIVEL AMUDANGAS
DE TEMPERATURAE
UMIDADE." OUTRO
PERIGO: ROUPAS E
COBERTORES GUARDADOS
POR MAIS DE TRES MESES
ESTAO INFESTADOS DE
ACAROS. "AO ENTRAR EM
CONTATO COM ESSAS
PECAS, O PACIENTE
INALA PROTEINAS DE
ACAROS QUE PODEM
PRECIPITAR AS CRISES
ALERGICAS", DIZ
TEBYRIGA.

Sua HOVGfEStrﬂtégfa: Uma pesquisa realizada nos Estados Unidos pelas empresas
ESTE NAO E 0 MOMENTO Assaciated Press e Weather Underground constatou que no
PARA INTERROMPER dltimo inverno 15% dos americanos fizeram mais sexo do
L AL MEN LY que o normal e 60% n&o tiveram o desejo afetado. E fato que
BELACIONADOS no frio as pessoas sentem mais preguiga. Mas se os gringos
PROBLEMAS NASAIS. - IS '
“TAMBEM 0 - que encaram temperaturas gélidas, conseguem, vale a pena
\ tentar. “E importante ressaltar que o fato de convivermos

RECOMENDAMOS As ./ jeon
PESSOAS QUE SOFREM DO ! e com mulheres com menos roupa nao significa sexo de

MAL TOMAR A VACINA ,_ mais qualidade”, explica o ginecologista e sexdlogo
ANTIGRIPAL", DIZ. PARA A Amaury Mendes Junior, da Sociedade

pessoas ficam mais contraidas para se proteger
do frio, o fluxo sanguineo para partes do corpo
mais expostas reduz e o liquido sinuvial das
articulagdes, que faz com que elas funcionem
melhor, fica mais espesso.”

Sua nova estratégia: Além de se manter aquecido
e assim reduzir a contragdo muscular com
roupas adequadas, ndo interrompa sua rotina
de exercicios. Um estudo da Universidade
Marquette (EUA) mostrou que a atividade fisica
ajuda a reduzir a dor tanto em jovens quanto em
idosos. Mais: sempre que possivel, procure o
sol. Ele estimula a produg&o de vitamina D, que
promove a absorgao do célcio. A falta desse
mineral pode causar dores musculares.

© pumm|
MEDICO ALERGISTA JOAO ;
NEGREIROS TEBYRIGA, m’

ESCAPAR DOS ACARQOS, Brasileira de Estudos em Sexualidade

ESCOLHA AGASALHOS DE : Humana.

MOLETOME LAVE-0S # z Suanova estratégia: O frio ndo é

ANTES DE 0 INVERNO N desculpa. Esforce-se para manter o

R CARHETTREUREET ES \ / . interesse. O sexdlogo sugere falar

E ALMOFADAS DA CASA, \ i ~ \ f

POIS AMBOS SAO HOTELS : sobte.sexo. comprar brinquedos

PARAESSES eroticos e usar as ferramentas
que a estagdo oferece: que tal

MICRORGANISMOS, E
REVISTA COLCHAS COM comecgar com um banho

CAPA ANTIALERGICA. | " i ' { v ™ quente juntos?
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Mito #7

0 dlcool é um vasodilatador. Ele
deixa as veias mais abertas,
aumentando o fluxo de sangue até
a pele. Por isso, ao virar o copo, a
sensagao inicial é de calor -
principalmente no rosto. Mas logo
atemperatura corporal cai. Para se
aquecer de fato, vocé precisa do
efeito oposto, que seus vasos
sanguineos mais externos se
contraiam (vasoconstri¢do). Moral
da histdria: no curto prazo, uma
bebida cai bem. "A longo prazo, ao
aumentar as trocas térmicas com
o meio externo, acaba perdendo
calor', explica o neurofisiologista

/
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Mito #8
E o contrario. A maioria dos habitos que
cultivamos no inverno propicia a queda dos
fios, segundo o tricologista Luciano
Barsanti, diretor do Instituto do Cabelo,
em S&o Paulo. Veja quais s&o: banho muito
quente, que aumenta o desgaste dofioea
oleosidade do couro cabeludo; dietarica
em agucares e gordura de origem animal,
gue eleva a produgdo de gordura pelas
glandulas sebaceas e provoca a dermatite
seborreica; pouca ingestéo de dgua, que
desidrata o bulbo capilar, fazendo com que
ele morra; e o uso de gorros e honés, que
também eleva a produg8o de sebo.

Sua nova estratégia: O fundamental é
combater a oleosidade. Paraisso, deixe o
couro cabeludo respirar, consuma menos
doces e gorduras e beba bastante agua.
Tente também ficar no sol durante

20 minutos por dia. "Os raios ultravioleta
ajudam na prevengao de fungos, que
facilitam a descamagéo do couro cabeludo
e aqueda dos fios”, explica Barsanti. E
mantenha a dgua do banho em torno de 20
graus, temperatura quase fria. Ndo rola?
Ent&o, antes de sair do chuveiro, tome uma

1 mais no verao.

Cabelo ca

.| www.MensHealth.com.br

Luiz Eugénio Mello, da Unifesp.
0 alcool também debilita as
reagdes normais do organismo.
Por exemplo, a bebida reduz sua
capacidade de tremer, a maneira
natural de o corpo gerar calor.
Suanovaestr (ltEJl(l Saiba qua dﬁ
e quanto beber. Se vocée ;
narua com sensagao
nas extremidades,
dose ao entrar em um
acelera arecupe
temperatura. Mas ng
estiver exposto-ao fri
tempo nem exagere na
pois isso ndo resolve a questao.

ducha fria. Isso ajuda a evitar a oleosidade.

REBIDAS ALCOOLICAS AQUECEM.
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Mito #9

l/hce
precisa
demenos
aqua.

No inverno, vocé sente menos sede e transp
menos. Mas nem assim deve deixar a agua de lado.
A guantidade necessaria para manter a temperatura
corporal estavel é menor, porém o organismo
continua precisando do liquido para combater a
desidratagio que pode acontecer no clima seco.
Sua nova estratégia: Mantenha a meta de cerca de
dois litros de dgua por dia. Segundo a nutricionista
Leila Ali Hassan Kassab, do Hospital do Corag&o
(Hcor), em S&o Paulo, essa quantidade é suficiente
para garantir as fungGes fisiolégicas. Chas quentes
também hidratam, mas cuidado com a quantidade
de acuUcar para ndo turbinar o numero de calorias.
Em tempo: frutas, verduras e legumes s&o ricos em
4gua. J4 bebidas alcodlicas e refrigerantes néo
devem entrar na conta.

Vilelina C:
i8lne@ena mesmo?

SAIBA SE VALE INVESTIR NESSA PREVENCAO
Depende do objetivo. Por ser um antioxidante, ela
auxilia o sistema imunoldgico a combater infecgdes.
Mas, em relag&o as doengas de inverno, o assunto é
controverso. Estudos mostram gue a incidéncia de
gripe ndo diminui entre pessoas que tomam a
vitamina. Porém, ha trabalhos que revelam que
atletas expostos a muito frio ou estresse fisico
podem se beneficiar da profilaxia com a vitamina C.
“Ela ajuda a reduzir a durag&o dos sintomas”, afirma
a otorrinolaringologista Eliézia Helena de Lima
Alvarenga, do Hospital Samaritano de Sé&o Paulo.

3 coisas que
voce nem
sempre
associa ao
inverno

¢ As doagbes de
sangue caem
até 30%, de
acordocom a
Secretaria da
Satde de Sao
Paulo.

e A granafica
curta. Segundo
dados do
Serasa, datas
como Dia das
Maes e Dia dos
Namorados
explicam o
aumento de
1,5% da
inadimpléncia
em julho de
2010 em
comparagao a
junho do
mesmo ano.

e As contas de
luz aumentam
de 20% a 30%.
O chuveiro
elétricoéo
vilao, segundo
0 engenhelro
Norberto
Augusto Junior,
do Instituto
Maua de
Tecnologia.
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