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Ria das adversidades

urante a folia do
Carnaval, exercitar o
riso é fécil. Mas con-
servar o bom humor
0 ano todo, a despei-
to das chateagdes cotidianas, exige
esforco. O fato é que levar a vida
menos a sério faz bem a sadde.

O mais recente argumento a
favor do bom humor vem da car-
diologia. Segundo um estudo da
Universidade de Maryland (EUA),
pessoas capazes de encarar com
tranquilidade adversidades, como
um pneu furado em dia de chuva,
correm menos riscos de ataques
cardfacos. O estado de espirito tem
efeitos fisioldgicos significativos.

Ano passado, uma pesquisa pu-
blicada na revista New England
Journal of Medicine comprovou a
existéncia de uma sindrome cardi-
aca especificamente ligada a emo-
¢des fortes, chamada de “sindrome

do coragio destrocado”. Outro estu-
do revelou que individuos sao mais
capazes de suportar a dor enquanto
assistem a videos de humor.

Dar risada faz bem porque es-
timula a liberagdo de serotonina,
neurotransmissor que ativa as cé-
lulas de defesa do organismo, pro-
tegendo os 6rgaos. Rir ainda ativa
a produgdo de endorfina, neuro-
transmissor que promove relaxa-
mento do corpo, diminui o estresse
e proporciona bem-estar.

Mais do que gargalhar, uma pes-
soa bem humorada ¢ aquela que
consegue se adaptar aos problemas
e sofre menos com eles, explica a
psicéloga Samia Aguiar Brandao
Simurro, especialista em estresse e
satide mental da Associagao Brasi-
leira de Qualidade de Vida.

A vantagem das pessoas bem-
humoradas é que elas produzem
menos cortisol e adrenalina, hor-
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COMPORTAMENTO

monios quealongo prazo elevam
a pressdo arterial. Por outro
lado, uma vida de impa-
ciéncia, raiva e atitudes
hostis estd associada
a um maior risco de
pressdo alta, piora do
controle dos niveis de
glicose e ainda aumen-
to do risco de doenga is-
quémica do coragdo e de
morte, relaciona Ricardo
Teixeira, doutor em Neuro-
logia e diretor do Instituto do
Cérebro de Brasilia. |
A favor do bom humor hd
ainda outros dois aspectos: a
melhora das relagdes sociais
e o lado fitness da alegria. A
movimentagao do diafragma
e dos musculos abdominais em
10 minutos de gargalhadas é ca-
paz de queimar até 50 calorias.
Parece até brincadeira.

BONS MOTIVOS PARA RIR

M O riso atua no hipotala-
mo, localizado no cérebro,
ajudando na liberagao de
endorfinas, que aneste-
siam 0 corpo e proporcio-
nam bem-estar.

B E considerado

um 6timo exercicio
aerdbico, pois exercita
0s musculos do rosto,
dos ombros e do
diafragma.

W Ajuda a
melhorar o

pessoas.

fonte: Livro Sorria, Vocé Esta Sendo Curado!, de Marcelo Pinto (Doutor Risadinha)

Tenha um sorriso perfeito

Portal do sorriso, a boca tam-
bém é o habitat de muitos hdspe-
des inconvenientes. Cada milili-
tro de saliva abriga nada menos
que 100 milhées de micro-orga-
nismos.

Quando a higiene estd em dia,
esses germes ndo sao ameaga a
satide, mas basta um deslize para
comegar uma série de problemas,
como cdries, inflamagao na gen-
giva e doengas que a principio
parecem ndo ter nenhuma rela-

DA BOCA AO CORPO

B E um mecanismo impor-
tante para o desenvolvimento todos por
relacionamento cognitivo e emocional do
consigo préprio  aluno, sendo um forte aliado  periéncia, do
e com as outras do professor, porque ajuda a aprendizado
reter o conhecimento.
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No site, vocé pode
aprender mais

B Unea

meio da ex-

e da diversao.

¢do com a satide da boca, como é
o caso do diabetes, por exemplo.
A doenga periodontal (inflama-
a0 nas gengivas) leva o corpo a
liberar no sangue uma substan-
cia que interfere no controle da
glicose.

Confira, abaixo, orientagdes
de profissionais da Associacdo
Brasileira de Odontologia (ABO)
Nordeste, com sede em Caxias do
Sul, para manter a satide da boca
e um sorriso perfeito.

Doencas na boca néo interferem s6 na estética

do sorriso, mas no corpo todo. A dentista caxien-
se Daniela Nodari, especialista em periodontia e
implantodontia, explica algumas consequéncias
provocadas pelas doencas nas gengivas:

M Diabetes: a doenca periodontal, um tipo de infla-
magao ou infecgdo nas gengivas, faz o corpo liberar
substancias na corrente sanguinea capazes de inter-
ferir no controle da glicose no sangue, o que dificulta o

controle do diabetes.

B Pneumonia: portadores de doenca gengival grave
podem desenvolver pneumonias por aspiracdo de
bactérias presentes na cavidade bucal.

B Parto prematuro: gravidas portadoras de periodon-
tites tém maiores chances de ter parto prematuro e de

dar a luz bebés com baixo peso.

M Infarto: a doenca periodontal pode aumentar o risco

de infarto e AVC, gracas ao aumento de uma substan-
cia que participa da formagéo de coagulos.

fontes: ABO-Nordeste, Débora Scariot, Daniela Nodari,
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Gustavo Broliato e Simone Michielon Baldisserotto

M A escova e o creme dental devem entrar
em acgéo, no minimo, trés vezes ao dia,
depois das principais refeicoes.

B Nao existe uma sequéncia ideal de
movimentos de escovagdo. Podem ser feitos
movimentos circulares, de cima para baixo,

W Escova dental
macia e com cabeca
pequena, para ndo
machucar a gengiva
e chegar melhor nos
cantinhos dificeis

M Creme dental com

M Fio ou fita dental

sobre as caries e
como é possivel
construir um novo
SOITiso.

AS REGRAS DA SAUDE BUCAL

Mantenha os dentes limpos

lados.

Iltens essenciais

B A maioria dos problemas de mau
halito é causada pelo acumulo

de bactérias entre os dentes e a
gengiva e na lingua. Ao se proliferar,
essas bactérias liberam gases que
provocam o mau cheiro.

B Manter os dentes limpos é funda-
mental para evitar a placa bacteria-
na. Mas isso s6 néo basta. O cigarro
e alguns alimentos sdo inimigos de
um halito puro. Entenda:

etc. O importante é que todos os dentes
sejam escovados nas partes de cima e dos

B Nao é preciso escovar com forca para ga-
rantir boa limpeza. Alias, esse método deve
ser evitado, porque sdo grandes as chances

de machucar as gengivas e aumentar o
desgaste e a sensibilidade dos dentes.

B Nao faz diferenga usar o fio dental antes

Acabe com o bafo

Cigarro: o fumo ndo deixa apenas
os dentes amarelados. Também
irrita a gengiva, tornando-a mais
suscetivel a placa bacteriana e a
doencas como gengivite.

Bebidas alcodlicas: corroem os
tecidos e aumentam as chances de
doengas.

Refrigerantes: promovem eroséo e
aumentam a sensibilidade dos teci-
dos, elevando também as chances

ou depois da escovagao.
B O bochecho com fltor s6 € eficaz sobre
dentes limpos.

de placa e doengas.

Café: consumido com aglcar,
alimenta as bactérias. Outro incon-
veniente é que os pigmentos da
bebida mancham os dentes.
Doces: 0 agucar é o preferido das
bactérias que habitam a boca.
Deixar os doces para a sobremesa
é recomendado por dentistas. Apds
a refeicéo a producéo de saliva
cresce e ha protecdo natural.



