—SAUDE

1 Brasilia, domingo, 21 de abril de 2002

28

CORREIO BRAZILIENSE

TESTE

Saide
036
Reportagem 0018

£

Profissionais da drea médica avaliam, a pedido do Correio, 30 maximas repetidas como verdade pelo povo, como
a que diz que adocante pode causar cancer. Responda o questiondrio e confira aquilo que ndo passa de mito

iéncia

Daniela Guima e Maria Vitéria
Da equipe do Correio

Desde cedo, ouvimos crengas herdadas de muitas e muitas
geragoes. Pode ser a predilegdo por um time de futebol, por uma
religidio, lendas mdgicas ou ditados antigos. Quando o assunto é
satide, a imaginagdo também voa longe e ninguém ousa passar

por cima dos sagrados conselhos que a vovd insistia em repetir.

1 Prova disso sao aquelas pessoas que nunca comeram nem
| jamais irdo se atrever a comer manga com leite. Reza a lenda
que a combinagdo pode ser fatal. Serd?

consultados. Boa sorte.

A reportagem do Correio reuniu 30 mdximas, mais
antigas ou mais recentes, sobre variados temas da satide
para que os leitores testem seus conhecimentos. Afinal,

0 que dizem os especialistas sobre os mitos que andam na
boca do povo? A seguir, responda se as afirmagoes abaixo
sdo mitos (M) ou verdades (V). Entdo aproveite para
conferir as respostas e 0s comentdrios de 16 profissionais
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1.( ) Comer muita fibra faz bem a digestdo. 16.( ) Alimentos integrais, como arroz e pdo, tém menos calorias
2.( ) Adogante, panela de aluminio e desodorante provocam cancer. que 0S normais..
3.( ) Homens também sofrem com baixas hormonais. 17.( ) Medicamentos naturais provocam efeitos colaterais.
4.( ) Acausada obesidade é sempre hormonal. 18.( ') Um copo de bebida alcodlica ajuda a combater a ressaca.
5.( ) Nao se deve tomar banho depois de uma refei¢do pesada. 19.( ) O estresse é sempre ruim.
6.( ) Mau-humor e ansiedade sdo doencas. 20.( ) Leite combate gastrite.
7.( ) Alimento diet é a mesma coisa que alimento light. 21.( ) Chocolate vicia.
VERDADE 8.( ) Comer manga com leite causa indigestdo e faz mal a satide. = 22.( ) Margarina é melhor do que manteiga.
9.( ) Pintas e sinais podem virar cancer. 23.( ) Chupetas e mamadeiras fazem bem a satide do bebe.
10.( ) Lavar a cabega todos os dias apodrece a raiz dos cabelos 24.( ) Antidepressivos causam dependéncia.
e causa quedal. 25.( ) Ovo aumenta o colesterol.
11.( ) Pessoas de pele negra néo desenvolvem cdncer de pele. 26.( ) Alergia tem cura.
12.( ) Homens ndo sofrem de cdncer de mama. 27.( ) Natagdo cura asma.
13.( ) Alicate de unha e equipamentos perfurantes podem 28.( ) Arrancar um fio de cabelo branco faz nascerem dois
causar Hepatite C. no lugar.
14.( ) Agua de coco é um santo remédio. 29.( ) Pele oleosa envelhece menos.
15.( ) Oespinafre é uma das melhores fontes de ferro para o 30.( ) Quanto mais exercicio fisico, melhor.
: organismo humano. T e .
|
RESPOSTA 1 sua produg:ﬁo, mas sem provocar transformacdes no

Comer muita fibra faz bem a digestdo.
MITO.
- O gastroenterologista Flavio
Emma explica que o consumo de ali-
mentos ricos em fibras tem uma funcéo im-
portante no aparelho digestivo, controlando
os movimentos peristélticos do intestino e
facilitando a digestao. Mas como todos os
excessos, também apresenta riscos. Se vocé
come muita fibra e ndo toma bastante liqui-
do, a digestdo fica mais vagarosa. Fibras, em
geral, fazem muito bem. Mas nunca deixe a
dguade lac}o.

RESPOSTA 2
Adogante, panela de aluminio e
desodorante provocam cdncer.

MITO.

Essa é uma crendice do século 21, alimentada pelos e-
mails divulgados pela Internet, alguns deles anénimos. O oncolo-
gista Eduardo Johnson afirma que nenhum estudo cientifico com-
provou até agora que esses trés produtos provocam tumores malig-
nos. “Sao apenas boatos”, diz Johnson. Ele cita como exemplo o ca-
so da sacaﬁna, durante 20 anos apontada como uma substéncia
cancerigena. Pesquisadores americanos concluiram que os tumores
em ratos, provocados pela sacarina, crescem devido a mecanismos
que ndo sao relevantes para as condi¢es humanas. Por isso, a saca-
rina foi retirada da lista de substancias cancerigenas que é publica-

- da todos os anos pelo Instituto Nacional do Ambiente e Ciéncias da

Satde dos Estados Unidos.

RESPOSTA 3 s
Homens também sofrem com
bz#ixas hormonais.
= VERDADE.

O que ocorre com os homens é que,
a partir dos 40 anos, eles apresentam
uma queda de 1% ao ano dos niveis
de testoterona. Mas nada a ver-
com a andropausa, a tal meno-
pausa masculina. “Isso é uma
bobagem. A andropausa signi-
fica o fim de hormonios sexuais
masculinos, o que de fato nunca
acontece. Hd apenas uma baixa na

=

=

Bl

organismo’, afirma o urologista Aderivaldo Cabral Dias Filho.
Segundo ele, a baixa hormonal também acomete os jo-
vens, causada por problemas como tumores na
hipéfise ou até mesmo estresse.

RESPOSTA 4

A causa da obesidade é

sempre hormonal.
MITO.

A crenca de que 0s obesos apresentam um
excesso de tecido gorduroso por causa de de-
sequilibrios hormonais € falsa. As causas or-

ganicas enddcrinas ocupam, no maximo, cin-
co por cento do quadro da doenga. Os outros
95% se devem a causas externas, como alimenta-
¢do rica em gorduras e carboidratos e a falta de
exercicios fisicos. Mas a endocrinologista Rosemary
Marliere Létti adverte que o excesso de peso leva ao dese-

quilibrio do nosso corpo, provocando doencas como diabetes e
problemas cardiacos. Pesquisa do Instituto do Coragéo do Hospital das
Clinicas de Sao Paulo (Incor), em Itapetininga, cidade do interior pau-
lista, constatou que 20% das criancas obesas apresentam altas taxas
de LDL, o mau colesterol, e teriam maior predisposi¢ao ainfartos
e derrames na vida adulta. i

RESPOSTA 5

Nao se deve tomar banho depois de

uma refeigdo pesada.

MITO.

Depende do tamanho da refeicao.
Apés uma comidinha leve nao tem problema. Mas
em alguns casos é bom seguir os conselhos da vo-
v6. Depois de uma feijoada, com certeza, o banho
vai dificultar a digestdo. Isso porque, depois da re-
feicdo, o metabolismo fica todo voltado para o pro-
cessamento do alimento e qualquer tipo de atividade
fisica que consuma mais energia vai desviar parte do %ﬁm@;
fluxo sangiiineo para a musculatura e atrapalhar a dlges-
tao. Agora, durante um churrasquinho a beira da piscina,
nao faz mal nenhum dar um mergulho.

RESPOSTA 6

Mau-humor e ansiedade sdo doengas.
VERDADE.
A pessoa que sofre anos seguidos de um mau-humor cro-
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nico (espécie de depressao profunda e cronica) sofre de uma
doenca chamada pelos psiquiatras de distimia. E uma doencga que
ndo chega a incapacitar a pessoa, mas faz dela um individuo isola-
do, irritado e brigdo. A ansiedade, por sua vez, também € uma
doenga chamada de Transtorno de Ansiedade Generalizado. Mas,
em muitos casos, é sintoma de um problema mais complexo —
como o Transtorno Obsessivo Compulsivo, depressdo ou Sindro-
me do Péanico. Quando é doenca, a pessoa vive num estado de ten-
sdo, apreensdo, angustia e insatisfagdo pessoal durante um longo
perfodo. “O importante é que essas duas doencas tém tratamento
e sdo curdveis”, fala o presidente da Associacdo de Psiquiatria de
Brasilia, Antonio Geraldo.

RESPOSTA 7
Alimento diet é a mesma coisa que alimento light.
MITO.

A endocrinologista Rosemary Marliere Létti expli-
ca que esses dois tipos de alimentos sdo totalmente diferentes.
Os alimentos diet sdo aqueles que tém total auséncia de algum

ingrediente, como acticar e gordura, por exemplo.
Sdo indicados para pessoas que sdo diabéticas
ou apresentam altas taxas de colesterol e

triglicerideos no sangue. Os light tém
apenas uma redu¢do dos mesmos in-
gredientes, por volta de 25%. Sao in-
dicados para quem deseja
emagrecer. Ela d4d um
conselho: compare as
informacgdes dos rétu-
los para saber se deter-
minado produto € real-
mente o que diz ser.

RESPOSTA 8
Comer manga com
leite causa indigestdo
e faz mal a satide. -
MITO.
Manga com leite ndo causa indi-
gestao nem faz mal a satide. Essa cren-
¢a se perpetuou na histdria, a partir da
escravidao. Os senhores de engenho inventaram o
mito para impedir que seus escravos nao consumissem as man-
gas da propriedade nem tomassem o seu leite. “Sao crendices
que vém de Portugal”, explica o doutor em Histéria pela Univer-
sidade de Sao Paulo (USP), Hernani Maia Costa. Daqueles tem-
pos para cd, esse mito caiu no consenso popular e virou uma
crenc¢a que permanece até os dias atuais. Portanto, sinta-se a
vontade para tomar um suco de manga batido com leite. Nao faz
mal algum. ;

RESPOSTA 9
Pintas e sinais podem virar cdncer.
VERDADE.

O céncer de pele que se origina de sinais escuros ou pode
se assemelhar a pintas e sinais € conhecido por Melanoma Maligno.
Se nao detectado e tratado, € um dos mais mortais tipos de cancer.
“Se detectado e tratado precocemente, pode ser curado em grande
parte dos casos”, afirma o dermatologista Francisco Leite. Segundo
ele, o paciente deve desconfiar das pintas e sinais que tiverem as se-
guintes caracteristicas: 1) formas irregulares; 2) bordas mal-delimi-
tadas; 3) coloragdo em tons variados de preto ou marrom escuro; 4)
didametro maior ou igual a 6 milimetros; e 5) evolugdo suspeita com
coceira, dor ou sangramento.
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“dondamente enganado. Espinafre ndo é rico em

“sor¢ao do organismo humano. Isso acon-
“'tece porque o espinafre contém uma
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RESPOSTA 10

Lavar a cabega todos os dias apodrece a raiz
dos cabelos e causa queda.
MITO.

i Alavagem didria nao interfere nos bulbos capilares. Os fios
que caem durante a lavagem cairiam de qualquer forma, em outro
momento, pois jd estavam em fase de queda. Na verdade, se os cabe-
los forem muito oleosos ou se houver dermatite seborréica
(caspa) é recomendado lavar os cabelos todos os
dias. Mas segundo o dermatologista Francisco
Leite, € importante tomar alguns cuidados: 1)
atemperatura da dgua deve ser adeqiiada
(morna-fria); 2) os xampus devem ser de
boa qualidade, adequados ao tipo de
cabelo; 3) os cabelos nao devem ser
lavados durante a noite nem se deve
dormir de cabelos molhados; e 4) a
higiene deve ser sempre bem feita.

RESPOSTA 11

_Pessoas de pele negra
ndo desenvolvem
cancer de pele.

MITO.

Apesar das pessoas de pele escu-
1a terem maior protecao contra a
radiacdo ultravioleta, elas também
podem sofrer de cincer de pele.
“Todos os tipos de cancer de pele po-
dem afetar também os negros”, diz o
dermatologista Francisco Leite. Os ne-
gros tém a pele mais protegida, mas ndo
sdo imunes dos canceres de pele, que aconte-
cem pelo excesso de exposi¢do solar. Mas se apre-
sentarem queimaduras solares e excesso de exposi¢ao ao sol, as pes-
soas de pele negra também podem desenvolver essas doencas. O me-
lanoma maligno é ainda mais independente da cor de pele e pode ser
até mais grave nos negros, uma vez que eles podem demorar mais
tempo para notar a presenca de uma pinta escura atipica. Isso retarda
a deteccdo e o tratamento do tumor, e pode agravar o prognéstico.

RESPOSTA 12
Homens ndo sofrem de cancer de mama.
MITO.

E raro, mas os homens também podem sofrer de can-
cer de mama. O mastologista Sérgio Zerbini, do Hospital de Base do
DE diz que apenas 1% dos casos de tumores nas mamas afetam os
homens. “Em cada grupo de 100 pessoas com esse tipo de tumor, 99
sao mulheres e um é homem”. Segundo ele, essa doenca afeta prin-
cipalmente os que usam hormonios para crescer as mamas ou tes-
tosterona para ganhar massa muscular. O cancer de mama € mais
comum nos homens acima dos 60 anos. Assim como a mulher, o
homem deve examinar as mamas periodicamente. Se notar algum
sinal ou nédulo, deve procurar um médico.

RESPOSTA 13
Alicate de unha e equipamentos perfurantes
podem causar Hepatite C.
—-* VERDADE.

O hepatologista José Eduardo Trevizoli, que cuida de
portadores de Hepatite C no Hospital de Base do DE es-
clarece que grande parte da populagdo infectada com a

sdo de sangue ou recebendo um produto derivado de san-
gue, ou compartilhando agulhas com usudrios de dro-
ga intravenosos que eram infectados com hepatite
C. Porém, de 15% a 20% dos casos de infectados
sgo de causas desconhecidas. E possivel que
~esse grupo tenha se contaminado ao com-

~partilhar equipamentos perfurantes, como

‘pincas, entre outros. Segundo Trevizoli, a

‘contaminacdo ocorre pelo contato com o
sangue: se uma pessoa infectada usa esse
tipo de equipamento e se fere, o virus fica
em contato com a superficie do aparelho.
Uma pessoa ndo contaminada usa o mes-
mo equipamento, também se fere e se con-
tamina com o virus.

RESPOSTA 14
Agua de coco é um santo remédio.
MITO.

‘ Apesar de ser indicada para pessoas desidra-
tadas, ela também apresenta contra-indicagdes. Deve ser usada
com moderacdo por hipertensos porque tem muito sddio. Diabéti-
cos também precisam ficar atentos devido a quantidade de carboi-
dratos. Segundo a endocrinologista Rosemary Marliere Létti, 250
mililitros (copa grande) de dgua de coco apresenta 10 gramas de
carboidratos e 60 miligramas de sddio.

RESPOSTA 15

O espinafre é uma das melhores fontes de ferro
para o organismo humano.
MITO.

Especialistas em nutricao afirmam: Popeye estava re-
ferro. Apesar de cada 100g dessa verdura conter ' / /
3,8mg do nutriente, o ferro do espinaftre € consi- \
derado um ferro-nao-disponivel para a ab-

substancia conhecida por écido fitico
— que impede o corpo de aproveitar o
ferro ingerido. Portanto, se quiser au-
‘mentar a ingestdo didria de ferro
nas refeicdes, dé preferéncia ao
consumo de outras folhas verdes,
como alface, agrido e couve, feijao
ou de carnes em geral. “O agriao,
por exemplo, € muito rico em ferro.
Cada 100g desse alimento possui
2,60mg do mineral”, afirma a nutri-
cionista da Geréncia de Nutricdo da
SS/DE Maria José Tancredi. O consu-
mo de vitamina C nas refeicdes em que
fontes de ferro sdo ingeridas facilita a absor-
¢ao do mineral pelo organismo humano.

RESPOSTA 16
Alimentos integrais, como arroz e pao, tém
menos calorias que os normais.

MITO.

Esse é um dos principais pecados das pessoas que querem ema-
grecer e apelam para os alimentos de graos integrais. Rosemary Mar-
liere Létti, especialista em obesidade, explica que eles sdo mais sau-
ddveis por serem ricos em fibras, mas quem estd de dieta deve con-
sumir esses alimentos com moderagao. Exemplo: uma fatia de pao
de forma comum possui 74 calorias, e o integral, 100 calorias.

RESPOSTA 17
Medicamentos naturais provocam efeitos colaterais.
VERDADE.
L Todo e qualquer medicamento provoca efeitos colate-
rais. 5. No caso dos naturais, esses efeitos sao menores. O médico
Francisco Vieira de Souza, especialista em medicina natural e acu-
puntura, diz que os fitoterdpicos apresentam um grau de efeito
colateral 30% menor do que os remédios alopatas. Po-
rém, s6 devem ser usados com acompanhamento
médico para evitar complicagdes de satide. Ele
cita como exemplo o caso da cdscara sagrada,
que possui efeito laxante. Se for usada em ex-
cesso, causa problemas gastrointestinais.

RESPOSTA 18

Um copo de bebida
alcodlica ajuda a combater
. aressaca.

MITO.

Esse € o pior remédio para combater
os efeitos da bebedeira da noite anterior.
Como o dlcool retira dgua das células,

beber um copo de bebida alcodlica s¢ vai

agravar o mal-estar. O gastroenterologis-
ta Fldvio Ejima ensina que a ressaca deve

ser combatida com o consumo de liquidos
(4gua e sucos) em grande quantidade e ali-
mentos leves. Os liquidos sdo importantes pa-
ra eliminar a desidratacao. Comer também alivia
aressaca. A comida é fundamental para repor os
sais perdidos durante a embriaguez, principalmente
depois dos freqiientes enjoos e vomitos do dia apds o
porre.

'\25) RESPOSTA 19
® S O estresse é sempre ruim.
MITO.

O estresse atua como fator de
crescimento pessoal e de protecao. O ser
humano tem necessidade de angtistia pa-
ra chegar ao crescimento. Quem nao
tem sofre qualquer pressao para cres-
cer na vida, provavelmente ird pro-
duzir menos.“O estresse pode ser
motivacional”, atesta o presidente
da Associacao de Psiquiatria de
Brasilia, Antonio Geraldo. Um nivel
baixo de estresse € necessario tam-
bém para que a pessoa saiba se sa-
far em situacoes de perigo e risco.
Espemahstat. explicam que o estres-
se é ruim quando ultrapassa o nivel
de bem-estar humano. A pessoa pas-
sa a se sentir cansada, irritada, impa-
ciente e pode passar a apresentar sinto-
mas fisicos como gastrite, constipacao
intestinal ou dores variadas.

RESPOSTA 20

" Leite combate gastrite.

MITO.

Uma antiga prdtica médica que foi derrubada pe-

“los avancosdamedicina. Segundo Fldvio Ejima,

aingestao de leite foi usada por vdrios anos co-

mo tratamento de doencas pépticas, mas
nao deve ser ingerido como medicamento.
O leite aumenta a secrecao dcida devido ao

seu alto teor de cdlcio. O tratamento de
gastrite deve ser realizado com medica-

coes depois de avaliacao médica.

RESPOSTA 21
Chocolate vicia.
VERDADE.

verdade. E nao é apenas pelo seu de-
licioso sabor. Mas, principalmente,
pelas substancias que contém e que le-
vam o0 organismo a criar dependéncia
com o produto. Pesquisas cientificas de-
monstram que existem mais de 300 subs-
tancias diferentes no chocolate. Entre elas,
estdo as xantinas, responsdveis pelo surgi-
mento da sensacdo de bem-estar, relaxamen-
to e animo logo depois da ingestdo de um peda-
co de chocolate. Também estao presentes os carboidratos e as gor-
duras, que interferem diretamente na producao de serotonina e en-
dorfina — substancias que também provocam prazer e alegria. O
problema é que todo esse &nimo acaba e leva a pessoa, a seguir, pa-
ra um estado de depressao e desanimo. “Para ficar bem de novo, a
pessoa vai comer mais chocolate. E af que o vicio se estabelece”, ex-
plica o presidente da Associacao Psiquidtrica de Brasilia e especia-
lista em tratamento de compulsdes, Antonio Geraldo.

RESPOSTA 22
“sm " Margarina é melhor do
que manteiga.
MITO.
A manteiga, por ser derivada do leite de vaca, é considerada
uma fonte muito rica de gorduras saturadas — que
foram consideradas componentes que contri-
buem para o surgimento de doencas car-
diovasculares. A industria, entdo, come-
cou a modificar a composi¢do quimica e
estrutural das gorduras, por meio da hi-
drogenacao das moléculas do dleo vege-
tal. Assim, chegaram a margarina, que
tem consisténcia semelhante a da man-
teiga. Anos mais tarde, no entanto, pesqui-
sas revelaram que as modificacdes feitas no dcidos
graxos (conhecidas por cis-trans) também estdo
associadas as doengas cardiovasculares. “O 4cido
graxo modificado tem comportamento metabdlico
semelhante ao das gorduras saturadas”, explica a pro-
fessora titular de Nutricao da Universidade de Brasﬂla (UnB).
Portanto, margarina ndo baixa colesterol. “O importante € dimi-
nuir a quantidade de ambas nas refeicdes.”

s 8 RESPOSTA 23
Chupetas e mamadeiras fazem bem a satide do bebé.
MITO.

Uma medida prética para os pais, mas que nao traz ne-
nhum beneficio aos filhos. A pediatra Sonia Salviano, coordenadora
do Banco de Leite Materno do Hospital Regional de Taguatinga, ex-
plica que os bicos das chupetas e mamadeiras dificultam a amamen-
tagdo, pois o bebé perde a sua capacidade de sucgdo do peito. Tam-
bém causa ma formacao dos dentes, problemas de fala e até caries.
Uma pesquisa da Universidade de Sao Paulo, em Ribeirao Preto, ana-
lisou as chupetas de 30 criangas: todas estavam contaminadas.

Sim, o chocolate vicia de

RESPOSTA 24
Antidepressivos causam dependéncia.
MITO.

Para a raiva e firia dos psiquiatras, muitos pensam
que os antidepressivos causam dependéncia em seus usudrios. Er-
rado! Nao existem remédios contra a depressdo que sejam de tarja
preta (a que distingue os medicamentos que podem causar depen-
déncia). O que acontece é um mau uso do termo “antidepressivo”.
Alguns remédios de tarja preta— como os ansioliticos e os benzo-
diazepinicos — usados para combater quadros de ansiedade aguda,
sdo erradamente chamados de antidepressivos. “O uso inadequado
do nome gera ma fama desses medicamentos”, explica o presidente
da Associagao de Psiquiatria de Brasilia; Antonio Geraldo. Ele diz
que essa reputacdo costuma atrapalhar o tratamento de muitas pes-
soas, pois elas tém medo de ficar viciadas no remédio.

RESPOSTA 25
== Qvo aumenta o colesterol.
MITO.

Desde a descoberta do colesterol, 0 ovo passou a ser
considerado um vildo pois contém mais de 200 mg de colesterol em
cada gema (dois tergos da ingestao didria recomendada). Porém, es-
tudos apresentados no guia de alimentagao da Escola Médica de Har-
vard comprovaram que acrescentar mais 200 mg de colesterol por dia
a alimentacdo eleva apenas ligeiramente os niveis de colesterol san-
giifneo. “Proibir o ovo ndo € adequado”, afirma a professora titular de
nutri¢ao da Universidade de Brasilia (UnB), Tereza Helena da Costa.
“O que precisa € controlar a quantidade consumida.” Os ovos sao po-
bres em gorduras saturadas (as que fazem mal ao organismo), mas
sao ricos em outros nutrientes benéficos como proteinas, gorduras
polinsaturadas (boas para o organismo humano), dcido félico e ou-
tras vitaminas do complexo B. Além disso, as pessoas reagem de ma-
neiras diferentes ao colesterol em sua alimentacao. Algumas transfor-
mam o colesterol dos alimentos direto em colesterol sangiiineo, ou-

tras podem ingerir e digerir o colesterol sem que isso
cause grandes mudancas no sangue.

" Alergia tem cura.
MITO.

O alergista Alexandre Aires,
do Hospital Universitario de Brasilia, diz
que a ciéncia ainda ndo encontrou uma
cura milagrosa e definitiva para as crises
alérgicas, sejam respiratdrias, alimenta-
res ou de pele. A prevencao € o melhor re-
médio. Segundo ele, a alergia é uma rea-

¢do violenta do organismo a substéncias
que ele considera agressivas. A cada novo
contato com elas, o corpo produz mais anti-
corpos. Elas se acumulam, o que faz com
que a reacgao se intensifique ao longo do
tempo. Se a pessoa se afasta de tais substan-
cias, sejam poeira, alimentos ou fungos, ndo
ocorrem novas crises. O melhor tratamento é
descobrir as causas e evita-las.

RESPOSTA 27

_, Natagao cura asma.

~ MITo.

E uma histéria da carochinha, pois 10% dos cam-

peoes olimpicos de natacao sao asmdticos ou jd tiveram

~erises de asmia Mas o alergista Alexandre Aires diz que esse é o espor-
te mais bem tolerado pelo asmdtico, porque épraticado em ambiente
tmido. Agora, todos os esportes sao saudaveis, principalmente os ae-
rébicos. Porém, algumas modalidades, como a corrida, apresentam
restricoes, por induzir a possiveis crises de asma. Durante a corrida, a
pessoa respira pela boca, levando ar seco e frio para os pulmoes.

RESPOSTA 28
o 8, Arrancar um fio de cabelo branco faz

y nascerem dois no lugar.
MITO.

Essa frase que estd na boca de muita gente — especial-
mente daqueles que descobrem os primeiros fios de cabelo bran-
co — ndo passa de uma lenda. O mdximo que pode acontecer
quando se arranca um fio branco € a pessoa sentir dor e causar um
ferimento superficial no local. A canicie (branqueamento dos ca-
belos) depende da idade, de problemas hormonais ou de fatores
geneticamente programados. Mas nunca do modo como se arran-
cam os cabelos. “Arrancar cabelos, com certeza, ndo € uma coisa
inteligente de se fazer”, critica o dermatologista Francisco Leite. A
melhor coisa a fazer quando surgem os cabelos brancos indeseja-
dos é pintd-los ou tingi-los.

RESPOSTA 29
Pele oleosa envelhece menos.
VERDADE.
Uma pessoa de pele oleosa envelhecerd menos
do que uma pessoa de pele muito clara e
seca, se ambas tiverem uma fotoexpo-
sicdao semelhante. Mas é importante
observar que o principal elemento
determinante do envelhecimento
cutaneo é o grau de exposicao
solar recebido pela pele ao lon-
go da vida. “E 0 sol em excesso,
mais do que o ressecamento de
uma pele, que determinard o
grau de seu envelhecimento”,
explica o dermatologista Fran-
cisco Leite. Assim, uma pele seca
protegida envelhecerd muito me-
nos do que uma pele oleosa ex-
posta ao sol sem protecao. E ain-
da mais: o uso de filtros solares,
que geralmente sdo hidratantes, é
mais tolerado pelas peles secas do que
pelas oleosas — essas apresentam mais erup-
coes e s toleram filtros em gel (em que o protetor
dura menos tempo) ou com menor fator de protecado solar (pois sao
menos 0leosos).

= RESPOSTA 30
Quanto mais exercicio fisico, melhor
MITO.

A Organizagao Mundial da Satide dedicou sua campanha anual
para o tema Move for Health (Agita Mundo). Com isso, quer estimu-
lar pessoas de todos os paises a sair do sedentarismo. A sugestdo
dos especialistas é que cada um procure movimentar-se por, pelo
menos, 30 minutos ao dia. Pode ser em caminhadas, subindo esca-
das ou na arrumacao da casa. O importante é sempre movimentar-
se. Porém, muitas pessoas levam a recomendacao ao extremo. A
pratica de exercicios ¢ importante, mas o organismo precisa de re-
pouso adequado para obter beneficios dessa prética. “E importan-
te que os limites sejam respeitados e que haja um perfodo de recu-
peracdo de pelo menos 24 horas entre os treinos semanais”, alerta o
especialista em Educacao Fisica da Universidade de Sao Paulo, Ro-
berto Fernandes Costa.
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