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eljo emagrece, diminui
B oestresse, ativaosis
tema imunol égico e
previnecarieseo mau hdlito.
Ementrevisaconcedidano 1°
dejaneiro aFausto Silva, no
“Domingéo do Faustéo”, da
TV Glaobo, o cirurgido-den-
tistaArany Tunes, consdera-
do um dos maiores especia-
lisasemmauhditodoBrasil,
listou todas essas qualidades
do beijo. Masfez um derta:
0 ato também podetranamitir
doencas perigoses, comoLe.
patite B emeningite. :
Comclientesem 11 €
desdos Estados de S&o Pau-
lo, Rio de Janeiro e Goiase
no Digtrito Federd, Arany fri-
sa que, além da sensacdo
agradavel de afeto que pro-
porciona, 0 beijo tem varios
outros beneficios a saude.
Beijar pode, por exemplo,
ativar o sstemaimunol ogico,
0 que induz a producéo de
anticorposemelhoraadefe-
sa do organismo. Também
pode gjudar aprevenir caries
emau hdlito, poisestimulaa

buir para a dlmmuu;ao do
estresse, devido aliberagéo,

durante o ato de beijar, de
endorfinas, os chamados
“hormdniosdafdicidade’. E,
COmo se ndp bastasse, beijar
“emagrece’: um beljoroméan-
tico rapido queimacercade

CORPQ SADIA

Pedale com
saude

Caminhar pelo bairro,
correr, nadar, dancar ou até
MESMO passear COM O Ca
chorro podem trazer uma
série de beneficios a salde
emgerd. Andar debicicleta
néo foge aregra, requer 0s
mesmoscuidadosqueoutras
atividades aerdbicas e, ao
contrario do quemuitospen-
sam, portadoresde doencas
respiratoriastambém estéo
liberados para tal prética,
contanto quesigam aorien-
tac&o de médico pneumol o-
gista. SegundoAndréAlbu-
querque, médico respons&
ve pelo Laboratériode Fun-
¢ao Pulmonar do Hospital
Sirio Libanésemembro da
Sociedade Paulistade Pneu-
mologiaeTisologia(SPPT),
0 beneficio queandar debi-
cicletagplicaasalidesedeve
aotrabalho conjunto do pul-
mMa&o e outrosmembros.

“Quando uma pessoa
praticaatividadefisica, seu
pulmao acabase expandin-
do durante o exercicio devi-
do aventilacdo, o queémui-
tobom pararespirar melhor.
Alémdisso, ossstemasres-
piratorio, cardiovascular e
muscular periférico acabam
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3calorias, enquanto beijar in-

tensamente duranteum minu-
to pode quel nar perto de 15
cdorias. £

Poré embraque

beijar precwaser umato res-
ponsavel, equeagunscuida-
dosdevem ser tomados. Por
exemplo, sdo variasas doen-
casque podem ser transmiti-
daspor umsimplesbeijo: he-
patite B (que pode evoluir
parao cancer defigado), her-
pes (aguel asbolhas que apa-
recem nos|abiose depoisvi-
ramferidasproximasaboca),
candidiase (conhecidapopu-
larmente como “sapinho”) e
até tuberculose e mononu-

interagindo melhor entre s,
proporcionando umamelhora
diretanasalidedoindividuo”,
afirma Andar debicidetapode
Ser muito prazeroso, porémal-
guns cuidados
devem ser tomar
dos, em especi-
d porindividuos
com problemas
respiratorios.
Emprimerolu-
gar, énecessario
queseprocureo
acompanhamento deum mé-
dicopneumologista, pois, caso
adoencanéo estgjabem con-
trolada, pode haver uma so-
brecargaventilatériadurantea
redlizacdo daatividade.

“Td sobrecargasereflete
emum desconforto. A pessoa
ficamaiscansadaecomfata
dear, masachaque o0 motivo
vem apenas do esforco que
esta sendo feito, 0 que pode
ndo ser. Naverdade, aconse-
guénciado mal estar éjusta
mente a doenca respiratoria
gue ndo est4 sob controle”,
explicadr. André.

Apbsumaconsultaao es-
pecidista, seradeterminadaa
cargadotreino aser feita, de
modo que n&o sgja poucaou
em excesso. De acordo com
o médico, agunsindividuos
também podem ter problemas
guanto ao ambiente dapréti-
cadeatividedefisica, comoao
ar livre, em locais poluidos,
que, semprequepossivel, de-
vem ser evitados por todos.

“Um nadador com proble-
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Cena classica: beijar
varias pessoas no
mesmo dia aumenta«em
até quatro vezes o risco
de contrair meningite

cleose, semfaar dagripe.
“Segundo um estudo do
British Medical Journal, bei-
jar vérias pessoas no mesmo
diaaumentaemaéquatrove-
zesoriscodecontrair menin-
gite”, destacao especidista.
Ele explica que isso pode
ocorrer porgque apenas em
umaunicagotadesdivaexis-
tem cerca de 2 bilhdes de
bactérias, inclusive aquelas
gueprovocamacarie.
Maso dentistadizque é
bomdeixar claro queaAids
geralmentendo étransmitida
pelo beijo. Somente pode
ocorrer 0 contagio em caso
de sangramento ou feridas

masem relacéo ao clorondo
pode ficar exposto a pisci-
nas gque contém a substan-
cia, por exemplo. Deve-se
ficar bastante atento ao lu-
gar excolhido”
indica. “Isto
vale também
paraquem uti-
liza bicicletas
ergomeétricas
em ambientes
fechados. Ca
S0 0 ar-condi-
cionado estgjaligado, pode
Ser extremamente prejudici-
al a salde’. A pratica de
exerciciofisico éadtamente
recomendada a pacientes
comasma, bronquiteou en-
fisema; éachamadaresbili-
tacdo cardiopulmonar. O
ideal éincluir sempreuma
série de exercicios aerdbi-
cos, entre elesapraticada
bicicleta, esteiraou anate-
¢cd0. Assim, abicicletapo-
deria ser uma modalidade
gue atua justamente neste
componente aerdbico, g u-
dando na recuperacéo do
individuo. “No decorrer do
programaindicado, o paci-
entedevereportar ao medi-
CO caso hoteadgumaintoma,
porém, com tudo controla-
do, a pessoa esté liberada
pararealizar atividadesfis-
casregulamenteepdomaior
tempo possivel. Lembrando
também que, comtratamen-
to econtrole, qualquer tipo
deproblemapodeserever-
ter”, finalizadr. André.

DiuLcacAo

yBeije sem riscc

Espec:allsta diz que beijar tem varios efeitos benéficos para o organismo, mas que, sem o0s cuidados devidos, pode trazer doencas

Desde que os

ividu
esteja
to S

Dr. Arany Tunes

bucais abertas. Esserisco é
maior em portadores de
piercing lingual, p0|s podem
surgir sangra D
facilidede.
“Apesar de
bactérias serem trocadas du-
rante o beijo, desde que os
individuosestgam saudaveis,
beljar émuito seguro”, sdlien-
a. “ Sendo, estariamostodos
mortos’. Arany contaquecer-
cade30 musculosfaciaisen-
tram em ac&o durante o bei-
jo, sendo que 17 sdo dalin-
gua. E otato noslabiosé200
vezes maisforte que nosde-
dos. Por isso, beljar et in-
tenso. st

Horivelto Juccaratto
Paicélogo

Meninos

Meninos, meninas,
guando é que deixamosde
sé-l0s? Penso que deixa
mosde ser criancaquando
perdemos a espontanei da-
de, quando, forcados pelo
meio em que vivemos, te-
mos que dar tchau aviver
cadacoisaaseutempo, em
nos deixar levar pelo mo-
mento.

Ao crescer, vamos
TENDO queser, eaospou-
cosvamosdeixando de s,
de sermos espontaneos, de
sermos naturais. Asregras,
asnormas de conduta, vao
seimpondo, nos adestran-
do, como animais, aviver
segundo o que esperam de
nos. Ou nos rebelamos e
Nnos tornamos marginais a
nossaprépriacultura.

Pensotambém queafe-
licidade e a paz estdo nas
coisasssmplesdavida, mais
perto do queimaginamos.

Quando condicionamos
apaz eafeicidadeaalgu-
ma coisa, ja estamos nos
afastando delas.

Quando pensamos
“Vou ser feliz quando tiver
minha casa, meu carro,
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Dicas para um beijo saudavel

Mantenha

Conserve

Cuidado

O cigarro

Herpes

Exanguantes

Se vocé

etc.”, estamos atrelando a
algo acondicao parasermos
felizes. Neste momento, es-
tamos nos aproximando da
ideiadefdlicidade.

Assim também acontece
com apaz, algo téo desgja-
do, imaginado e pouco cons-
truido, apropriado.

Nosapropriamos danos-
sa paz quando deixamos de
condiciona-la a ter alguma
coisa, a
possuir
algo. A
como a
pazéum
sentir,
inde-
penden-
temente
dascon-
dicoes
exter-
nas.
Costu-
mo dizer que éum estado da
ama, poisvem daesséncia,
defontelimpadavida, sema
contaminagdo dolixo socidl.

Como exemplos, vou
transcrever aobservacédo do
comportamento de duascri-
angas, aindabem pequenas,
talvez porissomaissaudavels
do ponto devistadanéo con-
taminacéo dasobrigagbesque
aospoucos|hesserdo impos-
tas. Umavocédeveter visto.
Estava na internet e agora
passou a fazer parte do co-
mercial deumbanconaTV.

Antesdefaar do comer-
cid propriamentedito, vejaa

perversdade do sstemaca
pitalista, usa de recursos
audiovisuais parailudir a
populacdo, oferecendo ser-
vicos e produtos aparente-
mente interessantissimos.
Mas, nahoraem que vocé
va adquiri-los, encontramaul
atendimento, filas de espe-
ra, “ um minuto s, senhor”,
que durahorasetc. Talvez
esteviéssobrealoucurado
ddema
seja
metéria
das
proxi-
mas
sema-
nas,
mas
vamos
voltar
ao ser
crianca
eapro-
pagandacitada.

Napropaganda, apare-
ceumacrianga, ab meuver
ummenino, queri muito ao
rasgarem um papel, coisa
que elendo consegue fazer
sozinho. E contagiante ndo
0sorrisoems, masainten-
sa espontaneidade, coisa
queosadultos perdem com
otempo ecomisto perdem
apaz, aalegria, asaide.

O outro exemplo, na
mesmalinhaderaciocinio,
abrirdacolunadapréxima
semana, jaque, pelo tama-
nho do texto, preciso parar

por aqui.

Para anunciar aqui ou tirar duvidas com nossos colunistas, entre em contato através do e-mail presscomcomunicacoes@gmail.com
ou pelo telefone 3451.0579. Se preferir, acesse o site www.mundoplug.com.br e 14 vocé encontrara muito mais!
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Marley e eu 2

encrenqueiro também.
Ja na 100%.

Marley esta de volta e desta : i
vez ele traz seu filhote

Av. Santa Barbara, 13460
3444.4266

Marley & Eu2

O Filhote ¥ Encrenqueiro

Av. Piracicaba, 346
3443.4485

PluG

www.mundoplug.com.br

TOP 5 do bl

1 -Rihanna ft. Calvin Harris - We found love

2 -Lmfao - Sexy and | know it

3 -Maroon 5 ft. Christina Aguilera -
Moves like Jagger

4 -Pitbull - Give me everything

5 -Cobra Starship - You make me feel

Marcos Paulino
ornalista

Ai, se eu te
pego, ai, ai

Nossa, nossa/ Assim
vocé mematal Ai, seeute
pego/ Ai, ai, se eute pego/
Ddlicia ddicial Assmvocé
mematal Ai, seeu te pego/
Al a, seeutepego

Quantas centenas, ou

milhares, devezesvocéjaes-
cutou eserefréo?Sm, eusd,
muito maisdo que é possivel
contar, certo?

Eu também. Porém, até
setembro do ano passado, néo
tinhaouvido essamisicauma
vez sequer. Atéqueestiveno
RodeiodeLimeira atrabaho,
e me chamou a atencdo que
todos osartistas que se apre-
Sentaram nas oito noites de
shows mandaram ver no
“Nossa, nossa..”. Emtodasas
ocasides, o publicoveio abai-
X0, letraecoreografiamaisdo
gue decoradas e ensaiadas.
Ent&o descobri queMichd Te-
16, uma das atragdes do ro-

O

ldéia
Escolas de Linguas
CURSOC RAPIDOC
APRENDA INGLES
em Apenae 12 MECES

Tel.: [19] 2113.9900
www.grupoideia.com.br

relembrando...

deio, era o responsavel pelo
hit. Antesde subir no palco, a
poucosmetrosdemim, defa
lavaao celular naentradado
camarim, smplicidadetotd.
Naguele momento, Mi-
chd sshiagueamuisicaeraum
sucesso nacional, equetinha
potencid paradgomais. Mas
talvez nem sonhasse com a
repercussdo mundial queela
alcancaria pouco tempo de-
pois. Desde entdo, 0 parana-
ense ja foi capa de revistas
como a“Epoca’ e detantas
outrasmaispopulares. O cli-
pede“Ai SeEuTePego’ so-
ma mais de 100 milhdes de
visitagbes no YouTube. E 0

“sertangj0” deixou paratrésos
britanicosAdele e Coldplay
nas paradas de sucesso de
paises como Espanha, Itdia,
HolandaeBégica, démdever
seu hit ser o maisbaixado no
iTunes em outros tantos, a
exemplo dePortugd, Alema-
nha, Poldnia, Argentina, Chi-
le, Coldmbiae Peru. Atéem
outragaaxiaacancéofoi pa-
rar, por meio de uma coreo-
grafiabem humoradagpresen-
tada por Darth Vader e seus
stormtroopers.

Tanta projecdo colocou
Michel Tednosmeiosdeco-
municacdo detodo o planeta.
A reviga“ Forbes’, por exem-

Mude sua vida.
Aprenda com o mundo.
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MONTAMOS 0 MELHOR FUTURO PARA SEUS FILHOS

3451.

3007

ANO NOVO
MAIS PRES?TE
MAIS IT'S,

19|3702.7005
Av. Laranjeiras, 798

plo, citou CarmemMirandaeao
falar do sucesso do cantor. E,
apesar deter o dobro daida-
dedo canadense, e efoi com-
parado adustin Bieber. Sgana
versdo original, ssjanacanta-
daeminglés, “Oh, If | Catch
You”, amusicateveacoreo-
grafiaque aacompanhadan-
cada pelo astro portugués
Cristiano Ronaldo e pelosjo-
gadores do Barcelona e do
time de basquete americano
Denver Nuggets.
IssosemfdaremNeymar,
figurinhafacil nos showsde
Michel. Atéparddiadeisrae-
lensescomdireito apolémica
religiosaoforroteve.

Agora, umabaianacha-
mada Sharon, umadasau-
torasdamusica, e 0 grupo
Cangaiade Jegue, quegra-
varaamuscaantesde Mi-
chel, comegam atirar uma
casquinhado sucesso. Na-
tural. Maso quenuncade-
xa de me surpreender € a
velocidade com que tudo
acontece hoje. Em setem-
bro, eunemsabiaquemera
Michel Td6. Hoje, atéara
inhadalnglaterradeve sa-
ber. Pelo que vi ao vivo,
condatel queo caraétaen-
toso. Restasaber se conse-
guira aproveitar a chance
parasemanter emalta.

A Cl tem diversas opg¢oes de viagens, cursos, estagios e trabalhos no
exterior para vocé ter como bagagem de vida uma experiéncia unica.

www.ci.com.br
vocé aprende com o mundo




