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QUANTAS HORAS

VOCE REALMENTE PRECISA

PARA UM SONO REPARADOR?




0 SONO EXERCE PAPEL CENTRAL NA REGULACAQ DAS EMOCOES, NA CONSOLIDACAQ DA MEMORIA E NO

EQUILIBRIO DOS SISTEMAS CEREBRAIS RESPONSAVEIS PELO HUMOR E PELO COMPORTAMENTO

Dormir pouco ou mal vai muito além de acordar cansado no dia
seguinte. Uma analise conduzida por pesquisadores da Universidade
Stanfordl, nos EUA, reforca que sono e salde mental estdo
profundamente conectados e se influenciam de forma bidirecional, ou
seja, noites mal dormidas aumentam o risco de alteragoes emocionais e
transtornos mentais, enquanto problemas como ansiedade e
depressao, por suavez, prejudicam a qualidade do sono.

Os resultados mostram que o sono exerce papel central na regulagao
das emocdes, na consolidacdo da memoria e no equilibrio dos sistemas
cerebrais responsaveis pelo humor e pelo comportamento. A privacao
de sono, mesmo por periodos curtos, j3 é capaz de afetar areas do
cérebro ligadas ao controle emocional, tornando as pessoas mais
irritdveis, impulsivas e vulneraveis ao estresse, aumentando em até 10
vezesa probabilidade de sofrer de depressao e 17 vezesa probabilidade
desofrerde ansiedade do que a populagao em geral.

De acordo com a Sociedade Mundial do Sono, cerca de 45% da
populacdo mundial sofre com distUrbios do sono, incluindo insénia,
apneia e outras condicées que prejudicam o descanso. No Brasil,
segundo o Ministério da Saude, 31,7% dos adultos que vivem em
capitais brasileiras apresentam pelo menos um sintoma de insénia e
um em cada cinco brasileiros dorme menos de seis horas por noite.
Importante ressaltar que a recomendac¢ao para adultos € de no minimo
sete horas de sono.

“Desde 0s anos 1970 e 1980, existe a ideia de que dormir é desperdicio
de tempo. Hoje, tanto os estudos cientificos quanto a pratica clinica
mostram que 0 sono é essencial para a saude fisica e mental’, afirma a
neurologista Marcia Pradella Hallinan, do NUcleo de Medicina do Sono
doHospital Sirio-Libanés.

De acordo com recomendacaes internacionais do Centro de Controle e
Prevencao de Doencas (CDC, na sigla em inglés), agéncia de salde dos
Estados Unidos, adultos entre 18 e 60 anos devem dormir de sete a
nove horas por noite, ja que durante 0 SONO, 0 0rganismo mMantém
intensa atividade bioldgica, desempenhando fungdes essenciais para o
equilibrio docorpoe do cérebro. "0 sono € um processo fisioldgico ativo.
Durante esse periodo ha recuperacdo de 6rgaos e tecidos, liberacdo de
hormdnios importantes para o metabolismo e o desenvolvimento,
restituicao do sistema de defesa e processamento das emogoes’,
explica o neurologista Lucio Huebra.

(11

Sem um sono adequado, mesmo a alimentagao
saudavel e a atividade fisica regular nao atingem seu
pleno efeito para a saude global

Lucio Huebra - Neurologista

As consequéncias de uma noite mal dormida costumam aparecer j& no
dia seguinte, com sintomas como fadiga, irritabilidade, dificuldade de
concentracao, dor de cabe¢a e maior propensao a erros e acidentes.
Quando a privagao de sono se prolonga, 0s impactos se tornam mais
amplos e graves. "A longo prazo, o sono insuficiente estad associado a
maior risco de obesidade, diabetes, alteracdoes do colesterol,
hipertensao, infarto e AVC. Também ha uma relagao clara com
transtornos mentais, especialmente ansiedade e depressao, além de
aumento do risco de declinio cognitivo’, destaca Huebra.

Fonte: https:/www.agazeta.com.br/secuida/quantas-horas-voce-realmente-precisa-para-um-sono-reparador-0326

Segundo ele, pessoas que dormem habitualmente menos do que sua
necessidade apresentam aumento da mortalidade por todas as causas. Do
ponto de vista cerebral, até mesmo uma noite mal dormida j& provoca
alteracdes semelhantes as observadas nos estagios iniciais de doencas
neurodegenerativas, efeito que pode se acumularao longo dos anos.

A necessidade de dormir varia de pessoa para pessoa, € parcialmente
determinada geneticamente e muda ao longo da vida. "Falamos em médias
populacionais, mas cada individuo é Unico. Tem gente que funciona muito bem
dormindo seis horas, enquanto outras pessoas precisam de nove, dez ou até
mais. Isso ndo é anormal’, explica Marcia. "0 mais importante é observar comoa
pessoa funciona durante o dig, se consegue aprender, trabalhar, manter o
humor e a aten¢do apds noites maldormidas”

Criancas eAdolescentes

Em criancas e adolescentes, 0 sono desempenha papel central no crescimento,
no desenvolvimento neuroldgico e no aprendizado. Ja nos adultos e idosos,
noites mal dormidas podem se manifestar como queda de desempenho,
alteragdes de humor e até queixas de memoria. “Muitas vezes recebemos
pacientes mais velhos com esquecimento, e 30 investigar percebemas que
dormem mal ha muito tempo, as vezes por um distUrbio do sono que nunca foi
diagnosticado’ relataa neurologista.

Entre os fatores que mais comprometem a qualidade do sono atualmente estd o
uso excessivo de telas a noite. A exposicao a luz emitida por celulares, tablets e
computadores interfere na producado de melatoning, hormaénio essencial para a
manutencado do sona. "0 cérebro precisa diferenciar claramente o dia da noite.
Além do estimulo visual e de atencao, & existem estudos mostrando que até o
campo eletromagnético dos aparelhos pode interferir na atividade elétrica do
sono’, alerta Marcia.

A boa noticia é que pequenas mudan¢as na rotina podem melhorar
significativamente a qualidade do sono. “Existe evidéncia cientifica solida de que
medidas comportamentais fazem diferenca’, afirma Lucio. "A terapia cognitivo-
comportamental é considerada tratamento de primeira linha para insénia
cronica, e habitos simples ajudam tanto na prevencao quanto na controle dos
disturbiosdo sono.

"Quando a dificuldade para dormir se torna frequente e persistente, a
orientacado é buscar avaliagdo médica. "0 ronco nunca é normal, em nenhuma
fase da vida, e ndo se deve sé procurar o médico quando ha sinais mais graves,
como queda do rendimento escolar, distlrbios de comportamento, sonoléncia
diurna excessiva, além de sinais de comprometimento cardiovascular, como
hipertensdo arterial’, alerta Marcia. Para Huebra, distUrbios do sono ndo
reconhecidos tendem a se tornar cronicos e mais dificeis de tratar. "“Quanto
antes houver orientagdo adequada, maiores as chances de evitar
consequéncias que podem acompanhara pessoa por toda avida’, finaliza.

Veja dicas para dormir melhor

Mantenha horarios regulares para dormir e acordar, inclusive aos fins de semana. A
regularidade ajuda a ajustar o relégio biolégico e facilita o adormecer.

Reduza o uso de telas a noite, especialmente nas duas horas que antecedem o sono. A luz
azul emitida por celulares, tablets e TVs pode inibir a produgéo de melatonina, horménio
essencial para o sono.

Cuide do ambiente em que ira dormir, priorizando siléncio, pouca luz e temperatura
confortavel. Um espaco adequado favorece o relaxamento e a continuidade do sono.

Evite substancias estimulantes no fim do dia, como café, chas estimulantes, energéticos e
nicotina, que podem dificultar o inicio do sono.

Crie um ritual de desaceleracao antes de dormir, com atividades mais calmas, como leitura,
alongamentos leves ou técnicas de respiragao, sinalizando ao corpo que € hora de
descansar.

Use a cama apenas para dormir, evitando assistir TV, usar o celular ou permanecer deitado
sem sono. Se nao conseguir dormir, levante-se e faca uma atividade tranquila até o sono
chegar, evitando a frustracao de permanecer acordado na cama.
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VONTADE DE
< MASTIGAR TERRA

TIJOLO OU SABAO?

COMO A ANEMIA E A DEFICIENCIA

' DE FERRO ENGANAM O SEU CEREBRO

0 desejo intenso e persistente de comer substancias sem valor nutricional como
terra, tijolo, gelo, sabdo ou giz pode parecer estranho, mas € mais comum do que se
imagina. Esse comportamento tem nome na medicina: sindrome de pica. Longe de
ser apenas uma “mania’, a vontade de mastigar itens ndo comestiveis
frequentemente esconde um problema de salde subjacente, especialmente a
deficiéncia de ferro no organismo. Entender essa relacdo pode ajudar a identificar

sinais de alerta antes que a condicao se agrave.

0 queéasindromedepica

A sindrome de pica, também chamada de alotriofagia ou picamalacia, € um
transtorno alimentar caracterizado pelo consumo compulsivo de substdncias que
n3do sao alimentos. Para ser considerado pica, 0 comportamento deve persistir por
pelo menos um mMés e ocorrer em UMa idade em que a pessoa ja compreende que
aquele item n3o deveria seringerido. As formas mais conhecidas incluem a geofagia
(comerterra ou argila), a pagofagia (mastigar gelo compulsivamente) e a ingestao de

materiais como papel, cabelo, sabdo, cinzas e pedagos de tijolo.

Aconexaoentre Ferro e o Cérebro

Adeficiéncia de ferro esta fortemente associada ao desenvolvimento da sindrome de
pica, embora o mecanismo exato ainda n3o seja totalmente compreendido pela
ciéncia. Pesquisadores sugerem que a falta de ferro em determinadas areas
cerebrais pode alterar enzimas que regulam o apetite e o comportamento alimentar.
O ferro atua como cofator para a dopamina no cérebro, especialmente no
hipocampo, e sua caréncia pode modificar a forma como o organismo percebe e
responde aos estimulos de fome. Isso explica por que muitas pessoas com anemia
ferropriva desenvolvem desejos por substancias que ndo oferecem qualquer

beneficio nutricional.

Estudo confirma que reposicdo de ferro resolve o comportamento

A relacdo entre pica e deficiéncia de ferro foi amplamente documentada em
pesquisas cientificas. Segundo a revisao “Pica as a manifestation of iron deficiency’,
publicada no periodico Expert Review of Hematology, gestantes e pré-
adolescentes apresentam maior risco de desenvolver o comportamento. O estudo
destaca que a absorcao de ferro fica prejudicada na presenca de substancias ndo
nutritivas e que a terapia com ferro geralmente cura o comportamento de pica. Os
pesquisadores identificaram duas formas distintas: uma causada diretamente pela
falta de ferro no cérebro e outra mais influenciada por fatores culturais,

predominantemente a geofagia.

Quem esta mais vulneravel

Alguns grupos apresentam maior probabilidade de desenvolvera sindrome de pica:
Gestantes: a demanda aumentada por ferro durante a gravidez eleva o risco de
deficiéncia, e estima-se que cerca de 27% das gravidas apresentem
comportamentos de pica.

Criangas: especialmente aquelas em situacao de vulnerabilidade nutricional ou
com baixa supervisao alimentar.

Pessoas com anemia ferropriva: até 50% dos pacientes com essa condicao podem
relatar desejos por substancias ndo alimentares.

Individuos com transtornos mentais: condigdes como autismo, deficiéncia

intelectual, TOC e esquizofrenia podem estar associadas ao comportamento.

Riscos e sinais que merecem atencao

Ceder a vontade de ingerir substancias ndo comestiveis pode trazer consequéncias
graves para a saude. Terra e argila aumentam o risco de infeccoes parasitarias e
prejudicam a absor¢do de nutrientes. Objetos duros como pedras e tijolos podem
causar obstrucdes intestinais e lesdes no trato digestivo. Materiais tdxicos como
tinta, esmalte ou produtos de limpeza podem provocar intoxicagao. Se vocé sente
vontade persistente de mastigar ou engoliritens ndo alimentares, esse pode ser um

sinalde que seu corpo esta pedindo ajuda.

Fonte: https:/www.tuasaude.com/news/2026/03/17/vontade-de-mastigar-terra-tijolo-ou-sabao-como-a-anemia-e-a-deficiencia-de-ferro-enganam-o-seu-cerebro/
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ESPECIALISTAS EXPLICAM COMO TRATAR A SARCOPENIA E MANTER A VITALIDADE COM O PASSAR DOS ANOS

Aperda muscular progressiva € um dos grandes desafios do envelhecimento e afeta
diretamente a independéncia e a salde mental dos idosos. Segundo a Sociedade
Brasileira de Ortopedia e Traumatologia (SBOT), cerca de 17% da populacao idosa no
Brasil — cerca de 5 milhdes de pessoas — ja convive com sarcopenia. O impacto vai
além da fragilidade fisica, atingindo a autoestima, o convivio social e a capacidade de
realizar tarefas simples do dia a dia.No entanto, envelhecer com vitalidade € possivel
quando hd atencao as escolhas de estilo de vida e prevencao adequada. Investir em
nutricao, movimento e cuidados constantes reduz significativamente os efeitos

dessa condicao.

2 COM Orientagao de um profi:

Jrporal, sempr

ASarcopenia pode ser Prevenida

Para a Dra. Marcela Reges, nutréloga da Afya Educacdo Médica Goiania, a
sarcopenia nao deve ser encarada como algo inevitavel. “O envelhecimento traz
mudangas fisioldgicas naturais, mas perder massa muscular em excesso Nao &
normal e n3o é inevitdvel. A sarcopenia pode e deve ser prevenida ou tratada’,
afirma.Ela explica ainda que, mesmo com o passar dos anos, é possivel manter a
forca e a vitalidade com medidas simples, como alimentacdo adequada, pratica de
exercicios e acompanhamento médico regular. A especialista também destaca que a
perda muscular pode ser parcialmente revertida quando diagnosticada
precocemente. Segundo a profissional, a combinagcdo de habitos saudaveis e

intervencao multiprofissional ajuda a frear a progressao da condi¢ao.

Fonte: https:/gauchazh.clicrbs.com.br/donna/noticia/2025/10/12-dicas-para-prevenir-a-perda-muscular-em-idosos-
cmg8alebj01ap0150tq8sonm3.html

Sinais de alerta e riscos da Sarcopenia

De acordo com a Dra. Karoline Fioreti, geriatra da
Afya Educacdo Médica Vitdria, a sarcopenia se
manifesta por sinais como instabilidade de marcha,
fraqueza, lentiddo para caminhar, dificuldade para
subir escadas, levantar-se de uma cadeira ou
carregar objetos. “Os sintomas aumentam o risco de
queda, além de limitar o convivio social’, enfatiza a

meédica.

A geriatra alerta que, sem diagnostico precoce, o
idoso pode sofrer perda de funcionalidade,
isolamento e até depressao. “Afinal, quando alguém
perde a mobilidade, perde também a possibilidade
de participar plenamente da vida em comunidade, 0

que impacta sua salde mental. E um ciclo que

precisa e pode ser interrompido com informagao e

politicas publicas”, alerta a Dra.Karoline Fioreti. ke e lependéncia
Cuidados para prevenira Sarcopenia

Para as especialistas, envelhecer ndo deve significar perder vitalidade. No entanto, &
fundamental estabeleceralguns cuidados para garantir a prevencao da sarcopenia.
S3oeles:

Ingestdo proteico-calérica adequada: incluir proteinas em todas as refeicdes (carnes magras, ovos, peixes,
frango, feijao, lentilha, grao-de-bico e laticinios);

Exercicios de forga e resisténcia: treinos com pesos, elasticos ou o proprio peso corporal, sempre com
orientacdo de um profissional;

Atividade fisica regular: caminhadas, hidroginastica, exercicios aerobicos e musculagdo ajudam a manter
massa muscular, protegem o coracao e melhoram a qualidade devida;

Avaliacdo funcional periddica: testes simples de forca e equilibrio ajudam aidentificar risco de quedas;
Suplementagao quando necessaria: whey protein, creatina e aminoacidos essenciais podem ser indicados em
casos deingestaoinsuficiente;

Vitaminas e minerais: garantir bons niveis de vitamina D, clcio e antioxidantes € fundamental;

Sono de qualidade: fundamental para recuperacao e manutencao da massa muscular;

Controle de doengas cronicas: tratar diabetes, hipertensdo e doencas inflamatorias, que aceleram a perda
muscular;

Hidratagdo adequada: essencial para o metabolismo e a fungdo muscular;

Prevencao de quedas: adaptar o ambiente, usar calcados adequados e incluir treinos de equilibrio;
Habitos de vida saudaveis: evitar cigarro e dlcool, que sdo fatores inflamatorios;

Estimular aautonomia: incentivara participacdo doidoso em atividades cotidianas e sociais.
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DELICIAS DE
UTONO/INVERNO

Uma Experiéncia Confortavel para os Seus Dias Mais Frios...

, 0 outono e o inverno sao as estacoes perfeitas para nos deliciarmos com pratos quentes e reconfortantes.

Nada melhor do que uma sopa cremaosa para aguecer 0 corpo e a alma nos dias mais frios.
. E se essa sopa for feita com ingredientes da estagdo, como a abdbora e o gengibre, melhor aindal

Aabdbora é um alimento nutritivo e versatil, que se adapta a diversas receitas.
No outono, ela estd em sua melhor forma, doce e suculenta.
0 gengibre, por sua vez, € um ingrediente que traz um toque picante e aquecedor para as sopas, além de ter propriedades anti-inflamatorias.
Para completar essa experiéncia de conforto, que tal adicionar alguns pinhdes torrados por cima? »
0 pinhdo é um ingrediente tipico do inverno e traz um sabor especial para as sopas, além de ser rico em fibras e nutrientes.

> Ingredientes: Modo de Preparo:
1abdbora cabotia (aprox. 1,5 kg) Corte a abobora ao meio, retire as sementes e leve ao forno preaquecido a 200°C ?“\
1 cebola média picada por cerca de 40 minutos, ou até que a polpa esteja macia. P
2 dentes de alho amassados Retire a polpa da abobora com uma colher e reserve.
1 colher de sopa de gengibre ralado Em uma panela grande, refogue a cebola e o alho no azeite até dourar.
1 colher de sopa de azeite Adicione o gengibre ralado e refogue por mais alguns segundos.
L 1litro de caldo de legumes (preferencialmente caseiro) Acrescente a polpa da abdbora, o caldo de legumes, o sal e a pimenta.
- Sal e pimenta do reino a gosto

4 \{‘ 1/2 xicara de creme de leite fresco (opcional) Deixe cozinhar por cerca de 10 minutos.
3 V, Pinhdes torrados para decorar Bata a sopa no liquidificador até obter um creme homogéneo.
o~ Volte a sopa para a panela e, se desejar, adicione o creme de leite fresco.
i Deixe aquecer um pouco.

Sirva em tigelas individuais e decore com pinhdes torrados.

Dicas para uma Sopa Cremosa Perfeita: Beneficios da Sopa para a Saude:

. s Utlize caldoidellequmes caseifo paraiUm sabofmals autentico ) As sopas sao alimentos nutritivos e saudaveis, ricos em fibras, vitaminas e
- Se ndo tiver tempo, vocé pode usar caldo de legumes em tabletes, mas verifique se eles ndo minerais. Elas também ajudam a nos manter hidratados, 0 que é importante
para o bom funcionamento do organismo.

contém conservantes e aromatizantes artificiais

- Se vocé preferir uma sopa mais espessa, adicione menos caldo de legumes.

N .y - Se preferir uma sopa mais rala, adicione mais. Alem disso, as sopas s3o uma 6tima opcao para quem deseja perder peso,
2 v \ - Vocé pode substituir a abdbora cabotia por outras variedades, como a moranga pois s3o baixas em calorias e saciam a fome.
.y m \\ ou a menina TopTherm

Fonte: https:/gemini.google.com/app/722edf21fca4c7cf?hl=pt-BR
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EXERCICIOS FiSICOS ESTIMULAM O DESEJO SEXUAL NOS HOMENS

PESQUISA APONTA QUE APENAS 3 MINUTOS DE EXERCICIOS INTENSOS
SAO SUFICIENTES PARA ESTIMULAR O SISTEMA NERVOSO SIMPATICO,
QUE GOVERNA A RESPOSTA DO CORPO A EXCITACAO

Recentemente, um estudo divulgado pelas Universidades Siegen e Trier, ambas na
Alemanha, apontou que homens que realizam exercicios fisicos por alguns minutos
por dia s30 mais propensos a sentirem maior desejo sexual do que aqueles que
fazem pouco ou nenhuma atividade fisica. Isso porque, segundo a pesquisa, apenas
trés minutos de exercicios sdo suficientes para estimular o sistema nervoso

simpatico, que governa a resposta do corpo a excitacao.

"0 exercicio fisico pode estimular o apetite sexual por alguns motivos importantes. [0

principal deles] é que a atividade fisica, principalmente a musculacao, vai contribuir
muito para o aumento dos niveis de testosterona, por exemplo. Entdo, quando o
homem tem o aumento desse horménio sexual, ainda mais de maneira natural com
0s exercicios, ele tem o0 aumento da libido e, consequentemente, do desejo sexual’,

diz o personaltrainer Caio Signoretti.

Fonte: https:/www.terra.com.br/vida-e-estilo/saude/exercicios-fisicos-estimulam-o-desejo-

sexual-nos-homens,33346e2e8007f4c54427d32122504404fxqljug.html

Teste de Intensidade dos Exercicios

Para a execucao do estudo, foram selecionados 45 estudantes universitarios
saudaveis do sexo masculino, que ndo estavam abaixo do peso nem obesos, Ndo
tinham doengas psiquidtricas ou subjacentes nem eram fumantes. Durante a
pesquisa, 0s voluntarios foram divididos aleatoriamente entre o grupo de controle,

gue exercia pouca energia, e a equipe de exercicios.

Neste Ultimo grupo, eles tiveram que segurar um dispositivo de medicao em 45% de
sua forga maxima de pressao e manté-la por trés minutos. Por sua vez, a turma do
controle segurou o equipamento com apenas 10% de pressao seguido de um

descanso de sete minutos.

Os resultados demonstraram que agueles que exerceram maior energia tiveram
frequéncia cardiaca mais alta do que aqueles que executaram pouca energia,
sugerindo que a pratica de alta intensidade de atividades fisicas aumenta o desejo

sexual.

"A atividade fisica vai promover melhorias no sistema cardiovascular, ou seja, 0
coracao € um musculo e, quando voceé faz exercicio de alta intensidade, que faz o
coracao bater mais forte, vocé aumenta a circulacao sanguinea, que é fundamental
para que o homem tenha um apetite sexual aumentado e uma boa ere¢ado’, expde

Caio Signoretti.

Impacto dos estimulos Visuais

Além dos resultados cardiacos, a pesquisa também constatou que os voluntarios
que exerceram mais energia mostraram dilatagdo pupilar mais rapida quando
apresentados aimagens sexuais. Para isso, os cientistas apresentaram aos homens
fotos retratando violéncia, sexo, esporte, atividade fisica e situagdes do cotidiano e,
por meio de um dispositivo ocular, mediram o reflexo do piscar de olhos de cada

pessoa.

«Em conjunto, nossas descobertas fornecem fortes evidéncias para o
aprimoramento do processamento sexual pela exposicao aguda ao estresse em
homens e sugerem envolvimento diferencial de mecanismos parassimpaticos
[responsaveis por fazerem o organismo se acalmar apos situacdes de estresse]
versus simpaticos [encarregados de alterar o organismo em situacdes de estresse,

deixando oindividuo em alerta]" escreveram os autores do estudo.



EXERCICIOS FiSICOS ESTIMULAM O DESEJO SEXUAL NOS HOMENS

Influénciados hormdnios do Bem-Estar

Como constatado pelo estudo, os estimulos externos incentivam a producdo de
hormdnios, que, por sua vez, moldam o comportamento humano, causando reacoes

positivas e negativas, muitas dasvezes atéincontrolaveis.

"Por conta da liberacdo dos hormonios de bem-estar que os exercicios promovem, as
pessoas tém uma consideradvel diminuicdo do estresse e, consequentemente, melhora do
humor. Entdo, devido a liberacdo de endorfing, o estado de erecdo e apetite sexual
facilitado. Inclusive, muitas pessoas que relatam impoténcia sexual, 3s vezes, & por causa

daansiedade e estresse, sobretudo na adolescéncia’, explica Caio Signoretti.

Aexemplo disso, os pesquisadores alemaes também buscaram entender as propriedades
elétricas da pele através de estimulos externos e concluiram que os participantes que
foram apresentados a imagens sexuais transpiraram mais e tinham a pele como um
melhor condutor de eletricidade temporariamente. Isso porque a excita¢ao, causada pela
liberacdo de horménios, acarretou a producao de suor, rico em sodio e potassio, que, em

contato com aagua, produz eletricidade.

Atividades fisicas que Melhoram a Vida Sexual

Conforme dados de um estudo publicado no jornal cientifico "PubMed Central’, 31% dos
homens que possuem alguma disfuncdo sexual detém como principais causas a
obesidade e 0 sedentarismo. Sendo assim, praticar atividade fisica regularmente melhora
a salde do corpo e da mente, aumentando, como indica a pesquisa alem3, o desempenho

sexual.

"Amusculacdo é o melhortipo de exercicio para melhorar o desempenho sexual, por conta
do aumento da testosterona. Além disso, a melhora do sistema cardiovascular também é
uma consequéncia, Ndo s6 da musculacdo, mas também do treinamento aerobico, desde

que tenhaaltaintensidade.., explica Caio Signoretti.

HORMONIOS DO BEM-ESTAR REDUZEM O
ESTRESSE E MELHORAM A QUALIDADE SEXUAL

Ademais, o profissional indica o fortalecimento do assoalho pélvico, visto que
exercicios que trabalham este musculo evitam a ejaculacdo precoce e melhoram o
tempo de erecdo. "O fortalecimento do assoalho pélvico é extremamente
importante, e essa é uma musculatura que 3 pessoa consegue estimular até
mesmo sentada e sem maquina. Uma maneira de fazer isso € contraindo o0s
musculos da drea genital por 10 sequndos e descansando por 10 segundos em um
periodo de 5 a 20 séries. Inclusive, também da para fazer essa contracdo durante

0s exercicios fisicos ou, até mesmo, no carra’, finaliza Caio Signoretti.

ENERGIA QUE IMPULSIONA
VIGOR QUE TRANSFORMA. _

Para o homem em seu auge
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