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Caro(a) participante,

Este é o seu lembrete semanal para preencher o questionario de sintomas, junto com o qual lhe
comunicamos actualidades da Gripe.

Um Abraco por dia da Saude e Alegria!

Neste inicio de ano fica a sugestao para uma resolucao de Ano
Novo: ofereca abracos e estara a contribuir para um 2015 com
mais Saude e Alegria! Este facto foi comprovado num novo estudo
cientifico que demonstrou que receber abragos protege contra o
stress e infecgdes, como a constipagao.

O estudo foi liderado por Sheldon Cohen, Professora de Psicologia
da universidade Carnegie Mellon, e publicado na

revista Psychological Science. Na investigacao participaram 404
adultos saudaveis, que foram expostos intencionalmente a um
virus que provoca constipacdo, e monitorizados em quarentena
para avaliar a ocorréncia de infeccdo e sinais de doenca.
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"Sabemos que as pessoas que estdo a passar por situacdes de conflito com outros tém menos
capacidade de lutar contra os virus que causam constipacao. Sabemos também que as pessoas que
reportam ter uma rede social de apoio, estao parcialmente protegidas dos efeitos do stress a nivel
psicoldgico, como ansiedade e depressao," afirmou Cohen em comunicado de imprensa a Universidade
Norte-Americana.

"Os resultados do nosso estudo sugerem que ser abracado por alguém em quem se confia pode ser um
modo eficaz de transmitir apoio, e que aumentar a frequéncia dos abragos pode ser um meio eficaz de
reduzir os efeitos nocivos do stress" sobre a saude. Nomeadamente, quanto mais uma pessoa se sente
apoiada, a nivel social, menor é a probabilidade de que, quando sujeita a uma situacao de conflito, essa
pessoa venha a contrair infecgdo. Para além disso, entre os participantes que contrairam infeccao,
guanto mais alguém se sentia apoiado, e quanto mais frequentes os abracos, menor a severidade dos
sintomas, independentemente de se estar a passar por situacoes de conflito.

Outras boas raz0es para abracar alguém especial sdo os beneficios ao nivel da regularizagao da pressao
arterial, melhoria da salde cardiaca, diminuicdo de sentimentos de soliddo, e reducdo do stress.

Lembre-se, no entanto, que se estiver constipado ou engripado é melhor esperar até ficar sem sintomas,
para poder entdo partilhar abracos a vontade sem o risco de outros contagiar!

Ana Franco
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Mais noticias
Cuidados com a saude para o tempo frio

A Equipa do Gripenet deseja-the

Feliz, ZO49com muits Sadde!

Caso tenha alguma duvida ou sugestdo, contacte-nos em info@gripenet.pt.
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