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Conselhos de saude de Walt Whitman: um guia para homens
robustos e perfeitos

Vocé, homem, sonha copa gol bet ser saudavel, viril e bonito? Em se tornar herculeo copa gol
bet estatura e viver uma longa vida enquanto mantém a vitalidade e vigor da juventude?

Vocé pode considerar seguir 0s seguintes passos: banhos frios diarios. Abandonar café e
bebidas alcodlicas. Eliminar carboidratos da dieta. Controlar seus apetites sexuais. Passar tempo
ao ar livre. E ir ao ginasio para levantar, levantar, levantar. Faca tudo isso e vocé estara no
caminho para atingir os "maiores poderes" reservados para o "homem robusto e perfeito”.

Tal é o conselho emitido por um influenciador do bem-estar inusitado: o longo falecido poeta
americano e autoproclamado Bardo da Democracia, Walt Whitman, cujo magnum opus, Folhas
de Grama, o tornou um dos artistas mais influentes do pais.

Whitman gastou copa gol bet década de 20 e 30 trabalhando como editor freelance, tipégrafo,
compositor e jornalista. Entre os centenas de pecas jornalisticas que ele escreveu, ha uma copa
gol bet particular que apresenta o poeta copa gol bet uma luz fascinante: uma série de ensaios
de 13 partes de 1858 intitulada Salde e Treinamento Masculinos, que foi publicada no extinto
jornal de Manhattan, o New York Atlas, sob o pseudénimo Mose Velsor (Velsor era o nome de
solteira da mée de Whitman). Whitman foi estabelecido como o autor copa gol bet 2024.

A Saude Masculina é um guia de autoajuda de género hibrido para homens. Editado copa gol
bet primeira pessoa plural copa gol bet prosa apressada, as vezes plagiada, ele aborda
digressivamente tudo, desde a dieta e o0 exercicio até a educacédo e a moda adequada para o
inverno, oscilando entre seriedade alta e absurdo campestre ("Falamos contra o uso da batata”).
Seu objetivo declarado é guiar o leitor masculino "ao longo da grande rodovia da saude
masculina” sobre a qual todos os homens "devem viajar". Uma necessidade, dado que os
homens do pais, Whitman pensa, estao fracos, propensos a depressao e clamando por melhoria.

Com seus conselhos de banhos frios e calistenia juvenil, € notavel como as orientagfes da
Saude Masculina se assemelham as oferecidas pelos muitos gurus de masculinidade atuais na
industria copa gol bet expansao do bem-estar masculino. Whitman culpa o estado abatido da
masculinidade na "artificialidade" das vidas modernas - empregos sedentarios copa gol bet
ambientes fechados, desconex&o da natureza - e sugere que as solugdes possam estar nos
modos de vida anteriores. Da mesma forma, no mundo do bem-estar masculino contemporaneo,
a figura imaginaria do homem antigo e formas de vida mais simples sdo mantidas, uma e outra



vez, como solugdes totémicas para o atual mal-estar masculino.

O banho frio e a natacao que Whitman recomenda na Saude Masculina sao, de fato, um dos trés
pilares do Método Wim Hof, uma tendéncia de bem-estar de origens aparentemente antigas, que
conta com Chris Hemsworth e Tom Cruise entre seus muitos defensores celebridades.
Desenvolvido pelo holandés palestrante motivacional Wim Hof - AKA o Homem de Gelo - o
método centra-se copa gol bet expor-se a frio extremo para desencadear "mecanismos de
sobrevivéncia antigos" que retornardo nosso "corpo e mente" - esgotados por tais males
modernos como telefones moveis e "cadeiras rigidas" - ao seu "estado natural".

O veneravel Whitman elogia os habitos alimentares dos antigos, exaltando, copa gol bet grande
extensdo, uma "dieta simples de carne rara". Entre outros beneficios para a saude, ele afirma que
tal regime € bom para a pele; mesmo previne "espinhas". Hoje, a mesma dieta foi repaginada
com um rétulo amigavel para algoritmos. A dieta restritiva "carnivora" proibe carboidratos, frutas
e vegetais e promove o consumo exclusivo de carne, baseado na crenca equivocada de que
Nossos ancestrais sobreviveram com pouco mais do que carne gordurosa, rica copa gol bet
proteinas e peixe.

Os muitos defensores atuais da dieta carnivora incluem o ex-luminary dos direitos masculinos
Jordan Peterson - que recentemente tentou vender a Elon Musk os poderes milagrosos de um
estilo de vida exclusivamente a base de carne - bem como o0 misdgino declarado Andrew Tate.
Tate, que cresceu seu perfil e (a maioria) de copa gol bet audiéncia exponencialmente
explorando o insaciavel apetite da midia convencional por tomadas provocativas, é inequivoco
copa gol bet copa gol bet louvor a dieta, alegando que ela ajuda a perder peso, afiada a mente
e traz depressao.

Isso ndo é o unico overlap entre as recomendacdes de bem-estar de Whitman e o odioso mundo
da "manosfera”, esse cofre de podcasts agressivamente heterossexuais, websites e message
boards onde a ideacdo masculinista se funde com misoginia, pensamento conspiratorio e
antagonismo copa gol bet relacédo a instituicdo. As recomendacdes de castidade e "auto-
negacao" de Whitman como métodos de melhoria da saude e vitalidade masculina tém afinidade
com os movimentos "NoFap" e a retencdo de sémen, cujas alegacdes sem base incluem que a
abstinéncia da ejaculacéo eleva os niveis de testosterona, aumenta o crescimento muscular e
melhora a qualidade do esperma. Nesses movimentos, assim como na Saude Masculina, as
mulheres sdo frequentemente descritas como influéncias corruptoras: "gratificacdes pestiferas”,
nas palavras de Whitman.

Da mesma forma, o veneravel Whitman oferece incessantemente a louvor aos antigos atletas
gregos colossais e seus zombarias (auto-conscientes?) dos "tribos fracos e afeminados de
homens literarios" soa muito como o discurso do macho alfa/beta cuck que da estrutura a grande
parte da manosfera. Em termos mais simples, essa visao reductiva afirma que as mulheres
praticam hipergamia (associar-se a homens de capital social e sexual mais altos) e séo, portanto,
responsaveis por refor¢car uma hierarquia social, na qual os homens supostamente de alto
testosterona ("machos alfa") classificam-se acima de homens de baixo testosterona ("betas"): um
hipbtese circular que, no entanto, alimenta a indignacdo dos self-identified betas e "incels", que
descritivamente se descrevem como tais para contextualizar e legitimar seus sentimentos de
isolamento e percebida privacdo sexual.

A veneracao do hiper-masculino macho alfa estad no coracéo do ensaio de bem-estar de Whitman.
O homem perfeito, para Whitman, deve necessariamente ser capaz, robusto, muscular e
poderoso; este corpo masculino perfeito € alcancavel; e é incumbéncia de todos os homens
alcanca-lo. Por que? Além da felicidade pessoal e bem-estar, um motivo alarmante é oferecido: o
objetivo declarado da Saude Masculina é perfeitar o "fisico da América" ao ajudar a criar "uma
nacao inteira de homens lutadores". A saude individual do homem é coequal a saude nacional, e
um homem musculoso faz para um estado nacionais musculares. Ficar arrasado, portanto, se
torna um imperativo nacional. Quando lido ao lado do libertarianismo, anti-intelectualismo que
percorre toda a série de ensaios - a suspeita de "médicos, metafisicos e moralistas" aos quais
acusa de "ignorancia lamentavel" - copa gol bet ligacdo de masculinidade e patriotismo reflete



outra voz desagradavel no bem-estar masculino: o patriota antigovernamental e defensor da
segunda emenda Alex Jones.

Jones foi primeiro lancado a consciéncia da geracao millennial de massa apés seu rant
memeificado "ras gays" - uma teoria da conspiracao de agenda de depopulacdo que afirma que o
governo envenenou o suprimento de agua com quimicos que interferem nos hormonios para
"feminizar" homens (e sapos). Ele € o cérebro comercialmente astuto por tras do site de noticias
de extrema-direita Infowars, que gera a maior parte de copa gol bet consideravel renda
vendendo copa gol bet propria marca de suplementos dietéticos aos milhdes de visitantes
mensais do site. Um tintura chamada Survival Shield lodine Spray promete ajudar os paranéicos
a "combater" contra os "globalistas" cujo objetivo é fazer os americanos "correrem e ficarem
doentes", enquanto o suplemento de Testosterona Boost para homens oferece uma "férmula
potente" que melhorara a forca e o desempenho fisico. Vocé pode até obter descontado na
Venda do Espirito de 1776. Todos os homens americanos devem tent4-lo. Como um cliente
satisfeito opina: "Os patriotas amam a proteina!"

O que fazer de tudo isso? Devemos ler Whitman como um chauvinista patriético ou um charlatéo
procurando fazer um rapido dinheiro com um monte de bobagens de bem-estar a méao?
Enquanto Velsor escrevia a Saude Masculina, Whitman estava escrevendo uma glut de novos
poemas para expandir a terceira edicdo das Folhas de Grama, transformando a colecao
criticamente mal-amada copa gol bet um catalogo onirico da América que, por fim, se tornaria
candnica. Nesses poemas, Whitman oferece uma concepcéao prismatica da masculinidade na
gual a veneracéao corporal, 0 homem perfeito e influéncias pseudocientificas desempenham um
papel importante.

Mas também pode ser localizado, nos poemas, um remédio para a estridéncia toxica da
masculinidade masculina que Whitman parece endossar e antecipar como Velsor: chamadas
constantes para intimidade, bondade e ternura entre homens, e uma crenga de que tais lacos
fisicos e emocionais masculinos afirmativos podem transformar a sociedade para melhor.

Quanto as sobreposic¢des inquietantes entre as ideias de autoajuda masculina do século 19 e a
atualidade, isso pode, talvez, falar sobre quanto pouco mudou nas ideias culturalmente
dominantes de masculinidade e beleza masculina. Mais importante, isso atesta a vulnerabilidade
Unica de nossa nocao de "masculinidade” e a facilidade com a qual os homens permitem que seja
sequestrada por atores ruins e forcas nefastas. Se houver um desejo de se proteger contra isso,
certamente requer homens que primeiro reconhecam e admitam essa vulnerabilidade. E isso
exigiria que nos renunciassemos a algo inerente sobre 0 que pensamos que significa ser homem
- nossa orgulho, nossa impenetrabilidade, nossa forga. Fazendo isso, estariamos empreendendo
um ato verdadeiro de aprimoramento.

Fogo copa gol bet Lahaina copa gol bet 2024: o problema do
canec contaminado com arsénio

Quando o fogo consumiu Lahaina no ano passado, algumas das estruturas mais antigas que
foram consumidas continham canec, um material de construcéo histérico havaiano feito de
residuos solidos de cana-de-acucar e potencialmente contaminado com arsénio inorganico
Nocivo.

Até agora, o Corpo de Engenheiros do Exército dos EUA (USACE) transportou uma estimativa
de 14.000 toneladas de cinzas suspeitas de contaminacéo por arsénio do material semelhante a
gesso produzido copa gol bet Hilo.

De 1930 a meados da década de 1960, a Hawaiian Cane Products Company produziu canec, que
era frequentemente usado para tetos e paredes copa gol bet residéncias e outras propriedades
copa gol bet todo o arquipélago. A empresa promoveu o material como perfeito para a casa
moderna e usou bagaca, 0s cascos secos das hastes de cana-de-acgucar apos 0 esmagamento
para 0 suco que se torna agucar. Como a cana-de-agucar era cultivada e processada no Havai



desde os anos 1850, a empresa explorou uma fonte natural e abundante de recursos; uma dizia
de plantagcfes de cana-de-agucar enviaram os talos. A bagaca também alimentou as operacdes

das usinas de agucar, as malhas de energia locais e até se tornou um componente eco-amigavel
copa gol bet embalagens de servico de alimentacao descartaveis e papel compostavel.

No entanto, o canec tinha uma desvantagem notavel: susceptibilidade extrema aos termitas. A
empresa o tratou com arsénio para afastar pragas.

De acordo com um folheto do Departamento de Saude do Havai, o canec geralmente ndo causa
problemas de saude se estiver copa gol bet boas condi¢des, ndo "podre” ou "pulverizando-se".
Mas se o canec estiver danificado, ele pode liberar particulas de arsénio inorganico copa gol bet
seu po ou detritos (0 arsénio ocorre naturalmente na terra, mas copa gol bet forma inorganica é
altamente toxica). A inalacao ou ingestado de longo prazo pode causar envenenamento e esta
associada a disturbios da pele, certos canceres e varios problemas durante a gravidez e a saude
do filho, de acordo com a Organizacdo Mundial da Saude.

Condicdo do Canec Risco a Saude

Em boas condicbes  Sem risco a saude

Danificado ou "podre" Risco de exposicdo ao arsénio inorganico

O incéndio florestal que varreu o oeste do Maui foi exatamente o tipo de evento que poderia
pulverizar o canec e transforma-lo copa gol bet uma preocupacéo de saude publica. Tornou-se
um componente do coquetel tdéxico que vem com desastres massivos, pois limpadores
domeésticos, propano e outros combustiveis, amianto e mofo podem contaminar o ambiente e o0s
espacos de vida.

Testes de cinzas de incéndio florestal encontraram niveis elevados de arsénio e outros metais
copa gol bet locais copa gol bet torno de Lahaina. Um email de marco de um representante do
Corpo de Engenheiros do Exército indicou que "canec foi um material de construcdo amplamente
usado na area impactada de Lahaina".

No entanto, esse porta-voz acrescentou que definir a extensdo do problema é dificil, pois o corpo
nao tem permissao para entrar copa gol bet muitas residéncias particulares. Desde entéo, o
USACE obteve a aprovacao de mais de 150 residéncias e a agéncia concluiu a remocao do
canec para essas estruturas. De acordo com um update de agosto, a remoc¢ao de detritos esta
pendente para 11 locais comerciais suspeitos de conter canec. Cinzas contendo residuos de
arsénio de canec queimado sao embrulhadas copa gol bet plastico durante o transporte copa
gol bet caminhdes revestidos de plastico para um site de armazenamento tempordrio de detritos.

Mas os moradores locais devem se preocupar? O USACE é responsavel pela remocéao de
detritos de incéndio e pelo teste de areas escavadas para garantir que atendam aos requisitos de
saude do departamento de saude do estado, permitindo que os proprietarios reconstruam. No
entanto, copa gol bet missdo ndo inclui testes ou monitoramento de longo prazo, embora o
departamento de saude do Havai continue a analisar amostras de ar, cinzas, solo, sedimentos,
areia da praia e agua costeira; recentemente, ele definiu um portal para que o publico rastreie os
niveis de contaminantes.

Existe algum precedente para contaminacéo de longo prazo. A planta de canec descarregou
milhdes de galdes por dia de residuos liquidos copa gol bet uma lagoa local por décadas. De
acordo com um relatério de 2005, os sedimentos no porto de Hilo tinham as concentragdes mais
altas de arsénio de qualquer outro lugar do estado copa gol bet 1978 — devido a uma variedade
de fatores, incluindo o uso de pesticidas. No entanto, 0s niveis copa gol bet gua eram
relativamente baixos, provavelmente porque o arsénio inorganico nao € muito solavel. Ainda
assim, houve uma limpeza da area copa gol bet torno da planta copa gol bet 2024.

Acao Recomendada

David Herndon, um ex-oficial de saide ambiental da marinha, tem envolvimento profundo na
limpeza de residuos perigosos copa gol bet bases militares, incluindo a atualizacédo do programa



de gerenciamento de residuos perigosos do West Point. Enquanto esteve estacionado no Havali,
ele esta familiarizado com o canec e limpezas anteriores, embora ndo esteja envolvido nos
esforcos de Lahaina. Ele observou que os dados mostraram que a contaminagao por arsénio na
planta de canec era mais alta na superficie e que esse tipo de contaminacgéo pode ser facilmente
tratado antes da remocéo para manter o arsénio de se dispersar para locais préximos.

"O canec deve ser tratado como o0 amianto para fins de disposicédo e remocao”, disse Herndon.
"Ele apresenta um risco minimo a saude se o [equipamento de protecao individual] obrigatério for
usado por todos no local afetado e o material seja embrulhado na bolsa como dirigido por
agéncias ambientais” como a Agéncia de Protecdo Ambiental (EPA) ou a Administracéo de
Seguranca e Saude Ocupacional (OSHA).

Ele continuou: "Eu moraria copa gol bet um site que foi limpo e testado no solo apds, conforme
exigido pela EPA". A exposicdo pode ser minimizada molhando o solo ou materiais contaminados
com arsénio antes de serem manipulados e removidos. A conten¢éo da poeira também diminui
as chances de contaminar o lencol freatico e locais down-wind.
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