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Uma pesquisa assinada por 13 cientistas e publicada na Inglaterra, no ultimo més de janeiro,
concluiu que habitos saudaveis podem dar até dez anos a mais de vida para as mulheres e sete
anos a mais para os homens.

E sdo mais anos de vida sem cancer, sem problemas cardiovasculares e diabetes tipo 2.

De acordo com a oncologista Renata Cangussu, do Nucleo de Oncologia da Bahia, adotar um
estilo de vida mais saudavel ndo apenas diminui a incidéncia dessas doencgas cronicas, como
também melhora a sobrevida apos o diagnostico.

"E importante valorizarmos o nosso estilo de vida para termos mais anos de vida com qualidade,
e livre de doencas crénicas.

E seria muito bom que as autoridades de saude publica estimulassem medidas de incentivo
nesse sentido, pois isso também traria beneficios a todo o sistema de saude".

Nesse estudo foram considerados os seguintes fatores: dieta alimentar, tabagismo, atividade
fisica, consumo de bebida alcoolica e o indice de massa corpérea (IMC), que esta diretamente
ligado a obesidade, conforme parametros adotados pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS).
O IMC saudavel tem que estar na faixa de 18,5 a 24,9.

Segundo Renata, estudos anteriores ja mostraram que habitos e estilo de vida com esses fatores
de risco contribuem com até 60% das mortes prematuras, além da perda de 7 a 18 anos na
expectativa de vida.

"Esses fatores aumentam o risco de doencgas crénicas, que sdo consideradas a principal causa
de morte prematura.

Portanto, evitar é essencial para prevenir essas doencgas e prolongar a expectativa de vida".

O risco de cancer

Com relacéo ao cancer, uma doenca ainda bastante temida, a oncologista ressalta que apenas
de 5 a 10% dos casos sao considerados hereditarios.

Os outros 90 a 95% sao adquiridos ao longo da vida, como consequéncia de nossos (maus)
habitos.

E evitar esses fatores de risco pode significar uma diminuicédo entre 35 a 40% de novos casos.
"Nao temos nenhuma medicacao disponivel no mercado, hoje, que consiga esse beneficio!
Entdo, esta claro que isso € muito importante, e reduzir as chances de se deparar com o
diagnodstico de cancer estd em nossas maos, e em nossas escolhas diarias".

A importancia da atividade fisica



Dentre os fatores de risco, o sedentarismo é uma das maiores preocupac¢des de médicos e
orgaos de saude.

A falta de atividade fisica impacta diretamentena qualidade vida, além de ser fator de risco para
hipertensao, diabetes e controle do colesterol.

Praticar atividade fisica regularmente melhora a qualidadede vida de diversas maneiras, e em
todas as fases da vida, da infancia a velhice, trazendo beneficios ndo apenas para a saude
fisica, mas para a saude mental e o convivio social.

"O exercicio fisico combate, indiretamente, outros fatores de risco”, explica o urologista Frederico
Mascarenhas.

Alguns beneficios de praticar atividade fisica regularmente:

* Ajuda a controlar o peso

* Contribui para o controle da glicemia, colesterol e hipertensao

* Melhora as habilidades e coordenacdo motora

» Permite lidar com dificuldades e frustracoes

* Ajuda na sociabilizagdo em grupo, e na interacdo com outras pessoas

 Estimula a disciplina

* Incentiva a superacgéao de limites

« E uma excelente maneira de combater o estresse

* Na velhice é essencial: melhora o tbnus muscular, reduz o risco de queda e fraturas, melhora a
massa 0ssea, o0 equilibrio, a memoria e o nivel de atengéo.Dr.

Frederico, além de médico, também é atleta de corrida de rua e sempre praticou atividade fisica,
desde a infancia.

Mas ele mesmo ja sentiu o0 impacto negativo que o sedentarismo pode causar.

"Ao ficar sedentario durante um bom periodo, em virtude das atribulacées com a faculdade, e
depois com o inicio da minha carreira profissional, ganhei peso, meu nivel de colesterol e
triglicerideos subiu muito, e eu sempre estava indisposto e cansado".

Aos 30 anos de idade o médico foi retornando as atividades fisicas gradativamente, e ao longo
de um ano ja tinha perdido 12 quilos, melhorado seu condicionamento fisico, e passou a se
dedicar ao esporte de forma profissional.

Desde entéo, ndo interrompeu mais as atividades fisicas.

"Treino e fagco musculagéo, e estou conseguindo manter o peso ideal, que € o mesmo dos meus
18 anos! A atividade fisica ativa minha mente e meu corpo, e é essencial para meu bem estar".
Nunca é tarde para comecar

Pessoas com 50 anos ou mais, e que levaram uma vida mais descuidada, sem uma dieta
adequada e equilibrada, sem fazer atividade fisica, e fumando ou exagerando na bebida, podem
ganhar mais saude ao mudarem o estilo de vida.

De acordo com o urologista, nunca é tarde para comecgar.

"Independente da idade, sair do sedentarismo sempre traz beneficios".

Segundo o médico, a pessoa que parar de fumar, por exemplo, e iniciar a atividade fisica vai ter
uma melhora no condicionamento cardiovascular maior do que aquele que malha, mas persisti no
vicio.

E segundo o médico, o exercicio fisico tem também a capacidade de mudar os hébitos
alimentares, uma vez que a pratica regular na busca de um bom desempenho tende a melhorar a
dieta.

"Essa busca ocorre de forma natural, sem precisar entrar numa dieta alimentar forcada.
Passa-se a ingerir menos alcool, menos gordura e agucar, e a dormir melhor.

Desta forma o ganho tende a ser mais perene e durador".

Por que a expectativa de vida é maior para as mulheres

As mulheres vivem mais do que os homens porque se cuidam mais, frequentam mais 0s servigos
de saude, fazem uma medicina preventiva, antecipando-se aos problemas, e faz de maneira
correta o diagndstico precoce e o tratamento.

De forma geral, os homens s&o mais negligentes com os fatores de risco e acreditam menos no
trabalho de prevencao: ndo se alimentam adequadamente e preservam habitos nada saudaveis



como excesso de bebida alcodlica, tabagismo e falta de atividade fisica.

Mas as mulheres acabem trazendo beneficios & saude dos seus companheiros.

Segundo estudos, homens casados, ou que tenham parceiras proximas em seu convivio, tendem
a viver mais e ter doencas menos graves quando comparados aos solitarios e solteiros.

"Isto ocorre porque as mulheres estimulam e proporcionam aos homens que eles busquem os
servicos de saude de maneira preventiva e se tratem tdo logo surjam os problemas, assim como
elas fazem consigo mesmas", explica o urologista.
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Bem-vindo ao guia completo de apostas na Bet365! Aqui, vocé encontrara todas as informacoes
necessarias para comecar a apostar na plataforma e aumentar suas chances de sucesso.
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-Como fazer uma aposta
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Joe Biden é para ganhar a eleicdo de novembro, ele deve vencer o debate televisionado desta
semana. Ele precisa sair 8 como energético e competente ele tem que defender persuasivamente
os argumentos do Donald Trump sédo um perigo a nagdo ou 8 ao mundo E talvez acima disso
pareca ter uma boa visao mental dele!

Isso € muito para fazer realsbet com login menos de 8 90 minutos, especialmente enquanto
compartilha o palco com alguém tao imprevisivel quanto Trump cuja personalidade dominante e
taticas na 8 realsbet com login cara podem coloca-lo numa vantagem.

Felizmente para Biden — e qualquer um que se dé a minima sobre o futuro 8 da América -, ele ja
tem algumas vantagens cruciais no debate de quinta-feira a noite.

O formato é bom para ele. 8 Primeiro, ndo ha publico de estudio que crie uma ruptura ou aplauda
as declaracdes selvagens do Trump; assim o debate 8 N&o se transformara realsbet com login
um desses falsos "salas da cidade" repletos com membros cultuados direitista colocados como
eleitores indecisos (Existe 8 realmente algum eleitor indeterminado deixado na nagéo? Se sim...
por qué)).

Em segundo lugar — e crucialmente realsbet com login seguida - o 8 microfone de cada candidato
sera desligado quando néao for a realsbet com login vez para falar. Isso limita habito Trump's
implacével interrupcao, 8 que dominou primeiro debate presidencial no 2024.

Dadas essas regras basicas, é surpreendente que Trump tenha concordado com o debate — 8 e
ainda assim ele pode recuar sem duavida citando quéo “enganado” todo mundo esté contra
realsbet com login nobre grandeza.

Mas mesmo com 8 esses regulamentos razoaveis a seu favor, Biden deve enfrentar o desafio de
convencer os eleitores realsbet com login potencial que ele é 8 capaz para fazer esse trabalho
por mais quatro anos.

Para esse fim, ele teve alguma ajuda de um trimestre inesperado: a 8 midia tanto mainstream
guanto direita.

Nos ultimos meses — e especialmente nas uUltimas semanas -, grande parte da midia tem 8 feito



uma campanha para retratar Biden de 81 anos como quase senil ou incapaz por outro termo; ao
mesmo tempo 8 realsbet com login que raramente foca nos delirios lunaticos do presidente
Trump na trilha das campanhas.

Lembre-se do que aconteceu realsbet com login fevereiro depois 8 de o relatério especial
promotor Robert Hur descreveu Biden como um homem idoso com uma memdaria pobre. Seguiu a
incrivel 8 barragem da cobertura, por muitos dias foi quase sem outro assunto; Em certo ponto
secao opinido New York Times 8 ofereceu quatro pegas na lista dos mais importantes e alinhados
numa fileira ordenada sobre tudo isso enquanto nos deu os 8 maiores problemas para as idades:
"A idade € agora maior acusacdo Trump?"

Uma vez que esse frenesi se acalmou, outro sucesso 8 bombastico — um artigo de primeira
pagina no Wall Street Journal com uma manchete devastadora: “Por tras das portas fechadas 8
Biden mostra sinais do deslizamento”.

A peca foi muito criticada, e ndo apenas pelos democratas — alguns dos quais se 8 queixaram de
gue a unica fonte no registro era o republicano Kevin McCarthy; O ex-presidente da Camara
criticou Biden pela 8 nitidez mental mesmo tendo dito exatamente isso realsbet com login
particular.

Tom Jones, do Instituto Poynter e nenhum partidario da midia que se 8 manifestou sobre o
assunto no jornal de Nova York (EUA), julgou a reportagem "uma peca pontiaguda baseada
realsbet com login citagdes ou 8 opinides daqueles ndo querem ver Biden sendo eleito para um
segundo mandato".

Logo depois, esse relatério comecgou a se espalhar pelo 8 ecossistema de midia principalmente
realsbet com login dezenas das estac¢des da TV ao redor do pais propriedade direita Sinclair
Broadcasting cujas 8 ancoraes locais leram quase idénticos script. Foi uma poderosa
coordenacao anti-Biden que deve ter encantado o Trump campanha "

Embora tudo 8 isso seja ruim para Biden, ele vem com um lado positivo neste debate.

Muitos espectadores provavelmente esperam que ele esteja doente 8 e inarticulado. Como um
conhecido de direita meu disse: "Se a escolha é entre o cara laranja com cadaver, eu 8 vou junto
ao homem cor-de -laranja”.

A escolha, é claro que n&o estéa realsbet com login tudo. E entre um presidente tradicional pro-
democracia 8 com forte histérico de realizagdo versus uma autocrata duas vezes reprimida e
potencializada por 34 condenacgdes criminais —e seu proprio 8 conjunto alarmantede gafes lapso
da memoéria“E delirio sobre tubardes”. Apenasum desses candidatos fomentou a insurreicédo ou
nomeou trés juizes 8 do Supremo Tribunal Federal (Supreme Court)que parecem infernais
negando as mulheres corpéreamente.”1

Biden pode fazer alguns erros no debate, mas ele 8 estara bem preparado e focado realsbet com
login parecer vigoroso. Como estava na realsbet com login alta energia Estado da Uniao
endereco marco Ele 8 ndo vai se tornar uma estrela de TV convincente ou um grande orador
publico entre agora a quinta-feira Mas vocé 8 precisa disso

Gracas as incessantes mensagens da midia, o bar para Biden ndo esta nem perto desse alto.
Aqueles de ndés 8 que se preocupam com a democracia na América esperam livra-lo sem
dificuldade!
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