Habutos que
envelhecem +&

5 habitos didrios tém parcela importante na qualidade e

na expectativa de vida. “A heranga gendlica tambem &

responsdvel por nos manter sapddveis, pordm ainda ndo
podemos alterd-la. Ji esses costumes podem ser mudados. Nunca
& tarde demais para methorar a sadoe”, avisa o medico Alexandra
Fartini, patologisia ciinico do Hospital Sana Virginia, de 33c Paulo.

Tabagismo: diversos tipos
de céncer, doenga cardiaca e
cerabral, insuficiéncia dos vasos
sanguineos e efisemna pulmonar
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IJ'I:I qul-‘”-“r cal:
comer mais do que o
organismo necessita ou
priorizar alimentos gordurosos,
doces e industrializados
causa ohesidade, hipertensio,
colesterol alto, diabetes,
doenca cardiaca, derrame
‘cerebral & morte.
Acostumar-se a uma

30 natural com
vegetais, frutas e graos no
dia a dia & deixar para uma
eventualidade o mau alimento
nde trard prejuizos a sua
salide”, avisa o especialisia.

M4 alimentacao, cigarro,
. sedentarismo, automedicacao
e uutrﬂs costumes sao fatais
para a longevidade

Privacao de sono: nao domir o periado suficients afeta o
raciocinio, o tempo de reacio e o humor, o que coloca 3 pessoa em
risco no trinsito, afeta a produtividade e as relag@es.

“Procure fer entre 6 @ 8 horas de sono por noite, Quando envelhece-
mos, podemas Necessitar de menos horas de song, mudanca natural
gntre idosos", esclarece,

Automedicacaon: as consequéncias incluem
efeitos colaterals como alergias, interagio medicamentosa,
intensificando ou inibindo 2 acio de outros remédios, o
agravamenta do problema e o atraso no diagndstica, por
mascarar os sintomas.

"Quira risco & levar 4 dependéncia fisica g
psicoldgica nos casos de psicotroplcos,
podendo alterar o sistema
nevroidgice”, afirma Fortinl.

Sedentarismo: en-
quanto a cciosidade & fator
de risco para diversas do-
engas, praticar exercicios
constaniemente conirola
0 paso, preving & reduz a
pressao arterial, equilibra os
niveis de colestercl, modela
0 corpo, alivia o estresse,
melhora a autoestima & da mais disposicio, entre outros beneficios.
“Poda sar caminhiar, naday, bancar com crangas num parque ouU passear
com o animal de estimagdo: o importante & fazer algum movimento
com o corpo”, explica o médico.
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| & Bebida alcoolica; caxces-
ox 50 acarmeta lesdo no figado, redugao

e da massa cerebral e compromet-
= mentofisico. “Além dlsso, of-

/I, a sobrecarga de rigir aleootizado pocie causar
f > estrasse pode lesdes ieversivais ou morte,
A repercutir em uma inclusive de oLtras pessg-
Paraumaroiiamence  Cohe de problemas e : "y as” lembra Fodini
T estrassante, o médico de salide, Como :
' recomenda atividades hipertensio arterial,
QUE Felaxam como depressan, dor de
meditagdo, jardinagem, cabeca frequente e
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leitura, entre ouiras,

Mesmo com toda informagao disponivel sobre os beneficios de
habitos sauddvels, vem ai uma geragao de jovens envelhecidos
precocemente. O médico Paulo Rocha lista os excessos que mais |
ameagam a juventude:

1. Alimentagdo baseada em gorduras e aglcar, com muitos
lanches e produtos industrializados;

2. Nao usar preservativo em todas as relaces sexuais;

3. Passar horas em frente ao computador, abrindo méo da
pratica de exercicios;

4. Uso descontrolado de bebidas alcodlicas, cigarro e outras

Falta de acompanha-
mento médico: ha doengas
sHlenciozas gue provocarm lasbes ir-
raversiveis a0 organismo. Entre elas,
5e destacam hipertensdo arterial,
colesteral aumentado e diabetes.
Dai a importancia de consultar um
médico regularmente.

"A escotha consciente oy ndo de drogas;
- Se expor a0 50
maus costumes pode significar a sem protecdo 5. Falta de sono adequado por frequentar baladas vérios dias da
diferenca enlre ter uma expectaliva CONSUMIr pouca Agua semana;
b Al et i e mjumna:;; i saa:;i 6. Exposicao ac sol sem o uso de protetor. |
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com mais vitalidade e bem-estar”, uma pele envelnecida. achs, o Guilherme Maia, Gtordenador do
| Santa Paslz, de 5o Paulo.

conclui o médicao.




