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SAUDE OCUPACIONAL Valorizzndo @ saiids 2 o orodutividacds,

Dicas para viver
mais e melhor

Sabe-se que o envelhecimento é um
processo biolégico que pode ser controlado.

Ha uma série de estudos afirmando que um
estilo de vida saudavel é uma das chaves
da longevidade.
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Confira as ultimas 10 dicas:
TENHA UM ANIMAL DE ESTIMAGAOQ

O conselho foi seguido por operadores da bolsa de valores de
Nova York, avaliados em um estudo. Foi tdo eficaz no combate
ao stress que metade deles suspendeu o uso de medicamentos
contra a hipertensdo. Quem tem um bichinho em casa vai ao
médico com menor frequéncia, afirmam pesquisadores da
Universidade de Cambridge, na Inglaterra.

REDUZA 0 SAL

Essa medida é importante no tratamento e na prevengdo da
hipertensdo arterial, um dos fatores de risco para doencas
cardiovasculares. Evite mais de 6 gramas por dia, o0 equivalente
a uma colher de cha.

B INVISTA EM CULTURA mw’\ AO OFTALMOLOGISTA
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DURMA BEM

Estudos sugerem que a falta de sono cronica pode ter um
impacto negativo nas fungdes metaboélicas e enddcrinas.
Quando se dorme menos de cinco horas, ha um desequilibrio
no metabolismo.

CONTE ATE CINCO

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude, esse é o
ndmero minimo de porcdes de frutas e vegetais que uma
pessoa deve comer por dia. A OMS defende que uma
alimentacé@o balanceada e rica em vitaminas, fibras e
minerais pode reduzir em até 40% o risco de cancer.

Depois de acompanhar 12.000 pessoas por nove anos, Depois dos 50 anos, a chamada vista cansada se torna
pesquisadores suecos observam que, em média, as chances de ainda mais comum. Com a idade, também aumentam os
uma pessoa alcangar longevidade foram 36% maiores naquelas riscos de glaucoma e catarata. Além disso, alteracdes de
que cultivam o habito de realizar programas culturais, como visitar fundo de olho podem indicar a presenca de diabetes e
galerias de arte, assistir a pegas de teatro e frequentar concertos hipertensao.

musicais.

SINTA-SE EM CAPRI

Est4d provado que uma dieta mediterrdnea, rica em vegetais,

MOVA-SE

De acordo com a Associagdo Americana do Coragdo, o
sedentarismo, por si s, aumenta o risco de doenca

peixes e azeite de oliva, pode afastar doengas como hipertenséo, coronariana em, pelos menos, uma vez e meia. Exercicios
diabetes e obesidade, capazes encurtar a vida em até dez anos. diarios moderados ajudam a aumentar o tempo'de vida em
ABUSE DO MOLHO DE TOMATE ate sels anos.

Pesquisas conduzidas pelo médico americano_Michael Roizen, N MODERAGAO COM A CARNE VERMELHA
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