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SAUDE OCUPACIONAL Valorizzndo 2 satide 2 2 orodutividad

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 mais 10 dicas:

COMA MENOS CURTA 0 CHOCOLATE
Nos Estados Unidos, um estudo comparou cinquentdes que viviam Em pequenas quantidades, ele pode ser benéfico & saude.

de dieta com outros que consumiam, em média, 2.000 calorias por Segundo estudo do King's College, de Londres, a quantidade

dia. A conclus@o foi que o Frimeiro grupo teve uma expectativa de de flavondides encontrada em 50 gramas de chocolate é
vida cerca de 30% maior, além de aparentar ser mais jovem do que equivalente a de seis macas, duas tacas de vinho ou sete
0s congéneres da mesma idade. cebolas. Os flavonoides tém sido apontados como importantes
armas no combate aos radicais livres.
1 2 'l\jln? I:itzﬁﬁlgizggouxr Ppsgqgilsjfdores japoneses concluiu que a DE PREFERENCIA AOS PESCADOS
expectativa de vida de idosos que moram proximo a areas verdes Os Peixes de 39“6?3 rofund%s, como stgllm%o etanchova, dsao
é maior do que a daqueles que vivem cercados de arranha-céus. ricos em omega J5. ESSe poderoso antioxidanie, segundo o

jornal da Associagédo Médica Americana, pode reduzir em
até 81% o risco de morte subita no homem.

SEJA OTIMISTA
13 Apds dez anos estudando como a personalidade de uma pessoa B FACGA SEXO0

pode influir no aumento ou na diminuigao da expectativa de vida, A atividade sexual traz sensagdes de prazer e bem-estar,
pesquisadores holandeses concluiram que ter uma atitude positiva combate o stress, aumenta a auto-estima e ainda queima

pode diminuinuir em até 55% o risco de morte prematura. calorias. Estuggs r_nosStram Céue a(s) esssoas sex,ualm%nte ativas
sdo mais saudaveis. Segundo a , 0 sexo € um dos quatro

MANTENHA A MENTE ATIVA ﬁuares da qualidade de vida, ao lado do prazer no trabalho, da

Pesquisas mostram que a doenga de Alzheimer tem maior armonia familiar e do lazer.

incidéncia entre as pessoas com baixo nivel de instrucdo. Estudo

publicado no New England Journal of Medicine relacionando a leitura, A

0s jogos de cartas e de tabuleiro e as palavras cruzadas com a 0 VA DE.VERDES . ) o

reducao do risco de deméncia em pessoas com mais de 75 anos. Hi Vegetais verde-escuros, como espinafre, ricula e brécolis,

sao ricos em é&cido félico, uma substancia que ajuda a

manter a integridade do DNA.
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