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Dicas para viver
mais e melhor

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

Ha uma série de estudos afirmado que um
estilo de vida saudavel é uma das chaves
da longevidade.
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Confira as 10 primeiras dicas:

USE O FIO DENTAL

De acordo com pesquisadores da Universidade Harvard, nos
Estados Unidos, a inflamacédo bacteriana da gengiva, causada
pelo acimulo de residuos alimentares entre os dentes, aumenta
em 72% o risco de doenca cardiovascular.

CASE-SE
Segundo o estudo publicado no Health Psychology Journal, dos
Estado Unidos, as pessoas que se mantém em longas e
bem-sucedidas unides tem uma expectativa de vida maior em
comparacao aquelas que se casam novamente ou terminam a vida
divorciadas.

2 EXPRESSE SUAS EMOGOES.

De acordo com o Journal of Clinical Psycology, da Inglaterra,

IMITE 0S BRITANICOS

Ser pontual & bom, mas beber cha é ainda melhor. De acordo
com o jornal Phytotherapy Research, o hébito cultivado pelos

aqueles que manifestam suas emog¢des por meio de alguma ( / ‘ :
ingleses pode ajudar no combate & doenca de Alzheimer.

atividade artistica, como cantar, escrever e pintar, sdo mais po ) : _
saudaveis do que as pessoas que nao o fazem. Estudos indicam também que o consumo de ché reduz 0s riscos

: de cancer. O chéa verde é o que promete maiores baneficios.
TENHA HORARIOS quep
Evite a pratica de exercicios entre as 11 da manha e a 1 da tarde. LARGUE O CIGARRO
E quando a producéo de adrenalina atinge seu pico. O sangue Fumantes regulares vivem, em média, dez anos menos do que
fica mais grosso do que o normal, a pressao arterial sobe e o um ndo-fumante. Cerca de 90% dos casos de cincer nos

batimento cardiaco se eleva. Durante essas duas horas, é maior pulmdes, a neoplasia, que mais mata no Brasil, estao relacionados
a probabilidade de uma placa de gordura se romper em um vaso, ao tabagismo.

0 que pode provocar derrame cerebral ou infarto no coragao.

4SEJA SOLIDARIO TENHA FE

Segundo estudo publicado na resvista Psychology Science, dar Segundo o International Journal of Psychiatry and Medicine, ter
0 apoio fisico ou emocional a outras pessoas reduz em até 60% uma crenca forte em algo ajuda a combater o stress e problemas
o risco de morte prematura no idoso. emocionais.

5. PREFIRA AS COMEDIAS BEBA COM MODERAGAO
[~

O riso espontaneo promove a dilatagéo dos vasos e melhora do Estudos mostram que o consum
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