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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 crdnicas, como
também melhora a sobrevida apds o diagnostico.

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

E seria muito bom que as autoridades de salde 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 alcodlica e o indice de massa corporea (IMC), que esta diretamente
ligado a obesidade, conforme parametros adotados pela Organiza¢do 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 cronicas, que sdo consideradas a principal causa
de morte prematura.

Portanto, evitar € essencial para prevenir essas doencas e prolongar a expectativa de vida".

O risco de cancer

Com relag&o ao cancer, uma doenca ainda bastante temida, a oncologista ressalta que apenas
de 5 a 10% dos casos séo considerados hereditarios.

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

E evitar esses fatores de risco pode significar uma diminuicédo entre 35 a 40% de novos casos.
"N&o temos nenhuma medicacao disponivel no mercado, hoje, que consiga esse beneficio!
Entéo, esta claro que isso € muito importante, e reduzir as chances de se deparar com o
diagndstico 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 preocupacfes de médicos e
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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 frustracdes

* 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 faco 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
servi¢os 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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Taylor Swift's Adorados Gatos: Carinosos Pero Con Una
Vida Llena de Dolor

Para cualquier fan dedicado de Taylor Swift, los gatos de la musica son casi tan conocidos como
ella, apareciendo con frecuencia en sus publicaciones de TikTok y con cientos de millones de
publicaciones dedicadas a ellos en las redes sociales.

Pero a medida que la gira mundial conquistadora de la era de Swift se prepara para aterrizar en
el Reino Unido el préximo mes, los expertos en bienestar animal han instado a los fanéticos de
Swift a no imitar a los gatos de Swift, ya que las mismas caracteristicas que hacen que la raza
sea encantadora también condenan a los gatos a una vida de dolor constante.

La Controversia en Torno alos Gatos Escoceses

Swift tiene tres gatos, dos de los cuales, Olivia Benson y Meredith Grey, son gatos escoceses
plegados, una raza distinguida por una mutacion genética que hace que las orejas se doblen
hacia adentro y les da una apariencia de "buho". Sin embargo, el mismo gen que causa el
cartilago blando en las orejas también causa osteocondrodisplasia, lo que provoca un
crecimiento 6seo anormal, artrosis y un dolor severo.

Irbnicamente, en Escocia, donde la raza se origin6 y donde Swift da su primer concierto en
Edimburgo el 7 de junio, la cria de gatos escoceses esta en efecto prohibida, mientras que otros
paises, incluidos los Paises Bajos, Australia y Noruega, también han establecido restricciones
sobre ellos por motivos de bienestar animal.

Esto no ha impedido que sus numeros aumenten en los Ultimos afios, segun Cats Protection, una
organizacion benéfica de bienestar felino del Reino Unido. En su encuesta mas reciente a gran
escala de propietarios de gatos, los gatos escoceses representan el 3% de los 10,6 millones de
gatos del Reino Unido, lo que representa mas de 300.000 gatos en total, frente a menos del 1%
en 2024.



Afio Porcentaje de gatos escoceses en el Reino Unido
2024 Menos del 1%
2024 3%

"No estamos diciendo que Taylor sea culpable de tenerlos”, dijo Sarah Elliott, la oficial veterinaria
central de la organizacion, afiadiendo que para la mayoria de los propietarios, "los criadores no
estan proporcionando realmente la informacion que necesitan. Esto es algo que los propietarios
descubren mas tarde, y a menudo es devastador descubrir que su gato tiene esta afeccion que
no se puede curar, y que van a estar en dolor por el resto de su vida".

La Devocion de Swift Por Sus Gatos

Swift estd dedicada a sus gatos, incluso afirmando que son la razon por la que estuvo de
acuerdo en aparecer en la pelicula de Tom Hooper de Cats, que fue duramente criticada.

Los gatos han aparecido con la cantante en multiples anuncios, con una estimacion que sugiere
que uno de ellos, Olivia Benson, vale R$97m (£76m) junto con la riqueza personal estimada de
Swift de mas de R$1bn.

La cria de gatos escoceses sigue siendo controvertida y los expertos en bienestar animal instan a
los posibles propietarios a que consideren cuidadosamente antes de adquirir una de estas
mascotas. La GCCF, que registra gatos de raza en el Reino Unido, no reconoce la raza, y el
presidente del consejo, Steve Crow, insta al publico a abstenerse de adquirir gatos de esta raza.
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