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Caminhadas regulares ajudam a evitar doencas, até o cancer: pequenas
mudancas de habito sdo fundamentais para manter o corpo saudavel

A hora de fazer a diferenca é agora

Aproveite o Dia Mundial da Saude, comemorado hoje, para colocar em pratica
alguns habitos que previnem doencas e melhoram a qualidade de vida
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Existem habitos simples que ndo custam nada, sdo rapidos, e que sao capazes
de evitar um mal-estar - como uma dor de cabeca - ou até mesmo doencas
mais graves — como hipertensao e diabete. Lembrar que esses habitos podem
ser adotados a qualquer hora é sempre importante - e o Dia Mundial da
Saude, comemorado hoje, é a data perfeita para isso. Criada em 1950 pela
Organizagcao Mundial da Saude (OMS), a comemoragao tem como objetivo
alertar a populacao sobre os principais problemas da saude publica, prevencao



de doencas e qualidade de vida.

De acordo com o especialista em clinica médica Heitor Lagos, gerente médico
de unidades préprias da Parana Clinicas, as pesquisas epidemioldgicas revelam
gue os maus habitos, simples e modificaveis, sao os principais fatores de risco
para doencgas cardiovasculares. Por outro lado, a adogcdo de alguns habitos
saudaveis pode ser suficiente para virar o jogo. “Vocé pode, a partir de agora,
introduzir qualquer tipo de atividade fisica a sua rotina para diminuir os riscos
de desenvolver cancer. Uma simples caminhada, feita com regularidade, tem o
poder de equilibrar os hormonios que causam alguns tumores”, ensina.

Consultar um médico a cada dois anos também ¢é importante. “A partir dos 20
anos, ja é possivel identificar algumas tendéncias genéticas. A qualidade de
vida na terceira idade depende do que fazemos durante a juventude. Nao da
para perder tempo”, lembra o médico.

Alimentacao

Para garantir um futuro saudavel, ndo é necessario abdicar dos prazeres a
mesa, mas ndo custa nada seguir algumas regras. “Comer trés frutas ao dia,
além de verduras cruas no almogo e no jantar € o minimo que se pode fazer
para garantir a ingestdo didria de vitaminas e minerais. Beber muita agua
também é fundamental para a absorgcdao de vitaminas hidrossoluveis (B e C).
Comer pelo menos uma castanha ou uma améndoa por dia, também faz muita
diferenca. Elas regulam os hormonios sexuais, fornecem energia e 6mega 3,
responsavel por aumentar o bom colesterol”, conta a nutricionista Marilize
Tamanini, que garante: "O melhor moderador de apetite do mundo nao custa
nada. Para combater a obesidade, basta fracionar as refeicoes. Comer
pequenas quantidades cinco ou seis vezes por dia é o segredo.”

Sem dores

Quer saber como combater dores musculares e de articulagdo? Antes de
levantar da cama, dé uma boa espreguicada e alongue pernas, bracos, pescogo
e costas. “Para aumentar a oxigenacao muscular, evitar o enrijecimento,
melhorar a postura e estimular a circulagdo sanguinea, alongue-se com
movimentos leves durante cinco ou dez minutos”, orienta a fisioterapeuta
Juliane Maes.

Prestar atencao na postura durante o periodo de trabalho e ndo fugir da
ginastica laboral oferecida pela empresa tém o poder de prevenir desvios de
coluna - escoliose, hiperlordose e hipercifose -, além das lesdes, como as
causadas por esforco repetitivo. Respirar corretamente, com o uso do
diafragma, também faz “milagres”. “Ajuda a oxigenar as células do corpo,
fortalece os musculos que sustentam a coluna e diminui os niveis de estresse”,
enumera Juliane.



