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a Uma equipa
g

de investigadores
acompanhou, durante
34 anos, mais

de 123 mil pessoas

e concluiu que certos
habitos podem dar
dez anos de vida
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Fumar tira
manos de vida

No mundo cientifico, jd ninguém tem duvi-
das de que os cigarros tiram anos de vida e,
em janciro deste ano, um estudo publicado
no British Journal of Medicine vem apresen
tar mais dados. Nesse trabalho, conclui-se
que “as mulheres que deixaram de fumar
hd menos de dez anos vivem menos seis
anos sem doencas cronicas, do que as
que nunca fumaram?, explica Ana
Pedroso, especialista em Medicina
Interna no Hospital de Cascais,
acrescentando que o mesmo se
verifica entre os homens, que vivem
cerca de trés anos a mMenos sem esses
problemas. “Aproximadamente metade dos
fumadores talece com doencas relacionadas
com o labaco”, alerta a médica, lembrando
que, desde 1994, hd estudos que indicam que
fumar interfere na longevidade: “Os adultos
perdem 13 anos de vida devido a esta adicio.”
Segundo dados da Dire¢io-Geral da Sai-
de, as doencas cardiovasculares sdo duas a
quatro vezes mais frequentes nos fumadores.
Além disso, o tabaco € responsdvel por 25 a
30% de todos os cancros. “E o [ator de risco
mais il'l'l[)()}'[.'dﬂLL’ para desenvolver cancro do
pulmio”, alerta Ana Pedroso, acrescentando
que este também € responsdvel por outras
doencas. “0O tabaco ¢ a causa de 21%
de todas as neoplasias, das quais se
pode nomear a da bexiga”, explica, [/~
concluindo que nada de bom vem
do tabaco, mesma do aquecido.
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Cancro: mor-
stes podiam
ser evitadas
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A pergunta ¢ comum: ter um
estilo de vida saudével previne o
canero? A resposla dog médicos

é clara: “sim", garante José Dinis,

o novo diretor do Programa Na-
cional para as Doengas Oncoldgicas.
Segundo o oncologista, os principais
fatores de risco sdo o “excessa de dlcool,

o consuma do tabaco, a obesidade, o seden
Larismo ¢ 4 exposicao a radiacao ultraviolela™
E todos estes, lembra o médico, “podem ser
modificados pelos cidaddos e, assim, dimi-
nuir o risco de cancro”. “Estima-se que entre
trés a cinco de cada dez casos de cancro po-
diam ser evitados com a adocdo de estilos de
vida sauddveis”, sublinha José Dinis, notando
que varios estudos sustentam a ideia de
que 0s tumores podem ser evitados
com mudancas de hdbitos. Um dos

ID: 6912256

casos em que a vida saudd-
vel pode ter mais impacto €
no aparecimento de cancro
do pulmio. “O consumo do
tabaco aumenta mais de dez
verzes o risco deste canero”, diz

o oncologista, acreseentando: “A
chance de um fumador desenvol-
ver um cancro do pulmio € dez vezes
superior ao de um nao fumador” Por
isso, mudar o estilo de vida ¢ funda-
mental, até para recuperar desta doenca.
“A cessacio tabdgica ¢ essencial, pois pode
aumenlar a chance de cura, quer para as
neoplasiag atribuiveis ao consumo do ta
baca, quer para as restantes.” Além disso,
nota, “adotar uma alimentacdo sauddvel e
aumentar a atividade fisica estio associadas
a maior tolerancia ao tratamento antineo-
plisico ¢ a uma recuperacio mais rdpida”

Consumo de alcool
= S0 moderado

Alista ndo tem fim: o consumo de dlcool
pode causar vdrias doencas, como insu-
ficiéncia hepdtica, insuficiéncia cardiaca;
aumenta o risco de cancro ¢ de doenca
neurologica, enlre oulras, cnumera a mé
dica Ana Pedroso. Segundo um estudo
realizado pela Universidade de Cambridge,
em Inglaterra, que observou mais de 600
mil pessoas, o consumo didrio de bebidas
alcodlicas pode tirar até cinco anos de vida.

No entanto, hd quem defenda que o
consumo de certas bebidas aleodlicas de
forma moderada pode ter algum beneficio.
“Hd estudos que mostram que o consimao
moderado de dlcool tem wm efeito protetor
por aumentar o valor de HDL, o designado
colesterol ‘protetor”, diz a médica, acres—
centando, no entanto, que “hd autores
que defendem que apenas 15% da popu
lacdo, em geral, consegue obler o cleito
protetor”. Mas o tema nio é consensual:
hd estudos, como o que foi publicado em
2018 narevista The Lancet, que garantem
que, mesmo em pequenas quantidades, o
vinho ou cerveja ingeridos ocasionalmente
podem aumentar o risco de problemas de
satide ou de morte.

Estilo de vida _
m protege o coracao

’arece 6bvio, mas so hd pouco tempo € que
foi comprovado. Segundo Victor Gil, Presi
dente da Sociedade Portuguesa de Cardio
logia, resultados recentes de alguns estudos
vieram “clarificaram a ideia de que a adocio
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de estilos de vida sandaveis,

mesmo depois de enfarte do
miocdrdio”, tem wm impor

tante papel na prevenciio de

novos cpisodios cardiacos.

Ou seja, nota, “os hdbitos de

vida saudiveis sio essencinis

na prevencio primaria, nagque-

las pessoas que anda ndo Lem a

doenca, e também na prevencio

secundaria numa pessoa que ja teve

um enfarte do micedrdio”. Corrigi-los €,

provavelmente, a medida mais importante

4 lomar Ill)l' (]thl'll_j‘j |J<'Ih.‘s'Ull |‘.Ur urmn '('lL'dl]i,Et'

cartiaco, avisa o médien.

No enranto. garante o especialisra, ¢
nas doengus que alelam as arlérias do
coracio gue um bom estilo de vida lem
mais intluéneia. De acordo com Victor Gil,
90% destes casos de “docnea progressiva,
degenerativa e inflamatdria das artérias”
540 explicados por fatores de risco, como
a colesterol alto, o tabaca, o sedentarismo,
a hipertensio, a obesidade ¢ a diabetes —
fatores que se relacionam diretamente com
wna alimenlagdo sanddvel, ndo fumar, fazer
exercicio fisico e manter wun peso adequa
do. Porisso, avisa: “O estilo de vida saudavel
term impacto positivo em todo o espectra
de doencay cardiovesculares”

5 Exercicio fisico
=da longevidade

Sdo virias as evidéncias de que a pratica de
exereicio fisico tom impacto nos anos de
vida. “Hstudos longitudinais que acompa-
nharam mais de 100 mil pessous, durante
34 anos, indicaram que os homens e mu
Theres fisicamente ativos awmentaram asua
csperanga de vida em mais sete a oito anos™,
diz Analiza Silva, professora da Faculdade
de Motricidade Humana. Por outro lado, a
especialista em fisiologia do exereicio ga
ranie que, se forem cumpridag 28 recomen
daches atuais para a atividade [sica (pela
menes 150 minulos, por semand, 4 ud
intensidade moderadal, € possivel prevenir
doencas eroanicas. contribuindo para

mma maior longevidade. Mas

nao so. O exercicio lambeém
¢ lmportanle para aunentar
a longevidade de quem ja
solTe de doencas, nomeada
mente oncoldgicas.
“A relacio in
versa entre
a morta-

4 perguntas a
Antonio Araujo

Diretor da Servigo de Oncologia do Centra
Hospitalar Universitario do Porto

Que cancros ja se provou que
podem ser evitados com uma
vida saudavel?

Os princioas 530 o cancro do
pulmaa (com a abstinéncia

tabdg ca), cs cancros da pele [com
0 cuicaco da exposiciio ao sal) ¢ o5
cancros ligades a infegbes viricas
{ao HPV, virus do oaoilorna humanao,
nue provaca n cancro da calo
ulerino; aos virus da hepatte Be C
fue provacam o cancro do [foaco;
ao VIH, gue provoca o sarcoma de
Kapasi). Deoois, ha outros, ligacos
4 ohesidade, ao tipo de alimentagio
e ao consumo de dleanl de uma
‘orma mais ou menos direta,

COMO 0 cancro da mama, o cancro
co.crretal ou o cancro da cabega e
pescoge,

Que estudos ha nesse sentido?
HE multirlos estudos cientificcs
que demonstram uma relagéo
direta ou indireta antre agueles
fatores & ns varins tipes de
cancro. A OMS calcu.o gue se
seguissemos uma vida saudavel
e as recomendagbes do Cadigo
Europeu Contra o Cancro fossem
cumpridas, evitava-se carca de
50% das maortes provocacas por
cancro.

Héa dados nacionais sobre o
impacto do estilo de vidanas
doengas oncologicas?

N&o. infelizmente nao ha. Portugal
tem registes de salde e de doengas
muito incipientes.

Os tratamentos oncoldgicos tém
mais efeito em quem tem uma
vida mais saudavel?

Sm. Se levar uma vida saudavel

se tiver uma alimentagdo mais
equilibrada, se inger - bastante agua
e evitar as bebidas alconlicas, se nido
[umar e se oralicar exercicio com
requ.aridade, conseouird manter-
sa em melhores condigbes fisicas

e psicoldgicas para suportar os
tratamentos nneologicos. Por autra
Lado, muilos dos medicamenlos que
sac utilizados para tratar o cancro
sdc metabolizados no figado ef

ou excretacos pelos ring na urina
Assim, se consumir lcool au se
beber pouca dgua, pode aumentar

a toxic dade que se vai sentir com

a medicacao oncologica. E se
cantinuar a furmar, vai continuar
ainduzir mutaces genélicos no
cancro do pulmao, da cabeea o do
pescogo, do estdmago ou da bexiga,
tornando os mais resistentes aos
tratamantas preconizadns.

Os tumores mais
ligados ao estilo de vida

Apesar de lemkrar gue mesmec com a adogdo de estilos de vica saudave's,
‘nrisco incdvidual de cancro nunca serd zera”, José Dinis, nue dirge

o Programa Nacional das Doengas Oncoldgicas, garante que hd cancros
suscetivels g habitos saudavess. Veja os cancros em oue, segundo o med co,
uma mucanga de estilo de vida poce d minur o riseo \ndividual

» Cancro da o2lz (independenzemente do tipo especifico de cancra da

pele)
» Cancre do aulmido
+ Cancro da boca e da garganta
+ Cancro do eséfago
» Cancro do estdmago
® Cancre do colon
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lidade por cancro e a pritica regular de exer-

cicio € amplamente evidenciada em vdrios

estudos. As taxas de mortalidade por cancro
by [iFS

sdo reduzidas em 7 a 17% com ¢ aumento da
atividade fisica”, realca.

6 Higiene previne
ndoencas

Basta olhar para o dia a dia atual para per-
ceber 0 quio decisivo para a saide pode ser
o gesto de lavar as mios. “A higiene é um
percursor numa vida muito mais sauddvel”,
garante Pedro Lobo do Vale, especialista em
Medicina Geral e Familiar. A falta de higiene
¢, segundo vdrios estudos cientificos, uma
porta de entrada para diversos proble-
mas de saude. “Pode levar a sarna, a um

ou outro tipo de varicela, febre tifoide,
colera e tuberculose”, realca o médico.
“Quanda as pessoas vao A casa de banho,
sendo houver higiene depois de fazerem as
suas necessidades, podem levar bactérias
para outros lados”, sublinha, lembrando a
importincia da higiene nos hospitais: “As
bactérias hospitalares tém muito que ver
com a lavagem das mdos”

0 stresse afeta
ma imunidade

A Organizacdo Mundial da Satide jd o clas-
sificon como a “epidemia do século XXI"e,
segundo vdrios estudos, tem grande impacto
nasaude. Um dos maiores efeitos do stresse
¢, sem davida, na capacidade de defesa do
organismo, de acordo com uma investigacio
(*0 impacto do stresse na funcio corporal”)
de especialistas da Universidade de Ciéncias
Médicas de Teerdo, no Irdo, que analisou os
diversos trabalhos feitos ao longo das ulti-
mas décadas. Os cientistas lembram que,
jd desde 1990, se sabe que “as pessoas sob
stresse Lem maior probabilidade de ter um
sisterna imunitirio comprometido e, como
resultado, sofrerem de doencas mais fre—

quentes”. Para isso, recordam um

estudo mais recente, publicado na

revista The Lancet, que dava con-

ta de que as mulheres melancalicas,
com altos niveis de stresse, “tém maior
probabilidade de ter cancro do que aquelas
que sdo mais posilivas ¢ expostas a menos
stresse”. Também a relacdo entre stresse e
doencas cardiacas tem sido alvo de varios
estudos, concluindo-se que interfere na
satide do coracdo. Apesar dos efeitos nega-
tivos, hd alturas em que o stresse pode ser
positivo. E um trabalho desenvolvido entre
a Universidade de Oxford ¢ a Universidade
de New South Wales concluin que o slres
se ndo parece ter wm impacto imediato na
esperanca meédia de vida. Mas, segundo os
investigadores, apesar de ndo matar, o com-
portamento que ele gera pode ter efeitos
devastadores na sadude.

Beber agua
m equilibra o peso

Arecomendacdo € clara: deve beber-se en-
tre 1,5 a 3 litros de dgua por dia. A Fundagio
Portuguesa de Cardiologia. por exemplo,
garanle que csta quantidade ¢ essencial

“para um o6timo funcionamento do or
ganismo humano”, até porque “a agua
presente nos alimentos nio ¢ suficiente
para suprimir as necessidades hidricas
didrias individuais” Além disso, tém
sido associados ao consumo de dgua
oulros beneficios, como o de prevenir

0 excesso de peso e a obesidade.

“A dgua parlicipa em maltiplas funcoes
do nosso organismo, em reacoes quimi-
cas, na eliminacio de substincias toxicas
atraves da urina, € um componente im-
portante do plasma sanguineo, protetor de
estruturas do corpo e ajuda na regulacio

da temperatura corporal”, explica Rosa Do
mingos, nulricionista do Hospital de Santa
Maria, em Lishoa. “Garantir o suprimento
das necessidades hidricas previne nio so o
surgimento de dor de cabeca, irritabilidade,
insénia, sensacio de sede, como também
evita a diminuicio da capacidade de traba-
lho ¢ oulras consequéncias nefastas para a
saude”, diz, por seu lado, Ana Rila Laopes,
nutricionista no Hospital Lusiadas Lisboa.

9 Bons habitos
sdiminuem _
risco de deméncia

O impacto da vida sauddvel no eérebro € hoje,
uma cvidéncia cientifica. Joana Morgado,
neurologista no Centro Hospitalar Universi-
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tario de Lisboa Central, garante que ¢ certo
que fatores como a hipertensio, a diabetes, a
dislipidemia, a obesidade, o tabagismo, uma
dieta ndo equilibrada, a baixa escolaridade e
o isolamento social contribuem para o sur-
gimento de virios problemas no cérebro, in-
clusive para a deméncia. Um estudo publicado
no jornal Lancet Neurology, em 2017, mostra
que, a0 alterar aqueles hdbitos, “cerca de 35%
dos casos de deméncia podiam ser preveni-
dos”, esclarece Joana Morgado, e isso “mesmo
em individuos com predisposicio genética”
Numa das formas concretas de demeéncia, o
Alzheimer, jd hd mais dados que sugerem a
importancia da vida sauddvel na prevencio.
Umainvestigacao britinica acompanhou cerca
de 200 mil pessoas, com 64 anos, durante
oito anos, e os resultados, divalgados pela
American Medical Association, revelaram que
quem tem um elevado risco genético, associa-
do a hdbitos pouco sauddveis, tem trés vezes
maior probahilidade de sofrer de deméncia,
em comparacao com quem Lem pouca pre

disposicao genética e segue um bom estilo de
vida. Os investigadores concluiram também
que o risco de sofrer destes problemas desce
para um terco, caso se leve uma vida sauddvel.

1 Dieta mediterra-
mnica reduz perigo
de doencas

Para a Associacio Portuguesa dos Nutricio-
nistas, a dieta mediterranica ¢ um dos regi-
mes mais sauddveis do mundo. “Diversos
estudos cientificos sugerem que este tipo de
dieta sc associa a uma maior longevidade ¢
2 diminuiciio de risco de desenvolvimento
de diversas doencas”, lé-se no documento
disponibilizado pela associacao. Uma dessas
investigacoes, desenvolvida por neurologistas
croatas, analisa precisamente a relacio da
dieta mediterranica com a mortalidade. Os
investigadores concluiram que se verificou
uma “reducio do risco total de AVC significa

tiva” gracas i “ingestio de peixe wma vez por
semana”. “Sio fontes importantes de 6mega 3
e € um dcido gordo essencial para a prevencao
de doenca cardiovascular”, sublinha Sara Pe-

“Um estilo

de vida sauddvel
tem impacto
positivo em

todo o espectro
de doencas
cardiovasculares”

Victor Gil
Presidente da Sociedade
Portuguesa de Cardiologia

reira, nutricionista do Celeiro. De acordo com
os investigadores, jd hd evidéncia de que esta
dicta tem incidéncia na mortalidade por can

cro, doenca de Parkinson e Alzheimer. “Este
padrio alimentar permite uma ingestio mais
elevada de antioxidantes, fibra, proteina ve-
getal, vdrias vitaminas e minerais, com efeitos
benéficos para satide”, detalha a especialista.
“Em contrapartida, tem uma menor ingestio
de gorduras saturadas, colesterol, sédio ou
sal, que estdo associados a algumas doencas
cronicas ¢ a alguns tipos de cancro”, esclarece.

1 Vida saudavel
= é chave para
longevidade

Alimentacio saudédvel, indice de massa cor
poral dentro da normalidade, exercicio fisico
regular, pouco dlcool e nenhum tabaco. Estes
cinco hdbitos sio, segundo a Universida-
de de Harvard, nos EUA, o segredo para
viver mais. Uma equipa de investigadores
estudou, durante 34 anos, mais de 123 mil
pessoas ¢ coneluiu que eslas cineo rolinas
concedem mais de dez anos de vida. No
cntanto, 0 cendrio varia consoante o $exo.
As mulheres viram a sua esperanca de vida
aumentada em 14 anos, e os homens, em 12.
“Estes hdbitos sauddveis sio importantes,
pois conseguem prevenir ou atrasar o apa-
recimento de doencas, como a hipertensio
arterial, a diabetes mellitus e a dislipidemia,
que sdo as maiores fatores de risco cardio
vasculares modificaveis. E, infelizmente, sio
as doencas com maior prevaléncia no mundo
atual”, retere a médica Ana Pedroso. Manter
esta rotina tem tanto impacto na saude que
o mesmo estudo concluiu que seguir estes
cinco passos reduz em 82% a probabilidade
de morrer de doencas cardiovasculares e em
65%, de morrer de cancro.
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