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DIA 24

Acumulou - Concurso  2349

Acumulou - Concurso 5809

Acumulou - Concurso 2464

01  05  07  33  43  48

06  15  18  38  39  41

02  07  24  43  52  56

35  37  67  72  80

Loterias

Acumulou - Concurso 1763

Acumulou - Concurso 2289

11   26  38 47  56  61  68
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01  02   20  25  26  29  38

39  49  52   55  57  59  61

75  81   83  85  93  95

Atividade física é aliada no 
controle de doenças crônicas que são 

responsáveis por 74% das 
mortes no mundo

DA REDAÇÃO

As doenças crônicas 
não transmissí-

veis representam sete das 
10 principais causas de 
mortes no mundo. Muitas 
vezes evitáveis com estilo 
de vida saudável, doen-
ças como colesterol alto, 
hipertensão e diabetes 
correspondem a 73,9% 

dos óbitos mundiais e a 
mais de 50% das mor-
tes no Brasil. Dados do 
Ministério da Saúde indi-
cam ainda que esses pro-
blemas de saúde são res-
ponsáveis por 62% dos 
anos de vida perdidos por 
incapacidade. Além disso, 
na pandemia, se mostra-
ram agravantes da covid-
19.

O bancário Bernardo 
Tavares, 33 anos, incluiu 
musculação e treino fun-
cional na rotina diária 
para não fazer parte des-
sas estatísticas. Durante 
um check up, mesmo pra-
ticando corridas leves, 
viu que os resultados 
dos exames saíram bem 
alterados. A taxa de trigli-
cerídeos estava em 450 
mg/dL quando o normal 
é abaixo de 150 mg/dL. 

"Em sete meses pra-
ticando atividade físi-
ca regular, meus exa-
mes normalizaram. 
Além disso, tenho 
mais ânimo, durmo 
e acordo melhor. 
Se não incluísse os 
exercícios na minha 
vida, teria que recor-
rer aos medicamen-
tos de uso contínuo", 
explica. 

Um estudo feito 
por pesquisadores 
da Universidade de 
Tohoku, no Japão, 
indica que o índice de 
mortes por doenças 
cardíacas e diabetes 
cai 40% e o de cân-
cer diminui 28% para 
quem realiza regu-
larmente atividades 
de força associadas 
às aeróbicas. Para a 
análise, foram acom-
panhados voluntários 
com idades entre 18 
e 97 anos durante 
dois anos. Os resul-
tados indicam que 
a morte prematu-
ra entre as pessoas 
que se movimentam 
varia de 10% a 17% 
menor se comparado 
às sedentárias. 

Cedida Pixabay

Rotina de exercícios pode 
ajudar a diminuir uso de 
medicamentos contínuos, 
mas acompanhamento 
médico é fundamental
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