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dizer hey, eih a pé é o melhor remédio que vocé poderia passar meses andando fora de seus
problemas ao longo do

sentier des douanieres

(caminho dos oficiais de alfandega), que serpenteia por mais do dobro das baias e promontérios
da costa bretd, a 2.000 km. No entanto eu com meu companheiro perene para caminharmos
betmotion saque minimo Bath nos contentamos num trecho ao longo desta peninsula sulista na
faixa 5 dias 55 milhas acima dessa distancia;

Morte de Maria Branyas Morera, a pessoa mais velha do
mundo, reaviva debate sobre segredos da longa vida

A morte de 0 Maria Branyas Morera, a pessoa mais velha do mundo, aos 117 anos, pode levar
muitas pessoas a refletirem sobre os 0 segredos de uma vida excepcionalmente longa. No
entanto, os cientistas dizem que pode ser melhor evitar tomar conselhos de longevidade O de
centenarios.

De acordo com o site do Guinness World Records, Branyas acreditava que betmotion saque
minimo longa vida se devia a "ordem, 0 tranquilidade, boa conexdo com a familia e amigos,
contato com a natureza, estabilidade emocional, nenhuma preocupagéo, nenhum
arrependimento, muita positividade O e ficar longe de pessoas téxicas".

No entanto, Richard Faragher, professor de biogerontologia na University of Brighton, disse que
na realidade 0 os cientistas ainda estédo tentando descobrir por que algumas pessoas vivem além
dos 100 anos.



Teorias sobre alongevidade

Faragher disse que 0 existem duas principais teorias sobre a longevidade e elas ndo sao
mutuamente exclusivas.

A primeira, disse ele, é que algumas pessoas 0 simplesmente tém sorte. Em outras palavras,
apenas porque centendrios tém certos habitos, isso néo significa que esses habitos estejam
impulsionando 0 betmotion saque minimo longa vida - um erro légico conhecido como "viés de
sobrevivéncia".

"Apenas porque vocé sobreviveu fumando 60 por dia ndo 0 significa que fumar 60 por dia seja
bom para vocé", disse Faragher.

A segunda teoria, disse ele, € que centenarios tém 0 caracteristicas genéticas especificas que 0s
equipam para viver uma vida mais longa - betmotion saque minimo outras palavras, eles sao
tornados mais 0 robustos como resultado de betmotion saque minimo genética.

Faragher disse que ambas as teorias, no entanto, resultam na mesma adverténcia: "Nunca,
nunca tome 0 dicas de salde e estilo de vida de um centenario.”

Ele adicionou: "O que vocé vé com a maioria dos centenarios, 0 a maior parte do tempo - e essas
séo generalizacfes - é que eles ndo fazem muito exercicio. Quase sempre, 0 suas dietas sao
bastante insalubres”, notando que alguns centenarios também séao fumantes.

"Isso vai de frente betmotion sague minimo face de muita evidéncia 0 epidemiolégica que
temos sobre como estender betmotion saque minimo expectativa de vida saudavel”, disse,
acrescentando que um grande estudo descobriu que néo 0 fumar, fazer exercicios, beber com
moderacdo e comer cinco porgdes de frutas e verduras por dia poderiam aumentar a expectativa
0 de vida betmotion saque minimo até 14 anos.

"O fato de eles fazerem muitas coisas insalubres e ainda apenas passarem por isso diz 0 que
eles sé@o sortudos ou geralmente muito bem abastecidos geneticamente”, disse.

Branyas reconheceu que a sorte desempenhou um papel betmotion sagque minimo betmotion
saque minimo 0 longa vida, enquanto betmotion saque minimo filha Rosa Moret uma vez
atribuiu isso aos genes. "Ela nunca foi ao hospital, ela nunca 0 fraturou nenhum osso, ela esta
bem, ela ndo tem dor", Moret disse a televisdo regional catald betmotion saque minimo 2024.

Faragher adicionou que 0 muitas das possibilidades mencionadas para porque centenarios vivem
mais tempo podem realmente ser exemplos de causalidade inversa. Por exemplo, a O ideia de
gue ter uma perspectiva mental positiva pode ajuda-lo a viver por muito tempo pode, pelo menos
betmotion saque minimo parte, 0 estar enraizada betmotion saque minimo pessoas serem
mais otimistas porque tém melhor saude.

"Quando foi a Ultima vez que vocé teve uma atitude 0 mental realmente positiva e dor de dente?"
ele disse.

Faragher adicionou que um problema é que, ao considerar centenarios, ha uma 0 tendéncia a se
concentrar betmotion saque minimo coisas que podem ter ajudado betmotion saque minimo
sobrevivéncia. "Mas ndo consideramos os desabilitadores”, disse.

Outros fatores na 0 longevidade

David Gems, geneticista na University College London, disse que, além do sexo, que € um fator
importante na longevidade - 0 com as mulheres envelhecendo mais lentamente do que os
homens - ele concorda que a sorte é importante, notando que 0 um exemplo é a variabilidade
natural na taxa de envelhecimento.

"Eu trabalho com minhocas que vivem apenas algumas semanas”, disse. "As 0 minhocas séo
geneticamente idénticas umas as outras, e elas sdo mantidas betmotion saque minimo
condic@es idénticas, mas as primeiras minhocas morrem de 0 velhice aos 10 dias, e as ultimas
aos 30 dias."



No entanto, mesmo que, a nivel individual, uma dose de sorte 0 possa ajudar a explicar por que
algumas pessoas vivem além dos 100 anos, os especialistas dizem que existem fatores bem 0
conhecidos que podem ajudar a melhorar a expectativa de vida a nivel populacional, incluindo
melhorias na assisténcia médica e higiene.

"Desde 0 cerca de 100 anos atras, 0 que comecamos a ver foi avangos enormes na expectativa
de vida impulsionados por melhorias 0 na redugéo da probabilidade de criangas morrerem”, disse
David Sinclair, diretor executivo do International Longevity Centre, observando que isso foi 0
betmotion saque minimo grande parte devido a introducao de vacinacao e agua potavel.

"O que tivemos nos ultimos 20 anos, e vamos ver 0 nos proximos 20 anos, é um foco semelhante
betmotion saque minimo termos de idade avancada”, disse Sinclair, acrescentando que iSso
inclui melhorias 0 betmotion sague minimo vacinas para gripe e herpes zoster, estatinas e
outros medicamentos que ajudardo a aumentar a expectativa de vida entre 0 as pessoas mais
velhas.

Mas ele disse que 0s governos também precisam agir para ajudar as pessoas a fazer escolhas
mais 0 saudaveis - escolhas que acabaréo ajudando-as a viver mais - acrescentando que muitas
pessoas vivem betmotion saque minimo ambientes betmotion saque minimo que é 0 dificil
fazer exercicios, comer bem ou evitar a polui¢éo.

Mesmo que uma pessoa vivencie a vida centenaria, no entanto, isso nao 0 necessariamente
significa que a vida estara repleta de balGes e tortas de aniversario flamboyantes.

Como disse Sinclair, as noticias sobre centenérios 0 tendem a ser otimistas, mas geralmente
emerge gue essas individuos enfrentam desafios, como viver sozinhos por muitos anos.

"A realidade ndo 0 é sempre tdo positiva quanto parece", disse.
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