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Colesterol bom diminue

Manter altos niveis de “bom”
colesterol (HDL) - além de ter conheci-
dos efeitos benéficos na prevencgéo a pro-
blemas cardiovasculares - pode reduzir
o risco de desenvolvimento do cancer,
segundo estudo publicado este més no
Journal of the American College of
Cardiology. Os cientistas da Universida-
de Tufts, nos EUA, j& tinham demons-
trado anteriormente uma associag&o en-
tre baixos niveis de colesterol “ruim”
(LDL) e um maior risco de cancer.
“Realmente, quanto maior, melhor”,

de cancer

destacou o pesquisador Richard Karas,
acrescentando que, para aumentar 0s
niveis de HDL, é importante realizar
atividades fisicas, alimentar-se de forma
equilibrada, manter um peso saudavel,
beber moderadamente e ndo fumar.

De forma geral, ainda ndo estao
claras as razbes da associagdo entre
altos niveis de HDL e o menor risco de
cancer. Entretanto os pesquisadores
acreditam que isso se deva aos efeitos
antioxidantes desse tipo de colesterol,
ou ao seu papel em auxiliar o sistema
imunologico a destruir células anormais
no organismo. Enquanto mais pesquisas
s8o necessérias para desvendar o papel
do HDL contra o cancer e das estatinas
nesse contexto, os pesquisadores
recomendam abordagens no estilo de vida
que aumentem esse tipo de colesterol,
pois ele “tem um impacto significativo na
prevencdo da maioria das doencas
crbnicas associadas ao envelhecimento”.

Pessoas bem humoradas
envelhecem com mais saude

O bom humor pode manter as pes-
soas saudaveis e aumentar suas chances
de alcancar a terceira idade, segundo es-
tudo recente da Universidade Norueguesa
de Ciéncia e Tecnologia. Avaliando dados
de mais de 53 mil pessoas que foram
acompanhadas por sete anos, 0s pesqui-
sadores descobriram que os participantes
classificados como os mais bem
humorados em diversos testes tinham uma
reducdo de até duas vezes nos riscos de
morte no periodo, comparados aqueles
com menor pontuacao em bom humor.

Foram realizados trés testes para

medir o humor dos patrticipantes, avaliando
sua capacidade de entender o humor e de
pensar de forma bem humorada. E os
especialistas deixaram claro que o bom
humor néo estaria associado com risadas
constantes, pois uma pessoa considerada
mais séria pode ser mais bem humorada
do que aquelas classificadas comorisonhas.

“Nao é suficiente ser cheio de
risadas. Humor é tudo relacionado as formas
de pensar e, frequentemente, ocorre emum
processo ou em didlogos com 0s outros.
N&o precisa ser externalizado”, explicou o
pesquisador Sven Svebak.

De acordo com os pesquisadores,
“ha razdes para se acreditar que 0 senso
de humor continua a ter um efeito positivo
sobre a salude mental e a vida social,
mesmo apds as pessoas se aposentarem,
apesar de efeitos positivos sobre a
expectativa de vida nao serem
demonstrados apds 75 anos de idade,
guando a genética e o envelhecimento
biolégico sdo mais importantes”.

Julio César Cerqueira
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- Terapia Cognitivo-Comportamental dos transtornos de ansiedade
- Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC),
- Fobias, Panico, Depresséao
- Problemas de aprendizagem na adolescéncia
- Transtornos sexuais masculinos e femininos
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Exercicios podem reverter
efeitos do estresse

A pratica regular de atividades fisi-
cas pode ajudar a prevenir o entupimento
das artérias, ao combater os efeitos do
estresse naformacéo de placas de gordu-
ra, segundo estudo apresentado no Con-
gresso de Insuficiéncia Cardiaca da Socie-
dade Europeia de Cardiologia. Em testes
com ratos propensos geneticamente a ter
aterosclerose, os cientistas da Universida-
de de Kyoto, no Japao, observaram que “o
estresse induz a expressao de moléculas
de adesdo nas placas ateroscleréticas”,

mas o0s exercicios podem combater esse
efeito.
No estudo, os pesquisadores induziram
aterosclerose nos roedores com uma dieta
rica em gordura, e provocaram estresse
comportamental nos animais. E alguns
camundongos foram selecionados para
fazerem exercicios - 45 minutos de natagao,
trés vezes por semana - por oito semanas,
enquanto outros ficaram sedentarios.
Baseados nos resultados, os
pesquisadores destacaram que a pratica
regular de atividades fisicas pode ajudar a
prevenir aterosclerose induzida por uma
dietarica em gordura associada ao estresse
e aansiedade. “O estresse comportamental
induz a expressao da molécula de adeséo
nas placas ateroscleréticas em ratos
deficientes de apolipoproteina E. O
treinamento com exercicios pode estabilizar
as placas instaveis induzidas pelo
comportamento de estresse neste modelo
animal”, concluiram os autores.

TV e videogame prejudicam
a concentracao das criancas
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Longas horasemfrente TV, seja
assistindo a programacédo ou jogando
videogame, podem atrapalhar a concen-
tracdo das criancas na escola, segundo
estudo da Universidade do Estado de lowa,
nos Estados Unidos. De acordo com 0s
especialistas, ha muita discordancia nes-
se assunto, e a hova pesquisa traz mais
evidéncias de que esse tipo de diversdo
pode provocar problemas de atencdo e au-
mentar a agressividade das criangas.

Acompanhando, por um ano,
mais de 1,3 mil criancas em idade escolar
e entrevistando pais e professores, 0s
pesquisadores descobriram que aquelas
que ficavam mais de duas horas por dia
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emfrente A TV - o limite recomendado pela
Academia Americana de Pediatria - tihham
67% maior propensao de exceder o nivel
médio de problemas de atengdo na escola.
E testes com estudantes universitarios
mostraram efeitos similares, porém ainda
mais preocupantes. Entretanto, nenhum
dos participantes foi diagnosticado com
transtorno do déficit de atencao e
hiperatividade, que s8o casos mais
extremos que atingem de 3% a 7% das
criangas em idade escolar.

Embora os resultados sejam
claros, eles ndo comprovam uma relacéo
de causa e efeito, e, por isso, 0s autores
relativizam os efeitos da midia. “Nem todas
as criangas serdo influenciadas na mesma
propor¢cdo. Nao ha uma coisa que
determina nosso comportamento. E uma
combinacédo de todo ‘vai e vem’ que
recebemos - amidia é apenas uma variavel”,
explicou o pesquisador Douglas Gentile. “O
estudo possivelmente oferece aos pais uma
defesa de primeira linha, porque (o tempo
em frente a tela) é algo que eles podem
controlar”, acrescentou o especialista.
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