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 Introdução 



Caro leitor, este livro inicia uma série de 



volumes de “A vida é assim mesmo...”, a qual resolví 



produzir com temas variados e aleatórios, 



respeitando apenas solicitações e sugestões de 



conhecidos e seguidores de whatsApp e Facebook, 



contudo, teremos assuntos muito interessantes para 



discutir e acredito que neste exemplar poderei levar 



pessoas que não tem contato com a internet a rever 



seus conceitos. Muitos dos assuntos apresentados são 



de conhecimento popular e cientifíco, porém, preferi 



retirá-los da web para valorizar este meio de 



comunicação que bem explorado se torna o melhor a 



ser utilizado no mundo. 



Expresso também meu respeito aos 



internautas, sempre publicando os linques das 



páginas web, onde retirei o conteúdo. 



Este conteúdo além de divertido se torna 



didático e pode servir como livro de consulta, está 



atualizado e sofreu uma forte pesquisa antes de sua 



publicação, espero que gostem. 



O autor 
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oito mudanças simples que podem te fazer viver 



mais



Mudar é algo bem complicado de se conceber, ainda 



mais levando-se em conta as cargas históricas de tempo ao qual 



você desprendeu, da sua vida, tendo algum determinado hábito 



nocivo pra sua saúde. 



Olhem só os fumantes mesmo! Quem não fuma 



simplesmente diz para o companheiro fumante: “Você tem que 



parar com isso!”, mas será que o fulano que indica isso ao parceiro 



em questão, tem em mente que ele já tentou ou tenta isso sempre? 



Pois é! Não precisamos usar desse exemplo extremo 



acima, relacionado a um vício para justificar as coisas. 



A mudança de hábitos em prol de uma vida um pouco 



mais saudável, depende de você! E nós aqui pensando nisso, 



listamos oito coisinhas que estão ao seu alcance nesse exato 



momento, e que se você fizer, você vai viver bem mais saudável e 



bem consigo mesmo. Confira: 



1.Levante-se agora e deixe de procrastinar! 



Segundo estudos recentes, ficar tempo demais deitado 



ou sentado, seja no seu sofá ou na sua caminha, podem indicar que 



você tem problemas de saúde. Não acredita que um marasmo 



excessivo é um sinal patológico? O  Instituto Karolinska, analisou 



cerca de 60 suecos que se voluntariaram para um teste que 



consistia em avaliar os índices de telômeros, estrutura que circula 



nossos cromossomos e estão associados à duração da nossa vida, 



presentes nessas pessoas. A conclusão é de que quanto mais 



tempo as pessoas ficaram deitadas ou sentadas no determinado 
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período de tempo, mais seus telômeros alteravam. Então não 



perca mais tempo e levante dessa cadeira ou cama! 



2.Com moderação! 

Estudiosos dinamarqueses concluíram, após um 



levantamento que os índices de mortalidade entre pessoas 



sedentárias é praticamente o mesmo das pessoas que são 



associadas aos exageros nos exercícios físicos. Então tenha cautela 



sempre, além de bom senso! 



3.Pelo menos 15 minutinhos 



Um estudo do The Lancet concluiu após realizar uma 



amostragem com 400.000 pessoas, submetendo-as a uma 



caminhada diária de pelo menos 15 minutos que a a incidência dos 



riscos de morte nelas caiu em torno de 14%. Yup! 



4.De preferência com um solzinho moderado 



15 minutinhos de uma caminhada ao sol em uma hora 



do dia em que a incidência de raios UV sejam moderadas, já são 



suficientes para pelo menos melhorar os níveis de vitamina D. O 



que ajuda seu cérebro na absorção de cálcio e consequentemente 



fortalece seus ossos. 



5.Coma castanha do Pará 

Uma, somente uma castanha do pará, iguaria 



legitimamente brasileira, já geraria uma quantidade suficiente de 



selênio, substância intrinsecamente ligada à prevenção do mal de 



Alzheimer. Só uma por dia, pô! 



6.Se está achando caro, lhe recomendamos o já comum 

no nosso paladar: Amendoim 



Acredite, o amendoim, tão popular na nossa culinária, 



de acordo com estudos da Universidade norte-americana de 



Vanderbilt, o consumo semanal de pelo menos 4 porções do 
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alimento que é da família dos oleaginosos, ajuda a prevenir 



qualquer, QUALQUER tipo de problema de saúde, com maior 



força nos relacionados ao coração. 



7.Pegue leve com o refrigerante 



Estudos realizados com norte-americanos entre 20 e 



65 anos, submetidos a ingestão diária de refrigerantes e similares, 



constataram que mesmo só 340mL seriam suficientes para 



impactarem nos telômeros, aquela substância citada acima 



relacionada ao envolvimento dos nossos cromossomos. 



8.Opte por um chazinho 

Recentes descobertas de cientistas da Sociedade 



Europeia de Cardiologia, concluíram que se você tomar de uma a 



quatro xícaras de chá ao longo da semana, ajudariam a diminuir em 



pelo menos 24% as suas chances de mortalidade, devido as 



propriedades contidas em cada uma das ervas comumente 



utilizadas para as preparações ao redor do mundo. 



A vida é curta! Curta! 



fonte: http://www.fatosdesconhecidos.com.br/8-mudancas-bem-simples-que-podem-te-fazer-



viver-muito-mais/ 
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Planeta Terra 2.0 



Nasa descobre um planeta extremamente parecido 



com a Terra. 



Um dos grandes mistérios que a ciência tenta 



responder insistentemente é se existe ou não vida além da Terra. 



Por isso, várias tentativas de encontrar outros planetas parecidos 



com o nosso são feitas. 



E parece que finalmente a humanidade está próxima 



dessas descobertas. A Nasa declarou recentemente ter encontrado 



um planeta “primo” da Terra, que poderia ser habitável.



O novo planeta, batizado de Kepler-452b, está 



localizado em torno de uma estrela que se assemelha ao sol. 



Apesar de tantas semelhanças, ele se diferencia da Terra em uma 



coisa, o tamanho. 



O novo planeta tem um diâmetro 60% maior 



e também tem uma estrela mais antiga, com 6 bilhões de anos, 



contra 4,5 bilhões do sol. 



Além disso, a distância entre ele e a sua estrela é 5% 



maior do que entre a Terra e o Sol. A órbita do Kepler-452b ao 



redor da estrela é de 385 dias, apenas 20 a mais que a translação da 



Terra. 



Rumo a descoberta de vida. De acordo com o físico 



John Grunsfeld, administrador associado na Nasa em Washington, 



a descoberta do planeta foi um grande passo para a descoberta de 



vida em outros planetas. 



O Kepler-452b é o menor planeta descoberta 



orbitando em uma área habitável e fica a 1.400 anos-luz 
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daqui.”Esse resultado animador nos traz um passo mais próximo 



de encontrar uma Terra 2.0″, afirma Grunsfeld. 



De acordo com as pesquisas, o planeta é formado por 



rochas, mas ainda não é possível determinar a sua massa e a sua 



composição. Até agora, os cientistas já confirmaram a existência de 



1.030 planetas no universo, além do Kepler-452b. 



Fonte: Nasa 



fonte: http://www.fatosdesconhecidos.com.br/nasa-descobre-um-planeta-extremamente-parecido-



com-a-terra/ 
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Por que se comemora o dia do Homem? 



Elas foram criadas para comemorar algum tipo de 



feito heróico (ou não), lembrar algum tipo de acontecimento, 



homenagear alguém importante ou mesmo um acontecimento 
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