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Dtugowiecznosé, biologicznie mozliwa na poziomie 120-150 lat, zalezy nie tylko od gendw, ale przede
wszystkim od codziennych wyborow dotyczacych zdrowia. Jak przekonuje prof. Grzegorz Dworacki z
Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu, odpowiedni styl zycia moze pozwoli€ nie tylko dozy¢ stu lat, ale
rowniez zachowac¢ dobra formg przez wigkszos¢ tego czasu.

— My biologicznie, ewolucyjnie jesteSmy ulepieni jakies 60-80 tys. lat temu 1 to, ze zyjemy w tej chwili
w kompletnie innych warunkach, niz natura nas do tego przystosowala, rodzi r6znego rodzaju problemy.
Istotne jest wigc zrozumienie, co mozemy poprawic, korzystajac z cywilizacji, a rOwnoczesnie jak

nie psuc¢ naszych biologicznych zdolnosci do osiagnigcia dlugiego 1 szczgsliwego zycia — mowi prof. dr
hab. n. med. Grzegorz Dworacki, patomorfolog, immunolog kliniczny z Uniwersytetu Medycznego

w Poznaniu. —Zdecydowanie mozemy zy¢ duzo dtuzej, niz zyjemy. 120-150 lat zycia biologicznie jest
granica mozliwa do osiagnigcia.

Dlaczego nie zyjemy tak dlugo, jak moglibySmy?

Biologiczne uwarunkowania: Nasze ciala ewoluowaty 60-80 tys. lat temu, w warunkach zupelnie
odmiennych od wspétczesnych. Dzisiejszy tryb zycia — siedzacy, pelen stresu i przetadowany technologia
— znaczaco odbiega od naturalnych potrzeb organizmu.

Zmiana podejscia do starzenia: Coraz czgsciej postrzega si¢ starzenie jako proces, ktorym mozna
zarzadzaé. Wedlug prof. Dworackiego istnieje okoto 200 mechanizméw, na ktére mozemy wptywac, aby
poprawi¢ jakos¢ zycia i je wydtuzy¢.

Filar dlugiego zycia w zdrowiu
Eksperci wskazuja kilka kluczowych elementéw, ktére maja wptyw na dtugowiecznos¢:

1. Zdrowy sen:
o Regularny rytm dobowy jest kluczowy dla regeneracji organizmu.
o Unikaj korzystania z urzadzeni emitujacych niebieskie Swiatto przed snem, takich jak
smartfony czy laptopy, ktére zaburzaja produkcje melatoniny.
2. Ruch 1 aktywnos¢ fizyczna:
o Brak ruchu to jedno z najwigkszych zagrozen dla zdrowia, na rowni z paleniem
papierosow.
o Zalecana dawka to 300 minut umiarkowanego wysitku tygodniowo, najlepiej na Swiezym
powietrzu.
3. Zdrowa dieta:
o Zbilansowane odzywianie, bogate w naturalne produkty, wspiera uktad odpornosciowy 1
rOwnowage mikrobiologiczna.
o Unikaj przetworzonych pokarmoéw 1 zadbaj o urozmaicenie menu.
4. Relacje migdzyludzkie:
o Silne wigzi spoleczne 1 wsparcie emocjonalne wptywaja na obnizenie poziomu stresu 1
stabilizacj¢ uktadu nerwowego.
o Otaczanie si¢ osobami, na ktére mozemy liczy¢, wzmacnia nasze poczucie bezpieczenstwa
1 dobrostan psychiczny.

Unikaj pulapek wspétczesnosci
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Niezdrowe nawyki, takie jak dtugotrwaty stres, szybkie jedzenie czy p6Zne godziny spedzane online, sg
gléwnymi wrogami zdrowego zycia. Wazne jest, aby krok po kroku eliminowac te czynniki. Prof.
Dworacki podpowiada, ze warto inspirowac si¢ stylem zycia naszych przodkéw — naturalnym, prostym i
zgodnym z rytmem przyrody.

Profilaktyka i rownowaga

Nie chodzi tylko o dazenie do rekordow dlugosci zycia, ale przede wszystkim o jego jakos¢. Regularne
badania profilaktyczne, zmiana nawykow i dbato$¢ o zdrowie psychiczne to fundamenty medycyny stylu
zycia. Eksperci zachgcaja do spokojnego wprowadzania zmian, ktore wspieraja zdrowie i dobre
samopoczucie.

Inspiracja z blekitnych stref

Obszary na Swiecie, gdzie ludzie zyja najdtuzej, tzw. bigkitne strefy, podkreslaja znaczenie wspodlnoty,
diety opartej na naturalnych produktach i aktywnosci fizycznej. Badania dowodza, ze przynaleznos¢ do
grupy, na ktérej mozna polegac, znaczaco poprawia jakosS¢ zycia.

Podsumowanie

Wydtuzenie zycia w zdrowiu wymaga swiadomego podejscia do codziennych wyboréw, od snu i diety po
relacje z innymi. Kluczem do sukcesu jest rOwnowaga i cierpliwe budowanie zdrowych nawykow. Jak
podsumowuje prof. Dworacki: ,,Nie musimy robi¢ wszystkiego od razu. Wystarczy jeden krok naraz —
spacer, zdrowy positek, dobre stowo dla bliskich. To proste rzeczy, ktére buduja fundamenty diugiego 1
szczesliwego zycia”.
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