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Zyé sto lat, albo nawet i wiecej to niedoscignione marzenie wielu z nas. A jednak na $wiecie
udokumentowano kilkanascie przypadkow osob, ktore przekroczyly wiek nawet 120 lat. Tajemnica
dlugiego zycia, nie jest wcale taka trudna do rozwiazania. Co prawda, to jak szybko starzeje si¢ nasz
organizm uzaleznione jest od genéw, ale tylko w trzydziestu procentach. Na pozostale siedemdziesiat
procent pracujemy sami od wczesnej mtodosci. Dzigki zdrowemu stylowi zycia, odpowiedniej diecie 1
pozytywnemu nastawianiu do otoczenia mozemy stac si¢ dtugowieczni, a przynajmniej dozy¢ zdrowo i
szczesliwie sedziwego wieku.

Oto kilka waznych wskazéwek, jak tego dokonac

Ruch to podstawa

Ruch to najlepszy sposob na zdrowie 1 dtugie zycie. Kazda aktywnos¢ fizyczna jest dobra, zwlaszcza jesli
uprawiamy sport od najmtodszych lat. Dzigki ¢wiczeniom mamy mocne i sprawne migsnie, chudniemy a
komorki w naszym organizmie sg lepiej odzywione 1 dotlenione. Wystarczy 3 razy w tygodniu przez
minimum pot godziny pospacerowac, pobiegaé, pojezdzi¢ na rowerze, poptywac lub potanczyc, aby
wydluzy¢ sobie zycie. Osoby, ktdre w ogdle nie ¢wicza, zyja Srednio o cztery lata krocej; sg takze
obcigzone wyzszym ryzykiem zawatu serca.

»Odzywianie z glowa” - nie za duzo, nie za mato

Ludzie otyli zyja Srednio o 10 lat mniej niz szczupli. Obnizenie masy ciata o 10 proc. zmniejsza ryzyko
wystapienia zawatu serca o 20 proc. Co piaty zgon w wyniku chor6b uktadu krazenia wynikajacych z
nadwagi, dotyczy ludzi ponizej 60 roku zycia. Z regutly jest tak, ze przez cate zycie jemy znacznie wigcej
niz potrzebujemy, a ruszamy si¢ znacznie mniej niz powinniSmy. Nie chodzi o to, by glodowac (bo to
powoduje niedobdr sktadnikow niezbednych do prawidiowego funkcjonowania organizmu i nadwyr¢za
odpornos¢), ale o to, by si¢ nie przejadaé. Biorac pod uwage, ze z wiekiem tempo przemiany materii
spada, czym jestesSmy starsi musimy jes¢ mniej. Szczupta sylwetka zmniejsza prawdopodobienistwo
wystapienia chordb cywilizacyjnych: miazdzycy, choroby niedokrwiennej serca, cukrzycy, nowotwordw,
choréb stawow 1 uktadu moczowego.

Mitosé

Nawet badania naukowe potwierdzily, ze osoby samotne zyja krocej. Stad tak wazna jest obecnos¢ w
naszym zyciu najblizszych. Majac staty grunt, ktéry zawsze daje potrzebne wsparcie i chroni nas niekiedy
przed ztem tego $wiata, mozemy spokojniej iS¢ przez zycie. Swiadomosé cieptych uczué i oparcia w
rodzinie wptywa na nasze samopoczucie i1 kondycj¢ psychiczng. Udana relacja z partnerem jest takze
kluczem do sukcesu.

Smiech to polowa sukcesu

Warto oglada¢ komedie, moga mie¢ znaczny wplyw na dlugos¢ naszego zycia. Naukowcy ustalili, ze
osoby Smiejace si¢ co najmniej 15 minut dziennie zyja nawet osiem lat dluzej niz ponuracy.

Gdy Smiejemy si¢ przez przynajmniej 15 minut dziennie, poprawiamy swoje krazenie, zapobiegamy
gromadzeniu si¢ cholesterolu we krwi oraz tworzeniu si¢ zakrzepow.

Cwiczenie mézgu (myslmy, czytajmy, rozmawiajmy, ogladajmy...)

Mozg starzeje si¢ tak samo, jak inne organy. Z czasem zmniejsza si¢ 1loS¢ potaczen miedzy komdrkami
nerwowymi, stabnie zdolnos$¢ postrzegania i przyswajania nowych informacji, zmniejszaja si¢ zdolnosci
adaptacyjne. Wszystkie badania potwierdzaja, ze praca umystowa spowalnia wszystkie te niekorzystne
procesy. Osoby, ktore ciagle przyswajaja wiedzeg sa bardziej sprawne intelektualnie, maja lepsza pamigé
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krétko i dtugotrwata niz te, ktére definitywnie zakonczyty edukacje. Zeby éwiczyé umyst wystarczy
czytad, rozwigzywac krzyzowki czy chocby ogladac seriale. Koniecznos¢ kojarzenia z odcinka na
odcinek zawitosci fabuly takze zmusza mézg do pracy.

Bez stresu...

Stresujemy si¢ byle czym, a potem nie potrafimy tego odreagowaé. Gdy si¢ denerwujemy, wzrasta
poziom adrenaliny, glukozy, nasyconych kwaséw ttuszczowych oraz triglicerydow, a jesli substancje te
nie sa neutralizowane przez organizm, niekorzystnie wpltywaja m.in.: na serce, watrobg i nerki. W
stresujacych sytuacjach powinniSmy zrobi¢ sobie przerwe, wziaé giteboki oddech i policzy¢ spokojnie do
10 to naprawdg¢ dziata.

Stronienie od papieroséw i alkoholu

Nikotyna niszczy antyoksydanty, przyspieszajac tym samym miazdzyce. Skora u 0séb palacych szybciej
si¢ starzeje, a palaczki o 2 lata wczesniej przechodza menopauze. Rzucajac palenie, zmniejszamy ryzyko
wystapienia zawatu serca i1 udaru, a po 15 latach od zerwania z nalogiem zagrozenie chorobami ukfadu
krazenia jest podobne jak u os6b, ktore nigdy w zyciu nie pality. Alkohol rowniez zwigksza ryzyko
choréb serca 1 udaru, dlatego pijac powinniSmy wyznaczaé sobie pewne granice.

Sen tez jest wazny

Czlowiek przesypia okoto 1/3 swojego zycia 1 nie bez powodu. Sen pozwala nam odpoczac 1
zregenerowac si¢ po trudach dnia codziennego. Do zycia jest nam po prostu niezbgdny, a cztowiek juz po
2 nocy bez snu jest zmgczony, poirytowany, brakuje mu koncentracji, a nawet miewa halucynacje. Nocny
odpoczynek jest rowniez bardzo wazny ze wzgledu na stan psychiczny. Podczas snu organizm wydziela
mniej hormondw stresu, a mézg ma czas na przetworzenie emocji i ztagodzenie nieprzyjemnych doznan
czy wspomnien. Tym, ktérzy maja problemy z zasnigciem zaleca sig picie cieptego mleka przed pdjSciem
do 16zka lub melisy.

Podsumowujac, jesli chcemy zy¢ dtugo 1 szczgsliwie to:

e Po pierwsze uwierzmy, ze mozemy dozyc¢ setki i wigcej!
e BadZmy komus potrzebni!

e BadZmy optymistami!

e Jedzmy zdrowo 1 z umiarem!

e Rozwijajmy madros¢, uczmy si¢ dla samego uczenia i ¢wiczmy pamigc!
e Dbajmy o rodzing i przyrodg!

e Zwalczajmy stres!

e Postarajmy si¢ mie¢ przyjaciot!

¢ Nie traktujmy siebie zbyt powaznie!

¢ Nie ograniczajmy swojej tworczosci!

e Wystrzegajmy si¢ uzywek!
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