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Jak się dobrze (nie) zestarzeć? Czy to w ogóle możliwe?

 

Możliwe, jak udowadnia coraz więcej osób. 
Wiele jednak zależy od nas samych.

 
Oto 34 sposoby na to, by cieszyć się dobrą formą,

wysokim poziomem energii 
oraz optymalnym zdrowiem do późnych lat. 



Kawa jest bogata w przeciwutleniacze, polifenole 
i fenylindan, niedawno zidentyfikowany związek,

który według naukowców może pomóc zwalczyć
chorobę Alzheimera i Parkinsona. Warto dodać,

 że wiele wcześniejszych badań sugerowało związek
między spożywaniem kawy a zmniejszonym

ryzykiem zapadnięcia na obie te choroby.
 

Picie kawy jest również związane ze zmniejszonym
ryzykiem wystąpienia kilku nowotworów, chorób

serca i cukrzycy typu 2. 
 

Pij kawę bez cukru i syropów, nie przesadzaj też 
z mlekiem: działanie przeciwutleniaczy wydaje się

słabnąć po dodaniu mleka.

P IJ  KAWĘ
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Brisk walking, czyli szybki spacer (w tempie 4-6 km
na godzinę) poprawia pamięć, dobrze wpływa na
zdrowie i przedłuża życie. 
 
Zwiększaj tempo, aż do lekkiej zadyszki lub spocenia
się. Spaceru tak przez 30 minut dziennie, najlepiej
na świeżym powietrzu. 
 
Badania sugerują, że osoby, które zaczynają dzień
od chodzenia, w ciągu dnia podejmują lepsze
decyzje. Warto zatem rozważyć zamianę porannego
dojazdu do pracy samochodem lub komunikacją
miejską na solidny spacer.
 
100 kroków na minutę to odpowiednie tempo 
dla brisk walkingu.

SPACERUJ  W SZYBK IM  TEMP IE
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Drzewa produkują fitoncydy, które pomagają
obniżyć ciśnienie krwi, zmniejszyć stres i zwiększyć

odporność. Stwierdzono też, że drobnoustroje
w glebie leśnej zmniejszają objawy depresji. 

 
Wystarczy 15-minutowy spacer, aby czerpać

korzyści z kontaktu z przyrodą, ale naukowcy odkryli,
że cały weekend spędzony w lesie poprawia

odporność nawet na okres miesiąca.
 

Krótki popołudniowy bieg lub spacer w zielonej
okolicy poprawiają jakość snu.

RUSZAJ  S I Ę  WŚRÓD DRZEW
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Przerywany post (intermitten fasting) jest sprawdzoną
metodą na przedłużenie życia. Prawdopodobnie może też

pomóc odeprzeć chorobę Alzheimera, cukrzycę typu 2
i sprzyja utracie masy ciała.

 
Przerywany post polega na robieniu długiej przerwy

pomiędzy posiłkami (14-16 godzin) i jedzeniu w krótszym
oknie (10-8 godzin). Jak sobie rozłożysz to w ciągu doby,

zależy od Twojego trybu życia. 
 

Często praktykuje się jedzenie pierwszego posiłku koło
południa, drugiego wieczorem, koło 20.00, ale są też osoby,
które wolą jeść w oknie 9.00-17.00. Każda wersja jest dobra,
chodzi o to, żeby przez kilkanaście godzin żołądek odpoczął

od trawienia.

RÓB  PRZERWY OD  JEDZEN IA
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Eksperci uważają, że trening oporowy jest równie
ważny w procesie starzenia jak ćwiczenia aerobowe,
spanie i jedzenie warzyw. Po ukończeniu 40. roku
życia tracimy mięśnie w tempie 1% rocznie,
zwiększając ryzyko zawału serca, udaru mózgu 
i osteoporozy. 
 
Badania wykazały, że starsi dorośli, którzy
wykonywali dwa razy w tygodniu trening siłowy, 
żyli dłużej i cierpieli na mniej chorób niż ci, 
którzy nie ćwiczyli.

BUDUJ  M IĘŚN IE
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Chociaż czytamy w samotności, siedząc lub leżąc, to częste
czytanie wiąże się z dłuższym, zdrowszym życiem. Badanie
przeprowadzone na Uniwersytecie Yale, w którym wzięło
udział 3 600 osób powyżej 50. roku życia, wykazało, że
czytanie wydłużyło im życie średnio o prawie dwa lata 
(a czytelnicy książek przeżyli czytelników gazet i czasopism). 
 
Podczas gdy ci, którzy czytali dłużej niż 3,5 godziny
tygodniowo żyli najdłużej, naukowcy stwierdzili, że "30 minut
dziennie jest wystarczające".

Koniecznie przeczytaj tę książkę:
"Siła wieku", autor Carl Honore 
wyd. Drzewo Babel.

CZYTAJ  KS IĄŻK I
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Badanie przeprowadzone w 2016 roku wykazało, 
że ludzie, którzy byli dłużej aktywni zawodowo, żyli dłużej.

Wcześniej prowadzone badania wykazały korelacje
pomiędzy przejściem na emeryturę 

a złym stanem zdrowia.
 

 Badacze podejrzewają, że jest tak dlatego, że praca
zazwyczaj wiąże się z interakcją społeczną, ruchem

i poczuciem celu. Kilka badań łączy emeryturę 
z samotnością i depresją.

 
Ale praca przez długie godziny rok po roku również nie

jest odpowiedzią. Badania pokazują, że od połowy życia
powinniśmy pracować mniej intensywnie

i być może przez mniej godzin.

PRZEDŁUŻ  AKTYWNOŚĆ ZAWODOWĄ
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Dojrzałe mózgi są równie dobrze przygotowane
do tworzenia nowych neuronów i synaps, jak

młode. Nowe neurony powstają wtedy, gdy
wielokrotnie zmuszamy się do uczenia się

nowych rzeczy (i robią to nawet, gdy ukończymy
90 lat, jak wykazały badania). 

 
Mózg uwielbia nowości: rzemiosło, gry, nawet

gotowanie według nowej receptury - wszystko
to powoduje powstawanie neuronów.

 
Im bardziej złożona i trudna jest nowa

aktywność, tym większa jest korzyść dla mózgu.
Dlatego podejdź do tego ambitnie – może

nauka gry na pianinie, kodowania 
lub lekcje arabskiego?

NIE  PRZESTAWAJ  S I Ę  UCZYĆ
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Kilka badań wykazało, że osoby drzemiące za dnia
mają większe skupienie, lepszą pamięć i lepiej
odczytują sygnały niewerbalne. 
Co dziwne, osoby te również wydają się lepiej spać
w nocy (z zastrzeżeniem, że drzemka nie odbywa się
późnym popołudniem). 
 
Badanie przeprowadzone  przez NASA wykazało, że
piloci mieli 45% poprawę wydajności i 100% poprawę
czujności po krótkiej drzemce. Ale kluczem jest, aby
drzemka była rzeczywiście krótka (około 30 minut).
Badania konsekwentnie pokazują, że drzemki
powyżej 90 minut mogą być szkodliwe
dla naszego zdrowia.

UCINAJ  SOB IE  DRZEMK I
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Badania wykazują, że suplementy i witaminy dają
bardzo mało korzyści - zamiast tego lepiej
inwestować w dobrą żywność. Wielu specjalistów
uważa jednak, że warto suplementować cynk
i witaminę D3.
 
Warto też sięgnąć po preparaty ziołowe. Kobietom
przechodzącym menopauzę lekarze
ajurwedy zalecają shatavari (Asparagus
racemosus), który łagodzi jej uciążliwe objawy.
Warta uwagi jest również ashwagandha (Withania
somnifera), która obniża poziom kortyzolu 
i poprawia jakość snu.

S IĘGN IJ  PO  Z IOŁA
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Smog szybko staje się największym zagrożeniem dla naszej
zdolności do dobrego wiekowienia. Coraz więcej badań łączy
obecność cząstek stałych w powietrzu z rakiem płuc,
chorobami serca, demencją, nadciśnieniem i cukrzycą. Ważne
jest, abyśmy głośno domagali się działań na rzecz czystszego
powietrza. 
 
Straty wynikające z życia w silnie zanieczyszczonych miastach
możemy zmniejszyć. Jak to zrobić? Unikaj zatłoczonych dróg,
przejdź na dietę przeciwzapalną (czyli wyeliminuj czerwone
mięso, żywność wysokoprzetworzoną, słodycze, napoje
gazowane, alkohol), zainwestuj w dobrej jakości oczyszczacz
powietrza, a także wypełnij swój dom zielenią zwalczającą
zanieczyszczenia.

WALCZ  ZE  SMOGIEM
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Uważamy oliwę z oliwek za "płynne złoto".
Na czele listy jej zalet znajduje się wpływanie

na poprawę zdrowia serca.
Czteroipółletnie badanie kliniczne z udziałem 7 000

starszych dorosłych zagrożonych chorobami
serca wykazało, że osoby spożywające dietę

śródziemnomorską bogatą w oliwę
z oliwek miały o 30% mniej przypadków zawałów

serca i udarów. Poprawiły się im
również poziomy lipidów i cholesterolu oraz

obniżyło ciśnienie krwi. Spożywanie
oliwy z oliwek jest związane także

ze spowolnieniem rozwoju raka piersi,
zmniejszoną utratą masy kostnej i lepszą kontrolą

poziomu glukozy we krwi.

SPOŻYWAJ  OL IWĘ  Z  OL IWEK
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Narząd nieużywany zanika – to powiedzenie
odnosi się również do kości i ich wytrzymałości.
Badania wykazały, że zawodowi tenisiści mają

znacznie większą gęstość kości w ramieniu ręki,
którą wykonują uderzenia serwisowe.

 
Najlepszym ćwiczeniem dla Twoich stawów 

jest skakanie – spróbuj robić to 10 do 20 razy
dziennie z 30-sekundowym odpoczynkiem.

 
 Gęstość kości zwiększa również bieganie oraz
trening oporowy. Warto też zainteresować się

tańcem..

ZADBAJ  O  KOŚCI
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Wzmacniaj korpus i wykonuj ćwiczenia
oddechowe. To pomaga lepiej zachować

równowagę podczas wykonywania codziennych
czynności i w razie ewentualnych sytuacji

potencjalnie prowadzących do upadku.
Co ciekawe, rola przepony w tej materii została
odkryta niedawno i dokonał tego polski zespół

naukowców. Wcześniej uważano, że za równowagę
odpowiadają trzy systemy: kontrola wzrokowa,

układ przedsionkowy (część narządu słuchu, której
elementem jest błędnik) oraz układ

somatosensoryczny (specjalne receptory
zlokalizowane w mięśniach, ścięgnach, torebce

stawowej) wraz z mięśniami antygrawitacyjnymi.
Doszedł do tego czwarty element: mięsień

przepony..

WZMACNIAJ  KORPUS
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Uważa się, że układ odpornościowy osłabia się
wraz z wiekiem, jednak badania naukowe

wskazują, że może być odwrotnie: układ
odpornościowy faktycznie reaguje nadmiernie

w miarę starzenia się, powodując więcej stanów
zapalnych w organizmie (na przykład gdy jest

on skonfrontowany z wirusem) i przyspieszając
proces starzenia się.

 
Ponieważ prawie 80% komórek odpornościowych
znajduje się w jelitach, zdrowie jelit ma kluczowe
znaczenie. Wspomóż swój układ odpornościowy

dietą o wysokiej zawartości warzyw, które
zawierają witaminę C i ß-karoten, jedz

warzywa cebulowe, produkty zawierające
witaminę D3 i kiszonki.

WZMACNIAJ  ODPORNOŚĆ
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Kurkuma to naturalny lek przeciwzapalny. Zmniejsza
ryzyko wystąpienia choroby Alzheimera, nowotworów

i chorób wątroby. Działa również antybakteryjnie,
wspomaga gojenie się ran, obniża poziom

cholesterolu i poziom cukru. Badania sugerują, że
kurkumina, składnik aktywny kurkumy, wydaje

się przeciwdziałać przewlekłemu zapaleniu, które
wzrasta wraz z wiekiem - może również poprawić

funkcjonowanie mózgu. Inne badania połączyły
suplementację kurkuminy ze zmniejszeniem bólu

u osób cierpiących na zapalenie stawów, poprawą
funkcji wątroby i pewną ulgą z powodu objawów

zespołu jelita drażliwego. 
 

Dodawaj więc kurkumę do potraw i napojów, tylko
pamiętaj, żeby zawsze dodać szczyptę pieprzu –

zawarta w nim piperyna zwiększa wchłanianie
kurkuminy do krwiobiegu.

JEDZ  KURKUMĘ
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. Badania pokazują, że medytacja ma potężny
wpływ na mózg. Zmniejsza stres, lęk, ból

i bezsenność oraz podnosi jakość życia. Osoby
medytujące mają zwiększoną ilość istoty szarej

w kilku obszarach mózgu, w tym w korze słuchowej,
czuciowej i czołowej (to obszar związany

z pamięcią roboczą). Po porównaniu ilości istoty
szarej u poszczególnych badanych okazało się, że

praktykujący medytację 50-latkowie mieli taką
samą ilość istoty szarej jak 25-latkowie.

 
Nie trzeba poświęcać na medytację dużo czasu,
ważne jednak żeby robić to regularnie. Znaczące

pozytywne zmiany można zaobserwować przy
zaledwie 15 do 20 minut medytacji dziennie.

MEDYTUJ

wolniodmetryki.pl
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Amerykańska psychoterapeutka Virginia Satir uważała, 
że by zachować zdrowie potrzeba nam ośmiu uścisków

dziennie. W trakcie przytulania wydziela się oksytocyna, która
obniża poziom kortyzolu (hormonu stresu), działa też

rozluźniająco i przeciwbólowo.
Takie same efekty daje masaż. Badania wykazały,

że uciskanie pobudza organizm do produkcji białych krwinek,
a zwłaszcza limfocytów T i B, które pomagają zwalczać wirusy
i bakterie. W grupie, która była przez 45 minut masowana, nie
tylko wzrastał we krwi poziom białych krwinek, ale też spadał

poziom tzw. cytokin zapalnych, czyli białek, które wywołują
choroby autoimmunologiczne.

Z kolei chorym z nadciśnieniem wystarczyło codziennie przez
kwadrans lekko uciskać plecy i kark, by po trzech tygodniach

ciśnienie spadło do poziomu umożliwiającego zmniejszenie
dawki leków.

PRZYTULAJ  S I Ę
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Jeśli masz wprowadzić tylko jedną zmianę w diecie,
aby przedłużyć sobie życie, zrób właśnie to.
Australijscy badacze śledzili dietę 1600 osób w ciągu
10 lat, aby odkryć wpływ spożycia węglowodanów na
udane starzenie się. Najbardziej  wolne od chorób po
dekadzie był te osoby, w których diecie było dużo
błonnika - zazwyczaj z owoców, chleba
pełnoziarnistego i owsa.
 
Błonnik pomaga obniżyć poziom cholesterolu, 
co z kolei wspiera zdrowie serca, i zmniejsza ryzyko
wystąpienia raka jelita grubego poprzez szybkie
przemieszczanie pokarmu przez jelita.

JEDZ  WIĘCEJ  BŁONNIKA
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Nasze urządzenia elektroniczne zaburzają nasz rytm
dobowy. Ich ekrany wytwarzają niebieskie światło,

które pomaga nam obudzić się rano, ale w nocy
hamuje produkcję melatoniny – hormonu snu,

co prowadzi do zaburzeń snu i bezsenności.
 

Melatonina ma też silne działanie przeciwutleniające
i zwiększa odporność organizmu. Żeby nie zaburzać
jej produkcji, trzymaj elektronikę z dala od sypialni.

UNIKAJ  N I EB I ESK IEGO ŚWIATŁA
PRZED  SNEM
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Rozsądna ekspozycja na światło słoneczne poprawia
ogólny stan zdrowia. Kąpiele słoneczne pomagają
obniżyć ciśnienie, zmniejszają ryzyko zawału serca, 
a nawet przedłużają życie.
Promienie słoneczne zapewniają optymalną
dawkę witaminy D, która nie tylko korzystnie wpływa
na układ kostno-mięśniowy, ale przede wszystkim
wzmacnia odporność i przyczynia się do lepszego
samopoczucia.
Słońce sprawia ponadto, że nasz organizm produkuje
więcej melatoniny, zapewniając nam zdrowy 
i regenerujący sen.
Co ciekawe, nie tylko nadmierne opalanie
przyspiesza starzenie się skóry - brak naturalnego
światła także może przyczynić się do
przedwczesnego starzenia się organizmu. Dlatego
należy korzystać z kąpieli słonecznych, aczkolwiek
konieczne jest zachowanie umiaru.

WYSTAWIAJ  S I Ę  NA  SŁOŃCE
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Najlepszym sposobem ochrony naszych oczu
jest unikanie palenia, zachowanie aktywności
i zdrowe odżywianie, w tym żywności bogatej
w  β-karoten (warzywa i owoce żółte 
i pomarańczowe),  luteinę, która z innym związkiem
chemicznym czyli zeaksantyną przeciwdziała
chorobom siatkówki oka – m. in. zwyrodnieniu plamki
żółtej (warzywa i owoce o kolorze zielonym) oraz
antocyjany (warzywa i owoce fioletowe). 
Koniecznością są regularne badania wzroku: wzrok
zmienia się szybko po ukończeniu 40 roku życia. 
Noś dobrej jakości okulary przeciwsłoneczne
w słoneczne dni, nawet w zimie, a jeśli spędzasz dużo
czasu przed ekranem komputera, rób regularne
przerwy.

ZADBAJ  O  OCZY
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Ryzyko rozwoju demencji podwaja się u osób
starszych z lekkim ubytkiem słuchu, a u osób

z umiarkowanym ubytkiem słuchu – ryzyko rośnie
trzykrotnie. W przypadku osób z ciężkim ubytkiem

słuchu ryzyko to jest pięciokrotnie większe niż
w przypadku osób, które nie mają ubytku słuchu.
Badania wykazały również, że spośród dziewięciu

potencjalnych czynników ryzyka rozwoju demencji,
ubytek słuchu jest najwyższy i wynosi 9%.

 
Ponadto, ostatnie badania wykazały, że kurczenie

się tkanki mózgowej jest przyspieszone w przypadku
osób z ubytkiem słuchu - w porównaniu

z osobami z prawidłowym słuchem.
 

Wnioski? Nie słuchaj głośno muzyki i unikaj hałasu.

ZADBAJ  O  USZY
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 Korzyści zdrowotne wynikające z posiadania psa
są oczywiste: psy potrzebują spaceru, opieki

i rutyny.
Badanie przeprowadzone na grupie ponad

3 milionów Szwedów w wieku od 40 do 80 lat
wykazało, że właściciele psów są mniej narażeni na

śmierć z wszystkich przyczyn. Właściciele psów
mają również niższe ciśnienie krwi i poziom

cholesterolu niż właściciele zwierząt innych niż
zwierzęta domowe. Posiadanie psa oznacza, że

Twój dom może nie będzie tak czysty, jak mógłby
być, ale to dobrze: mieszkanie z psem pod jednym
dachem zwiększa liczbę bakterii w domu, co z kolei
korzystnie wpływa na jelita. A głaskanie psa obniża

poziom kortyzolu.

ZAADOPTUJ  PSA
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Nowoczesne technologie ułatwiają i uprzyjemniają
życie. Pomagają być w stałym kontakcie z bliskimi,

są źródłem bieżących informacji, pomagają 
w edukacji i samorozwoju, dostarczają rozrywki.

Już sama nauka obsługi urządzeń elektronicznych
trenuje mózg, potem można komputer i smartfon

wykorzystać do nauki online.
 

Korzystanie z internetu otwiera na świat i daje
poczucie bycia jego częścią. Spektakle teatralne

online, filmy dostępne 24 godziny na dobę,
wirtualne oprowadzania po muzeach, książki

w wersji cyfrowej, zdalne kursy, porady
psychologiczne, grupy tematyczne w social

mediach - każdy może znaleźć coś dla siebie
w tym oceanie możliwości.

KORZYSTAJ  Z  NOWYCH
TECHNOLOGI I

wolniodmetryki.pl

Kultowy polski komunikator GG
pomaga być w kontakcie z bliskimi 
i poznać nowe osoby. 
Zajrzyj na stronę www.gg.pl
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 Badanie przeprowadzone w 2012 roku na grupie
1349 weteranów wojennych wykazało, że

kreatywność wpływa korzystnie na długowieczność.
Przeprowadzający je naukowcy tłumaczyli wyniki
tym, że kreatywność zmniejsza ryzyko śmierci, bo

pozwala na lepsze stawianie czoła problemom
związanym z zaawansowanym wiekiem, może mieć

też pozytywny wpływ na procesy poznawcze.
Zasugerowali, że promowanie kreatywności w ciągu

całego życia, a zwłaszcza w starszym wieku, może
opóźnić pogarszanie się zdolności poznawczych

oraz pogarszanie się zdrowia fizycznego (!). 
Może po prostu osoby kreatywne są bardziej
dociekliwe i bardziej otwarte, żeby próbować
nowych metod zarządzania stresem i dbania

o zdrowie.
W każdym razie kreatywność to coś, co można

wytrenować. Trenujmy zatem.

ROZWIJAJ  KREATYWNOŚĆ
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Badania wykazały, że ludzie
o negatywnym nastawieniu do starzenia się

mają gorsze zdrowie, wolniejsze tempo
chodzenia i niższe zdolności poznawcze niż
osoby o bardziej pozytywnym nastawieniu.

Negatywne
nastawienie podnosi poziom kortyzolu, który

w dłuższej perspektywie czasowej
wpływa na zdrowie serca, jakość snu, wagę

i możliwości poznawcze.
 

Dowiedziono,że pozytywne nastawienie do
starzenia się przedłuża życie średnio 

o niemal 8 lat.

KULTYWUJ  OPTYMIZM

wolniodmetryki.pl
Czytaj nas:



Seks:
Wzmacnia odporność
Uspokaja
Działa przeciwbólowo
Wzmacnia serce
Poprawia kondycję
Odchudza i masuje
Wydłuża życie

Podczas seksu wytwarza się hormon
długowieczności, zwany DHEA. Stymuluje on

produkcję testosteronu oraz estrogenów
i bardzo korzystnie wpływa na kondycję fizyczną

i intelektualną.

ROZKOSZUJ  S I Ę  SEKSEM

wolniodmetryki.pl
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Regularne uczestniczenie w zajęciach tanecznych
spowalnia proces jego starzenia się mózgu, a nawet
cofa zmiany, które już zaszły. Badania wykazały, że
taniec działa w tym aspekcie lepiej nawet niż joga
(ale ją też warto ćwiczyć).
 
Dodatkowo taniec dobrze wpływa na serce i płuca,
zwiększa siłę mięśni, wytrzymałość i sprawność
ruchową, wzmacnia kości i zmniejsza ryzyko
osteoporozy, poprawia koordynację, zwinność 
oraz elastyczność.
 
 

TAŃCZ
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Obniża poziom kortyzolu, dlatego cieszy się –
zasłużoną – opinią reduktora stresu. 
Obniża markery stanu zapalnego, pomaga
obniżyć ciśnienie krwi, a nawet poziom
cholesterolu, co sprawdzono w badaniach na
grupach ćwiczących. Poprawia jakość snu,
zmniejsza niepokój, jest pomocna w leczeniu
depresji. Pomaga zredukować częstotliwość 
i nasilenie ataków migrenowych. 
Usprawnia układ oddechowy - badanie
przeprowadzone w 2009 r. wykazało, że
praktykowanie jogicznego oddechu poprawiło
objawy i czynność płuc u pacjentów z astmą
od lekkiej do umiarkowanej.
Generalnie ćwiczenie jogi "reguluje” organizm –
pomaga utrzymać równowagę metaboliczną
i hormonalną oraz siłę i elastyczność ciała.
 

ĆWICZ  JOGĘ
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Naukowcy zaobserwowali wielokrotnie, że zwierzęta
przebywające w zimnej temperaturze żyją dłużej.
Jedni badacze tłumaczą to tym, że stres
środowiskowy wzmacnia organizm. Inni preferują
teorię, że niższa temperatura sprzyja długowieczności
poprzez spowolnienie tempa reakcji różnych
procesów metabolicznych. To odnosi się także 
do organizmu człowieka. 
 
Dowiedziono, że ekspozycja na niskie temperatury
zwalcza stany zapalne (ale tu uwaga: gdy trwa ona
za długo, reakcje zapalne nasilają się, dlatego
ćwiczenia na zimnie i morsowanie nie powinny trwać 
zbyt długo) oraz reguluje poziom glukozy we
krwi – najprawdopodobniej ekspozycja na zimno
wzmacnia odpowiedź organizmu na insulinę. 
Jedno z badań klinicznych wykazało też pozytywny
wpływ zimna na układ odpornościowy.
 
 

POLUB  Z IMNO
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 Badanie przeprowadzone w Belgii wykazało,
że stan zdrowia osób biorących aktywny udział

w działalności charytatywnej jest o wiele lepszy niż
ich rówieśników, którzy nie wykazują żadnej

aktywności w tym zakresie.
 

Okazało się, że wolontariat może 
wydłużyć życie nawet o 5 lat.

 
Amerykańcy uczeni przebadali zaś pod tym kątem

emerytów. Okazało się, że ci, którzy zostają
wolontariuszami, obniżają ryzyko swojej śmierci

w ciągu najbliższego czteroletniego okresu.

ZAANGAŻUJ  S I Ę  W WOLONTAR IAT
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Według naukowców picie herbaty co najmniej trzy
razy w tygodniu może wiązać się z dłuższym
i zdrowszym życiem. Korzystne wyniki badań

mogą jednak nie dotyczyć w równym stopniu
herbaty czarnej i zielonej. Spośród

osób badanych 49% piło herbatę zieloną, 43%
herbatę aromatyzowaną lub inną, a 8% czarną. 

 
Stwierdzono, że to głównie picie zielonej herbaty

wiąże się z największymi spadkami ryzyka rozwoju
i śmierci z powodu chorób serca oraz udaru

mózgu (zielona herbata jest bogatym źródłem
polifenoli, które chronią przed chorobami układu

krążenia).

P IJ  Z I E LONĄ  HERBATĘ
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Samotność niesie takie samo ryzyko śmierci jak
cukrzyca. Badania naukowe łączą izolację społeczną 

z demencją, chorobami serca, udarami mózgu, depresją 
i 29% większym ryzykiem zgonu. 

 
Badania wykazały też wyraźny związek między posiadaniem

dużej sieci społecznej a dłuższym życiem. Naukowcy
zauważyli również, że jakość więzi społecznych jest ważna -

dobra przyjaźń pomaga nam również utrzymać się 
w lepszym zdrowiu. 

 
Zadaj więc sobie pytanie, czy Twoi przyjaciele Cię stymulują

i czy zarażają pozytywnym nastawieniem. Naukowcy
dowiedli, że słuchanie narzekania niszczy mózg - znacząco

zmniejsza hipokamp, czyli ten obszar mózgu, który cierpi 
u osób chorych na Alzheimera...

Wnioski nasuwają się same.

P IE LĘGNUJ  PRZYJAŹŃ
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Promujemy pozytywny wizerunek ludzi dojrzałych 

i inspirujemy do stylu życia, którego nie ogranicza metryka. 
 

Pokazujemy, że wiek to tylko liczba, a młodość to stan umysłu.
 

DOŁĄCZ DO NAS!  
.

wolniodmetryki.pl
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