34 SPOSOBY
NA DOBRE
WIEKOWIENIE

wolniodmetryki.pl



Jak sie dobrze (nie) zestarzeé? Czy to w ogdle mozliwe?

Mozliwe, jak udowadnia coraz wiecej osob.
Wiele jednak zalezy od nas samych.

Oto 34 sposoby na to, by cieszy¢ sie dobrg formaq,
wysokim poziomem energii
oraz optymalnym zdrowiem do pdznych lat.
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PlJ KAWE

Kawa jest bogata w przeciwutleniacze, polifenole

| fenylindan, niedawno zidentyfikowany zwiqzek,
ktory wedtug naukowcdw moze pomoc zwalczy€
chorobe Alzheimera i Parkinsona. Warto dodagé,

ze wiele wczesniejszych badan sugerowato zwiqzek
miedzy spozywaniem kawy a zmniejszonym
ryzykiem zapadniecia na obie te choroby.

Picie kawy jest rowniez zwiqzane ze zmniejszonym
ryzykiem wystqpienia kilku nowotwordéw, choréb
serca i cukrzycy typu 2.

Pij kawe bez cukru i syropow, nie przesadzaj tez
z mlekiem: dziatanie przeciwutleniaczy wydaje sie
s | stabngé po dodaniu mieka.




SPACERUJ W SZYBKIM TEMPIE

Brisk walking, czyli szybki spacer (w tempie 4-6 km
na godzing) poprawia pamieé, dobrze wptywa na
zdrowie i przedtuza zycie.

Zwiekszaj tempo, az do lekkiej zadyszki lub spocenia
sie. Spaceru tak przez 30 minut dziennie, najlepiej
na Swiezym powietrzu.

Badania sugerujq, ze osoby, ktore zaczynajq dzieh
od chodzenia, w ciqgu dnia podejmujq lepsze
decyzje. Warto zatem rozwazy€ zamiane porannego
dojazdu do pracy samochodem lub komunikacjq
miejskq na solidny spacer.

100 krokéw na minute to odpowiednie tempo
dla brisk walkingu.




RUSZAJ SIE WSROD DRZEW

Drzewa produkujq fitoncydy, ktére pomagajq
obnizy€ ciSnienie krwi, zmniejszy¢ stres i zwigekszy¢
odpornos€. Stwierdzono tez, ze drobnoustroje
w glebie leSnej zmniejszajq objawy depresii.
Wystarczy 15-minutowy spacer, aby czerpac
e - korzysci z kontaktu z przyrodq, ale haukowcy odkryli,
v me al ' 7e caty weekend spedzony w lesie poprawia
odpornos¢ nawet na okres miesiqca.
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Krotki popotudniowy bieg lub spacer w zielonej
okolicy poprawiajq jakoS¢ snu.
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ROB PRZERWY OD JEDZENIA

Przerywany post (intermitten fasting) jest sprawdzong
metodq na przedtuzenie zycia. Prawdopodobnie moze tez
pomaoc odeprze€ chorobe Alzheimera, cukrzyce typu 2

| sprzyja utracie masy ciata.

Przerywany post polega na robieniu diugiej przerwy
pomiedzy positkami (14-16 godzin) i jedzeniu w krétszym
oknie (10-8 godzin). Jak sobie roztozysz to w ciggu doby,

zalezy od Twojego trybu zycia.

Czesto praktykuje sie jedzenie pierwszego positku koto
potudnia, drugiego wieczorem, koto 20.00, ale sq tez osoby,
ktore wolq jeS€ w oknie 9.00-17.00. Kazda wersja jest dobra,

20 chodzi o to, Zzeby przez kilkanascie godzin zotqdek odpoczat

od trawienia.
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BUDUJ MIESNIE

Eksperci uwazajq, ze trening oporowy jest rownie
wazny w procesie starzenia jak €wiczenia aerobowe,
spanie i jedzenie warzyw. Po ukonczeniu 40. roku
zycia tracimy miesnie w tempie 1% rocznie,
zwiekszajqc ryzyko zawatu serca, udaru moézgu

| osteoporozy.

Badania wykazaty, ze starsi dorosli, ktérzy
wykonywali dwa razy w tygodniu trening sitowy,
zyli dtuzej i cierpieli na mniej chordb niz ci,
ktorzy nie cwiczyli.
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Koniecznie przeczyta) te ksigzke:
"Sita wieku" autor Carl Honore
wyd. Drzewo Babel.

CZYTAJ KSIAZKI

Chociaz czytamy w samotnoéci, siedzqc lub lezqc, to czeste
czytanie wiqze sie z dtuzszym, zdrowszym zyciem. Badanie
przeprowadzone na Uniwersytecie Yale, w ktérym wzigto
udziat 3 600 oséb powyzej 50. roku zycia, wykazato, ze
czytanie wydtuzyto im zycie Srednio o prawie dwa lata

(a czytelnicy ksigzek przezyli czytelnikéw gazet i czasopism).

Podczas gdy ci, ktérzy czytali dtuzej niz 3,5 godziny [ o8
tygodniowo zyli najdtuzej, naukowcy stwierdzili, ze "30 minut —~
dziennie jest wystarczajqce’. -
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PRZEDtUZ AKTYWNOSC ZAWODOWA
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NIE PRZESTAWAJ SIE uczy¢C

Dojrzate mdzgi sq réownie dobrze przygotowane
do tworzenia nowych neurondw i synaps, jak
mtode. Nowe neurony powstajq wtedy, gdy
wielokrotnie zmuszamy sie do uczenia sig
nowych rzeczy (i robiq to nawet, gdy ukonczymy
90 lat, jak wykazaty badania).

M&bzg uwielbia nowosci: rzemiosto, gry, nawet
gotowanie wedtug nowej receptury - wszystko
to powoduje powstawanie neuronow.

Im bardziej ztozona i trudna jest nowa
aktywnos¢, tym wieksza jest korzyS¢ dla mébzgu.
Dlatego podejdz do tego ambitnie — moze
nauka gry na pianinie, kodowania

lub lekcje-arabskiego?



UCINAJ SOBIE DRZEMKI

Kilka badah wykazato, ze osoby drzemiqce za dnia
majq wieksze skupienie, lepszqg pamiec i lepiej
odczytujq sygnaty niewerbaine.

Co dziwne, osoby te rowniez wydajq sie lepiej spac
W nocy (z zastrzezeniem, ze drzemka nie odbywa sie
péznym popotudniem).

Badanie przeprowadzone przez NASA wykazato, ze
piloci mieli 45% poprawe wydajnosci i 100% poprawe
czujnosci po krotkiej drzemce. Ale kluczem jest, aby
drzemka byta rzeczywiscie krétka (okoto 30 minut).
Badania konsekwentnie pokazujq, ze drzemki
powyzej 90 minut mogq by¢ szkodliwe

dla naszego zdrowia.




SIEGNIJ PO ZIOtA

Badania wykazujq, ze suplementy i witaminy dajag
bardzo mato korzysci - zamiast tego lepiej
inwestowa¢ w dobrq zywnos¢. Wielu specjalistow
uwaza jednak, ze warto suplementowac cynk

| witamine D3.

Warto tez siegnqc¢ po preparaty ziotowe. Kobietom
przechodzqacym menopauze lekarze

ajurwedy zalecajq shatavari (Asparagus
racemosus), ktéry tagodzi jej ucigzliwe objawy.
Warta uwagi jest réwniez ashwagandha (Withania
somnifera), ktéra obniza poziom kortyzolu

i poprawia jakoS¢€ snu.




WALCZ ZE SMOGIEM

Smog szybko staje sie najwiekszym zagrozeniem dla naszej
zdolnosci do dobrego wiekowienia. Coraz wiecej badan tqczy
obecnos¢ czqgstek statych w powietrzu z rakiem ptuc,
chorobami serca, demencjq, nadciSnieniem i cukrzycq. Wazne
jest, abySmy gtoSno domagali sie dziatan na rzecz czystszego
powietrza.

Straty wynikajqce z zycia w silnie zanieczyszczonych miastach
mozemy zmniejszy€. Jak to zrobi¢? Unikaj zattoczonych droég,
przejdz na diete przeciwzapalng (czyli wyeliminuj czerwone
migso, zywnoS¢ wysokoprzetworzonq, stodycze, napoje
gazowane, alkohol), zainwestuj w dobrej jakosci oczyszczacz
powietrza, a takze wypetnij swdj dom zieleniq zwalczajqcq
Zzanieczyszczenia.
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SPOZYWAJ OLIWE Z OLIWEK

Uwazamy oliwe z oliwek za "ptynne zioto".

Na czele listy jej zalet znajduje sie wptywanie

na poprawe zdrowia serca.

Czteroipbtletnie badanie kliniczne z udziatem 7 000
starszych dorostych zagrozonych chorobami
serca wykazato, ze osoby spozywajqgce diete
Srodziemnomorskq bogatq w oliwe

z oliwek miaty o 30% mniej przypadkdéw zawatdw
serca i udarébw. Poprawity sie im

rowniez poziomy lipidow i cholesterolu oraz
obnizyto ciSnienie krwi. Spozywanie

oliwy z oliwek jest zwiqzane takze

ze spowolnieniem rozwoju raka piersi,
zmniejszonq utratq masy kostnej i lepszq kontrolq
poziomu glukozy we krwi.
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Wzmacniaj korpus i wykonuj Ewiczenia
oddechowe. To pomaga lepiej zachowaé
rownowage podczas wykonywania codziennych
czynnoSci i w razie ewentualnych sytuacji
potencjalnie prowadzqcych do upadku.

Co ciekawe, rola przepony w tej materii zostata
odkryta niedawno i dokonat tego polski zespot
naukowcdw. Wczesniej uwazano, ze za rownowage
odpowiadajq trzy systemy: kontrola wzrokowa,
uktad przedsionkowy (czesé narzqdu stuchu, ktérej
elementem jest btednik) oraz uktad
somatosensoryczny (specjalne receptory
zlokalizowane w migesniach, Sciegnach, torebce
stawowej) wraz z mieéniami antygrawitacyjnymi.
Doszedt do tego czwarty element: miesien

przepony.
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WZMACNIAJ ODPORNOSGE

Uwaza sig, ze ukiad odpornosciowy ostabia sie
wraz z wiekiem, jednak badania nhaukowe
wskazujq, ze moze by¢ odwrotnie: ukiad
odpornosciowy faktycznie reaguje nadmiernie
w miare starzenia sig, powodujqc wiecej stanéw
zapalnych w organizmie (na przykiad gdy jest
on skonfrontowany z wirusem) i przyspieszajqc
proces starzenia sie.

Poniewaz prawie 80% komaorek odpornosciowych
znajduje sie w jelitach, zdrowie jelit ma kluczowe
znaczenie. Wspomaoz swoj uktad odpornosciowy

dietqg o wysokiej zawartosci warzyw, ktére
zawierajqg witamine C i B-karoten, jedz
warzywa cebulowe, produkty zawierajqce
witamine D3 i kiszonki.



JEDZ KURKUME

Kurkuma to naturalny lek przeciwzapalny. Zmniejsza
ryzyko wystqpienia choroby Alzheimera, nowotworéw
i choréb waqtroby. Dziata rowniez antybakteryjnie,
wspomaga gojenie sie ran, obniza poziom
cholesterolu i poziom cukru. Badania sugerujq, ze
kurkumina, sktadnik aktywny kurkumy, wydaje

sie przeciwdziata¢ przewlekiemu zapaleniu, ktore
wzrasta wraz z wiekiem - moze réwniez poprawic
funkcjonowanie mézgu. Inne badania potqczyty
suplementacje kurkuminy ze zmniejszeniem bélu

u 0sb6b cierpigcych na zapalenie stawbw, poprawq
funkciji watroby i pewnq ulga z powodu objawow
zespotu jelita drazliwego.

Dodawaj wiec kurkume do potraw i napojéw, tylko
pamietaj, zeby zawsze dodac¢ szczypte pieprzu -
zawarta w nim piperyna zwieksza wchtanianie
kurkuminy do krwiobiegu.



MEDYTUJ

Nie trzeba poswieca¢ na medytacje duzo czasu,
wazne jednak zeby robic to regularnie.

wolniodmetryki.pl




PRZYTULAJ SIE T
Amerykanska psychoterapeutka Virginia Satir uwazata, BB
ze by zachowac zdrowie potrzeba nam oSmiu usciskow 4

dziennie. W trakcie przytulania wydziela sie oksytocyna, ktéra N

obniza poziom kortyzolu (hormonu stresu), dziata tez i R

rozluzniajqco i przeciwbdlowo. s

Takie same efekty daje masaz. Badania wykazaty, T—

ze uciskanie pobudza organizm do produkcji biatych krwinek, R

a zwtaszcza limfocytdw T i B, ktore pomagajq zwalcza€ wirusy b i
i bakterie. W grupie, ktora byta przez 45 minut masowana, nie

tylko wzrastat we krwi poziom biatych krwinek, ale tez spadat o

poziom tzw. cytokin zapalnych, czyli biatek, ktére wywotujq PRy e

choroby autoimmunologiczne. I —~

Z kolei chorym z nadciSnieniem wystarczyto codziennie przez F ot

kwadrans lekko uciska¢ plecy i kark, by po trzech tygodniach e

ciSnienie spadio do poziomu umozliwiajgcego zmniejszenie g
dawki lekow.
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JEDZ WIECEJ BLtONNIKA

Jesli masz wprowadzi€ tylko jedng zmiane w diecie,
aby przedtuzy¢ sobie zycie, zrob wiasnie to.
Australijscy badacze Sledzili diete 1600 oséb w ciqgu
10 lat, aby odkry¢ wptyw spozycia weglowodandéw na
udane starzenie sie. Najbardziej wolne od chordb po
dekadzie byt te osoby, w ktérych diecie byto duzo
btonnika - zazwyczaj z owocdw, chleba
petnoziarnistego i owsa.

Btonnik pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu,

co z kolei wspiera zdrowie sercaq, i zmniejsza ryzyko
wystqpienia raka jelita grubego poprzez szybkie
przemieszczanie pokarmu przez jelita.
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LLLU' Nasze urzqdzenia elektroniczne zaburzajqg nasz rytm
'E\Ei.'lﬂ. dobowy. Ich ekrany wytwarzajq niebieskie Swiatto,
‘;-’ﬁ'\’ ktore pomaga nam obudzi€ sie rano, ale w nocy
; Ly hamuje produkcje melatoniny — hormonu snu,
b 339 co prowadzi do zaburzeh snu i bezsennosci.
' ? Melatonina ma tez silne dziatanie przeciwutleniajqce

i zwieksza odpornosé organizmu. Zeby nie zaburzaé
jej produkcii, trzymayj elektronike z dala od sypiaini.




WYSTAWIAJ SIE NA StONCE

Rozsgdna ekspozycja na Swiatto stoneczne poprawia
ogoblny stan zdrowia. Kgpiele stoneczne pomagaijq
obnizy€ ciSnienie, zmniejszajq ryzyko zawatu sercaq,

a nawet przedtuzajq zycie.

Promienie stoneczne zapewniajq optymalnq

dawke witaminy D, ktora nie tylko korzystnie wptywa
na ukiad kostno-miesniowy, ale przede wszystkim
wzmachia odpornos¢€ i przyczynia sie do lepszego
samopoczucia.

Stonce sprawia ponadto, ze nasz organizm produkuje
wiecej melatoniny, zapewniajgc nam zdrowy

| regenerujqcy sen.

Co ciekawe, nie tylko nadmierne opalanie
przyspiesza starzenie sie skéry - brak naturalnego
Swiatta takze moze przyczynic sie do
przedwczesnego starzenia sie organizmu. Dlatego
nalezy korzystac z kgpieli stonecznych, aczkolwiek
konieczne jest zachowanie umiaru.




ZADBAJ O OCZY

Najlepszym sposobem ochrony naszych oczu
jest unikanie palenia, zachowanie aktywnosci
i zdrowe odzywianie, w tym zywnos&ci bogatej
w B-karoten (warzywa i owoce zébtte

"~ asigl

i pomaranczowe), luteine, ktéra z innym zwigzkiem : I'lgh1
chemicznym czyli zeaksantynq przeciwdziata ey _ quic]
chorobom siatkédwki oka — m. in. zwyrodnieniu plamki = |

g, . R 3 «tnath and ove
76ttej (warzywa i owoce o kolorze zielonym) oraz

antocyjany (warzywa i owoce fioletowe). JSE

Koniecznosciq sq regularne badania wzroku: wzrok 4
zmienia sie szybko po ukonczeniu 40 roku zycia. i .-»'
No$ dobrej jakosSci okulary przeciwstoneczne

w stoneczne dni, nawet w zimie, a jesli spedzasz duzo
czasu przed ekranem komputera, réb regularne
przerwy.




ZADBAJ O USZY

Ryzyko rozwoju demencji podwaja sie u oséb
starszych z lekkim ubytkiem stuchu, a u oséb

z umiarkowanym ubytkiem stuchu — ryzyko roSnie
trzykrotnie. W przypadku osbb z ciezkim ubytkiem
stuchu ryzyko to jest pieciokrotnie wieksze niz

w przypadku osdb, ktére nie majqg ubytku stuchu.
Badania wykazaty rodwniez, ze sposrod dziewieciu
potencjalnych czynnikéw ryzyka rozwoju demencii,
ubytek stuchu jest najwyzszy i wynosi 9%.

Ponadto, ostatnie badania wykazaty, ze kurczenie
sie tkanki mdézgowej jest przyspieszone w przypadku
0sOb z ubytkiem stuchu - w poréwnaniu

z osobami z prawidtowym stuchem.

Whioski? Nie stuchaj gtoSno muzyki i tjnikqj hatasu.



ZAADOPTUJ PSA

Korzysci zdrowotne wynikajgce z posiadania psa
sq oczywiste: psy potrzebujq spaceru, opieki

| rutyny.

Badanie przeprowadzone na grupie ponad

3 milionébw Szweddw w wieku od 40 do 80 lat
wykazato, ze wiasciciele psdw sg mniej narazeni na
Smier¢€ z wszystkich przyczyn. Wiasciciele psow
majq réwniez nizsze cisnienie krwi i poziom
cholesterolu niz wtasciciele zwierzqt innych niz
zwierzeta domowe. Posiadanie psa oznaczaq, ze
Twdj dom moze nie bedzie tak czysty, jak mogtby
by€, ale to dobrze: mieszkanie z psem pod jednym
dachem zwieksza liczbe bakterii w domu, co z kolei
korzystnie wptywa na jelita. A gtaskanie psa obniza
poziom kortyzolu.




KORZYSTAJ Z NOWYCH
TECHNOLOGII

Kultowy polski komunikator GG
pomaga by¢ w kontakcie z bliskimi
[ poznac howe 0Soby.

Zajrzyj ha strone www.gg.pl

wolniodmetryki.pl



ROZWIJAJ KREATYWNOSC

Badanie przeprowadzone w 2012 roku na grupie
1349 weterandw wojennych wykazato, ze
kreatywnos¢€ wptywa korzystnie na diugowiecznos¢.
Przeprowadzajqgcy je naukowcy ttumaczyli wyniki
tym, ze kreatywnoS¢ zmniejsza ryzyko Smierci, bo
pozwala na lepsze stawianie czota problemom
Zwigzanym z zaawansowanym wiekiem, moze miec
tez pozytywny wptyw na procesy poznawcze.
Zasugerowali, ze promowanie kreatywnosci w ciqgu
catego zycia, a zwtaszcza w starszym wieku, moze
opo6zni€ pogarszanie sie zdolnosci poznawczych
oraz pogarszanie sie zdrowia fizycznego (!).

Moze po prostu osoby kreatywne sq bardziej
dociekliwe i bardziej otwarte, zeby prébowac
nowych metod zarzqdzania stresem i dbania

o zdrowie.

W kazdym razie kreatywnos¢€ to co$, co mozna
wytrenowac. Trenujmy zatem.



KULTYWUJ OPTYMIZM

Badania wykazaty, ze ludzie

0 hegatywnym nastawieniu do starzenia sie
majq gorsze zdrowie, wolniejsze tempo
chodzenia i nizsze zdolnosci poznawcze niz
osoby o bardziej pozytywnym nastawieniu.
Negatywne

nastawienie podnosi poziom kortyzolu, ktéry
w diuzszej perspektywie czasowej

wptywa na zdrowie serca, jakoS¢ snu, wage
i mozliwosci poznawcze.

Dowiedziono,ze pozytywne nastawienie do
starzenia sie przedtuza zycie Srednio
o hiemal 8 lat.

Czytaj nas: "

wolniodmetryki.pl



ROZKOSZUJ SIE SEKSEM

Podczas seksu wytwarza sie hormon
dtugowiecznosci, zwany DHEA. Stymuluje on
produkcje testosteronu oraz estrogenow

| bardzo korzystnie wptywa na kondycje fizyczng
| intelektualnaq.

wolniodmetryki.pl




TANC?Z =

Regularne uczestniczenie w zajeciach tanecznych
spowadlnia proces jego starzenia sie mézgu, a nawet
cofa zmiany, ktére juz zaszty. Badania wykazaty, ze
taniec dziata w tym aspekcie lepiej hawet niz joga
(ale jq tez warto éwiczyé).

Dodatkowo taniec dobrze wptywa na serce i ptuca,
zwieksza site miesni, wytrzymatos¢ i sprawnos¢
ruchowq, wzmacnia kosci i zmniejsza ryzyko
osteoporozy, poprawia koordynacje, zwinnos¢
oraz elastycznosé.




cwiCcz JOGE

Obniza poziom kortyzolu, dlatego cieszy sie —
zastuzonq — opiniq reduktora stresu.

Obniza markery stanu zapalnego, pomaga
obnizy¢ ciSnienie krwi, a nawet poziom
cholesterolu, co sprawdzono w badaniach na
grupach éwiczqcych. Poprawia jakoS¢ snu,
zmniejsza niepokdj, jest pomocna w leczeniu
depresji. Pomaga zredukowaé czestotliwos¢

i nasilenie atakédw migrenowych.

Usprawnia ukiad oddechowy - badanie
przeprowadzone w 2009 r. wykazato, ze
praktykowanie jogicznego oddechu poprawito
objawy i czynnos§¢ ptuc u pacjentdw z astmq
od lekkie] do umiarkowanej.

Generalnie ¢wiczenie jogi “reguluje’ organizm -
pomaga utrzymaé rownowage metaboliczng
i hormonalnq oraz site i elastycznos¢ ciata.
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POLUB ZIMNO

Naukowcy zaobserwowali wielokrotnie, ze zwierzeta
przebywajqce w zimnej temperaturze zyjq dtuze;.
Jedni badacze ttumaczq to tym, ze stres
Srodowiskowy wzmachia organizm. Inni preferujq
teorie, ze nizsza temperatura sprzyja diugowiecznosci
poprzez spowolnienie tempa reakcji réznych
procesOw metabolicznych. To odnosi sie takze

do organizmu cztowieka.

Dowiedziono, ze ekspozycja na niskie temperatury
zwalcza stany zapalne (ale tu uwaga: gdy trwa ona
za dtugo, reakcje zapalne nasilajq sie, dlatego
¢wiczenia na zimnie i morsowanie nie powinny trwac
zbyt dtugo) oraz reguluje poziom glukozy we

krwi — najprawdopodobniej ekspozycja na zimno
wzmachia odpowiedz organizmu na insuline.

Jedno z badan klinicznych wykazato tez pozytywny
wptyw zimna na uktad odpornosciowy.




ZAANGAZUJ SIE W WOLONTARIAT

Badanie przeprowadzone w Belgii wykazato,

ze stan zdrowia osdb biorgcych aktywny udziat

w dziatalnosci charytatywnej jest o wiele lepszy niz
ich réwiesnikdw, ktorzy nie wykazujq zadnej
aktywnosci w tym zakresie.

Okazato sie, ze wolontariat moze
wydtuzy¢ zycie nawet o 5 lat

Amerykancy uczeni przebadali zas pod tym kqtem
emerytow. Okazato sie, ze ci, ktdrzy zostajq
wolontariuszami, obnizajq ryzyko swojej Smierci

w ciggu nhajblizszego czteroletniego okresu.



PIJ ZIELONA HERBATE

Wedtug naukowcodw picie herbaty co najmniej trzy
razy w tygodniu moze wiqzac€ sie z dtuzszym

i zdrowszym zyciem. Korzystne wyniki badan
mogaq jednak nie dotyczy¢ w rownym stopniu
herbaty czarnej i zielonej. Sposréd

0sOb badanych 49% pito herbate zielonq, 43%
herbate aromatyzowanq lub innq, a 8% czarna.

Stwierdzono, ze to gtdwnie picie zielonej herbaty
wiqze sie z najwiekszymi spadkami ryzyka rozwoju
i Smierci z powodu chordb serca oraz udaru
mézgu (zielona herbata jest bogatym zrédiem
polifenoli, ktére chroniq przed chorobami uktadu
krazenia).
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PIELEGNUJ PRZYJAZN

Samotnos¢€ niesie takie samo ryzyko Smierci jak
cukrzyca. Badania naukowe tqczq izolacje spotecznq

z demencjq, chorobami serca, udarami mozgu, depresjq
| 29% wiekszym ryzykiem zgonu.

Badania wykazaty tez wyrazny zwiqgzek miedzy posiadaniem
duzej sieci spotecznej a dtuzszym zyciem. Naukowcy
zauwazyli réwniez, ze jakos¢ wiezi spotecznych jest wazna -
dobra przyjazh pomaga nam réwniez utrzymac sie

w lepszym zdrowiu.

Zadaj wiec sobie pytanie, czy Twoi przyjaciele Cie stymulujq
| czy zarazajq pozytywnym nastawieniem. Naukowcy
dowiedli, ze stuchanie narzekania niszczy mdzg - znaczqco
zmniejsza hipokamp, czyli ten obszar moézgu, ktory cierpi

u oséb chorych na Alzheimera...

Whioski nasuwajq sie same.




Promujemy pozytywny wizerunek ludzi dojrzatych
i inspirujemy do stylu zycia, ktérego nie ogranicza metryka.

Pokazujemy, ze wiek to tylko liczba, a miodos¢ to stan umystu.

DOLACZ DO NAS!

@wolniodme’rryki.pl

0 facebook.com/agefree

instagram.com/agefree_ wolniodmetryki

@ pl.pinterest.com/wolniodmetryki

@ issuu.com/wolniodmetryki

9 kontakt@wolniodmetryki.pl



