Svoj zivot si mézu seniori predlizit aj o 20
rokov osmimi jednoduchymi rutinami

-A| 15. dubna 2024

SVET: Znie to aZ prili$ dobre na to, aby to bola pravda: Ak si z 6smich navykov urobite
rutinu, mézete si predizit dizku Zivota.

Nie je to ziadne tajomstvo: kto Zije zdravo, spravidla Zije dlhSie. Ako velmi vSak zdravy zivotny Styl
ovplyviuje diZku Zivota?

Vyskumnici z University of Illinois prostrednictvom dlhodobej Studie s viac ako 700 000 americkymi
veterdnmi vo veku 40 aZ 99 rokov zistili, Ze velmi vyrazne.V skuto¢nosti si méozete prediZit Zivot o
viac ako 20 rokov, ak budete dodrziavat osem konkrétnych navykov.

1. Venujte pozornost svojej strave

Vyberajte si potraviny vyrobené z celych zrn, nespracované potraviny, vela ovocia a zeleniny, chudé
maso, morské plody, orechy a zdravé oleje. Konzumacia velkého mnozstva spracovanych potravin s
vysokym obsahom cukru, tuku a soli moze byt naopak Skodliva.

2. Sportovanie

Doprajte si aspon dve a pol hodiny mierneho cvi¢enia alebo priblizne 75 minut intenzivneho cvi¢enia
denne. Silovy aj vytrvalostny tréning sa oplati.

3. Vyhnite sa fajceniu

Snazte sa vyhnut fajéeniu alebo Co najviac znizte spotrebu. Pretoze fajcenie, aj ked to pre vas
pravdepodobne nie je nova informacia, zvysuje riziko mnohych choréb. To plati aj pre e-cigarety.

4. Drzte sa dalej od alkoholu

...alebo aspon velkého mnozstva poharov. Alkohol je tiez spojeny s vysSim rizikom chordb, ako je
rakovina a srdcové choroby.

5. Neuzivajte prili§ ¢asto lieky proti bolesti
Dbajte na to, prijat preventivne opatrenia alebo vyhladat lekarsku pomoc, ak je bolest silna.
6. Udrzujte svoje socialne kontakty

Pribtiidajui dokazy o tom, ze osamelost moze byt vysokym rizikovym faktorom chronickych ochoreni v
starobe. V kone¢nom désledku ovplyvinuje aj faktory zivotného Stylu, ako je strava Ci cvicenie.

7. Vyhnite sa stresu

Ci uz pomocou dobrych priatelstiev, $portu, meditécie alebo dychovych cvi¢eni. Ti, ktori si znizuji
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8. Venujte pozornost kvalite spanku

Vacsina dospelych potrebuje sedem az devat hodin spanku za noc. Dostatok spanku ma pozitivny
vplyv na zdravie, zlepSuje funkciu mozgu, podporuje imunitny systém a znizuje riziko chronickych
ochoreni.Zaujimavostou tiez je, ze vyskumny tim zistil, Zze nikdy nie je neskoro vziat si tychto osem
rad - alebo aspon niektoré z nich - k srdcu.

“Boli sme naozaj prekvapeni, kolko mozete ziskat zavedenim jedného, dvoch, troch alebo vsetkych
6smich faktorov zivotného stylu,” hovori veduca Studie Xuan-Mai Nguyen.
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