Longevity -

Anti-aging I

nowy trend

w dbaniu o zdrowie | psychike

W ostatnich latach pojecie longevity, czyli dtugowiecznosci, zyskuje
na popularnosci jako kompleksowe podejscie do zdrowia i jakosci
zycia. Nie chodzi jedynie o wydtuzenie lat zycia, ale przede wszystkim
O poprawe ich jakosci — zachowanie sprawnosci fizycznej i umystowe;j
az do pdznej starosci. Wraz z rosngcq swiadomosciqg zdrowotng coraz
wiecej oséb zwraca uwage na to, jak codzienne nawyki wptywajg

na dtugosc i komfort zycia.

zrost zainteresowania dietami prozdro-

wotnymi, biohackingiem, medytacjq czy

regeneracjq pokazuje, ze ludzie szukajg
i skutecznych sposobdw na spowolnienie
/ proceséw starzenia. Pojawia sie jednak pytanie: czy
longevity to jedynie modny trend, czy moze realna
zmiana w podejsciu do zycia?

Filary longevity
Dtugowiecznos¢ nie jest wynikiem jednej konkret-
nej praktyki, lecz efektem holistycznego podejscia
do zdrowia. Eksperci wskazujg na kilka kluczowych
fil@arow longevity:
owa dieta - To, co jemy, ma fundamentalne

znaczenie dla naszego zdrowia i dtugosci zycia. Ba-
dania pokazujq, ze diety bogate w warzywa, owoce,
zdrowe ttuszcze oraz petnowartos$ciowe biatka mogqg
spowolni¢ procesy starzenia. Popularne w kontekscie
longevity sq dieta srédziemnomorska, dieta Okinawa
oraz post przerywany, ktéry pomaga regulowacé po-
ziom cukru we krwi i wspiera regeneracje komarek.

Aktywnosé fizyczna — Regularny ruch, niezaleznie
od jego formy, wptywa na poprawe kondyciji serca,
uktadu odpornosciowego i mézgu. Kluczowe sq Ewi-
czenia aerobowe (np. bieganie, ptywanie), trening
sitowy oraz rozcigganie, ktére pomagajqg utrzymacd
mase miesniowq i elastyczno$¢ ciata. Wiele badan
wskazuje, ze umiarkowana aktywnos¢ fizyczna moze
zwiekszy¢ Sredniq dtugosc¢ zycia nawet o kilka lat.

Regeneracjai sen - Wspotczesne tempo zycia spra-
wia, ze wiele oséb zaniedbuje odpoczynek, co prowa-
dzi do przewlektego stresu i problemdw zdrowotnych.

Zdrowy sen, trwajgcy 7-9 godzin, jest kluczowy dla
proceséw regeneracyjnych organizmu. Nalezy rowniez
pamieta¢ o technikach relaksacyjnych, takich jak
medytacja czy kgpiele relaksacyjne, ktére pomagajg
zredukowa¢ poziom stresu.

Zdrowie psychiczne -Silne relacje spoteczne, pozy-
tywne nastawienie i dbanie o zdrowie emocjonalne
to nieodtgczne elementy longevity. Praktyki mindful-
ness, medytacja czy prowadzenie dziennika wdziecz-
nosci pozwalajq lepiej radzi¢ sobie z codziennym
stresem. Naukowcy dowiedli, ze osoby z aktywnym
zyciem spotecznym zyjq dtuzej i cieszqg sie lepszym
zdrowiem psychicznym.

Nowoczesne technologie wspiergjgce
longevity

Postep naukowy otwiera nowe mozliwosci dla osdb
dagzgcych do dtugowiecznosci. Coraz wiekszqg role
w tym obszarze odgrywa biohacking, czyli wykorzy-
stanie technologii i nauki do optymalizacji zdrowia.
Do najpopularniejszych metod nalezq:

Suplementacjai leki wspierajgce dlugowiecznosé -
Coraz wiecej badan wskazuje na korzysci wynikajgce
ze stosowania suplementéw takich jak resweratrol,
NAD+ czy metformina, ktére mogq wspierac pro-
cesy naprawcze organizmu i spowalniac starzenie
komorkowe.

Badania genetyczne i personalizacja diety — Dzieki
nowoczesnym testom genetycznym mozna lepiej do-
pasowac diete i styl zycia do indywidualnych potrzeb
organizmu. Analiza DNA pozwala zrozumie¢, jakie
sktadniki odzywcze sq najlepiej przyswajane przez
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dany organizm i jak unika¢ chordb wynikajgcych
z predyspozycji genetycznych.
Medycynaregeneracyjnai terapie nowej genera-
cji— Naukowcy pracujg nad terapiami komorkowymi,
ktdre mogg pomdc w regeneracji uszkodzonych tkanek
i opdZnieniu procesdw starzenia. Terapie z uzyciem
komdrek macierzystych, senolityki oraz metody regene-
racji mitochondridéw stajqg sie coraz bardziej dostepne.

Longevity w codziennym zyciu — jak zaczqc?
Dtugowieczno$¢ nie musi wigzad sie z drogimi terapia-
mi czy skomplikowanymi zabiegami. Wiele zmian moz-
na wdrozy¢ juz dzi$, zaczynajgc od prostych krokéw:

Poprawienie jakosci diety — Unikanie przetworzonej
Zywnosci, ograniczenie cukru i spozywanie wiekszej
ilosci warzyw to podstawowe zmiany, ktére majq
ogromny wptyw na zdrowie.

Regularny ruch - Nawet codzienne spacery, joga
czy lekkie ¢wiczenia sitowe mogq znaczgco po-
prawi¢ samopoczucie i wspomoc zdrowie serca.

Lepsza higiena snu - Ograniczenie ekrandw przed snem,
regularne godziny zasypianiai stworzenie komfortowego $ro-
dowiska do odpoczynku to kluczowe aspekty regeneracii.

Dbanie o relacje i zdrowie psychiczne — Budowanie
pozytywnych relacji, unikanie toksycznych srodowisk
i codzienne praktykowanie wdziecznosci pomaga
w redukciji stresu i wspiera zdrowie psychiczne.

Trend longevity wykracza poza chwilowg mode -
to dtugoterminowe podejscie do zdrowia i jakosci
zycia, ktére moze przyniesc realne korzysci. [ |

PRZYKLADOWA DIETA
LONGEVITY DLA
MIESZKANCA STREFY
UMIARKOWANE]

Sniadanie

Owsianka na wodzie lub mleku roslinnym z orzechami, sie-
mieniem Inianym i jagodami.

Herbata zielona Iub napar ziotowy (np. pokrzywa, melisa).

Drugie sniadanie
Jogurt naturalny z miodem i garscia migdatow lub pestek dyni.
Jabtko lub gruszka.

Obiad

Pieczony toso$ lub tofu z kaszag gryczana i duszonymi warzy-
wami (brokut, marchew, szpinak).

Satata z oliwa 1 cytryna.

Woda z cytryng lub domowy kefir.

Podwieczorek

Gars¢ orzechéw wloskich lub hummus z warzywami (mar-
chew, seler naciowy).

Zielona herbata lub kawa (bez cukru).

Kolacja

Lekka safatka z rukola, pomidorami, awokado i jajkiem na
twardo.

Petnoziarnisty chleb z pasta z fasoli lub twarogiem.

Napar z melisy na spokojny sen.

JAK ZMNIEJSZYC CODZIENNY STRES?

Aby skutecznie obnizy¢ poziom Kkortyzolu —
hormonu stresu - warto wprowadzi¢ kilka pro-
stych technik 1 ¢wiczen do codziennego zycia:

1. Cwiczenia oddechowe

Oddech przeponowy — powolne, gtebokie oddychanie przez nos,
z wypelnianiem brzucha powietrzem, a nastepnie spokojne wy-
dychanie przez usta.

Metoda 4-7-8 - wdech przez 4 sekundy, zatrzymanie powietrza
na 7 sekund i powolny wydech przez 8 sekund.

Box breathing — oddychanie w schemacie 4-4-4-4 (4 sekundy
wdech, 4 sekundy zatrzymanie powietrza, 4 sekundy wydech,
4 sekundy przerwa).

2. Medytacja 1 mindfulness

Medytacja uwaznosci - codzienne 5-10 minut skoncentrowane]
uwagi na oddechu lub dzwiekach otoczenia pomaga wyciszy¢
umyst.
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Skanowanie ciafa — skupianie sie na poszczegolnych czes$ciach
ciala, identyfikowanie napie¢ i ich rozluznianie.

3. Aktywnos¢ fizyczna

Joga - redukuje napiecie mie$niowe i uczy $wiadomego oddechu.
Tai chi lub gigong - powolne, ptynne ruchy wplywajg na harmo-
nie ciata i umystu.

Spacery na $wiezym powietrzu — kontakt z natura obniza po-
ziom kortyzolu.

4. Relaksacja i regeneracja

Kapiele z solg Epsom - magnez pomaga obnizy¢ napiecie ner-
wowe.

Muzykoterapia - stuchanie muzyki relaksacyjnej, np. dzwiekow
natury.

5. Kontakt ze zwierzetami
Glaskanie psa lub kota obniza stres.

Opinie G

Jak spowolnic starzenie¢

O tym czy warto dtugo zy¢, jak technologia wspiera filozofie
longevity i dlaczego coraz wiecej z nas nalezy do Klubu Trzecia
Rano, z Katarzyng Nadolnq, Prezes firmy ITP S.A., rozmawia

Wienczystaw Zaczek

Zamierza pani zy¢ 120 lat?
Moze nawet 150! Zobaczymy jak bedzie... (§miech)

Naukowcy oceniajq, ze nasz organizm jest ,,zapla-
nowany” na co najmniej 120 lat zycia, co prawda w
warunkach idealnych, bez negatywnego wptywu
czynnikdw zewnetrznych. Jedli dzisiaj spiewamy ju-
bilatowi ,,100 lat” to na tyle go programujemy. Moze
wiec warto zaczgc¢ zyczy¢ sobie 150 lat, bySmy mieli
motywacje do dbania o siebie.

Ludzie myslg, ze umieramy, bo jesteSmy starzy. To
nieprawda. Nie umieramy ze starosci, tylko z powodu
chordéb, ktére wigzg sie z procesem starzenia catego
organizmu i poszczegdlnych jego organdw. Gtéw-
na przyczyna $mierci to choroby uktadu sercowo-
-naczyniowego, a na drugim miejscu - nowotwory.
Na oba te obszary mamy wptyw. Przez cate zycie,
kazdego dnia, pracujemy na to jakimi bedziemy
staruszkami, jak bedziemy funkcjonowad w ostatnich
5-10 latach zycia.

Dlugie zycie moze byé wartosciq pod warunkiem,
ze bedziemy zdrowi i sprawni.

No wtasnie! W filozofii longevity chodzi o to by spo-
walnia¢ starzenie juz na poziomie komdrkowym, daé
szanse wszystkim naszym organom. Dotyczy to takze,
amoze nawet przede wszystkim, mdzgu. On jest klu-
czowy dla funkcjonowania organizmu, ale tez checi
do zycia. Nasz stan mentalny, zanurzenie w dobrych
relacjach spotecznych, ma ogromne znaczenie dla
przebiegu procesu starzenia.

Analiza Blue Zones, miejsc w ktérych zyje ponadprze-
cietnie wielu stulatkéw, wskazuje, ze précz znaczenia
ruchu, niskokalorycznej diety, braku stresu i dobrego
snu, wazny jest takze zwigzek z innymi ludZmi oraz
duchowose.

To dos¢ oczywiste zalecenia, powtarzane przez nasze
babki, pewnie z pokolenia na pokolenie.

Zgoda, ale dzisiaj coraz wiecej wiemy o mechani-
zmach biologicznych ktére na to wptywajq. Nie dzieki

tradycji, ale nauce. Wiekszosci fundamentalnych
odkry¢ w tym zakresie dokonano w ciggu ostatnich
dwudziestu lat. Ten postep jest geometryczny —bada-
nia i wiedza rosng lawinowo, ale im gtebiej siegamy,
tym wyrazniej widzimy, ile jeszcze nie wiemy.

WezZmy na przyktad nasz genom. Dotykamy juz
jego powierzchni, ale wiele jest jeszcze do ustale-
nia. Od niedawna rozmawiamy o procesie starzenia
organizmu analizujgc starzenie sie gendw, problem
skracania sie telomerdw, takich skuwek zamykajgcych
i zabezpieczajgcych chromosomy i skracajgcych sie
przy kazdym procesie replikaciji. To odkrycie, a takze
kwestia syntezy telomerazy (enzymu, ktdry wydtuza
telomery), to sg ostatnie lata. Wkraczamy wiec w
ere zupetnie nowego podejicia do kwestii starzenia
i wptywu na ten proces.

Pytanie naile powszechna jest ta wiedza?

Niestety nie jest, jednak rozumienie tych proceséw
daje nam ogromnq przestrzen do dziatan spowal-
niajgcych proces starzenia. Ale fo nie jest wiedza z
podrecznikéw, nawet akademickich. Musimy szukac
jej na biezgco.

Wezmy na przyktad medycyne mitochondrialng,
wspieranie proceséw autofagii, czyli eliminowania
przez organizm wadliwych komorek, albo kwestie
genetyczne. Co wptywa dodatnio, a co nas osta-
bia? To naprawde kluczowe zagadnienia, ktdrych
zrozumienie pozwoli na ograniczenie farmakoterapii
i inferwencji medycznych. | wydtuzy nasze zycie w
dobrym zdrowiu znacznie poza horyzont stu lat.

Coraz gtosniej mowi sie o negatywnym wplywie
stresu, ktéry wyniszcza nas od srodka. Pojawiajq sie
memy zrzucajgce wine za nasze zte funkcjonowanie
na kortyzol.

Niestety, nie jesteSmy w stanie powiedzie¢ sobie: Od
dzisigj sie nie denerwuje! Zresztq, stres to nasza natu-
ralna reakcja, odpowiedz na zagrozenie, wtgczajg-
ca fryb Uciekaj albo Walcz. Obecnie o zarzgdzaniu
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stresem wiemy co raz wiecej, o tym jak wptyngé na
biochemie organizmu, zeby stres nie byt wyniszcza-
jagcy. Warto zaczg¢ od zmiany podeijicia. Ja sobie
czesto powtarzam: nie ma znaczenia co sie w zyciu
wydarzy. Wiem, ze bedzie réznie. To co dla mnie
osobiscie ma znaczenie to to, jak ja na tg sytuacje
zareaguie, jak sie zachowam.

ranem stawia nas w trybie:
walcz lub uciekaj. A to zaburza
rawidlowy. rytm. dobowy.

To chyba nie takie proste. Coraz wiecej oséb zapisuje
sie do Klubu Trzecia Rano. Budzq sie w srodku nocy
z gonitwg mysli, w gotowosci do dziatania.

Kiedys$ dotyczyto wagskiej grupy biznesmendw czy
ludzi na zyciowym zakrecie. Dzisiaj bardzo sie nasilito,
jest w zasadzie powszechne, takze wsrdéd mtodych.
W moim otoczeniu praktycznie nie ma oséb, ktére
nie zauwazytyby u siebie takich zaburzen.

Pik kortyzolu o trzeciej nad ranem stawia nas
w trybie ,walcz lub uciekaj”. Trudno sobie z tym
poradzi¢. Niektérzy na przyktad ¢wiczg w nocy,
zeby wyrzuci¢ z siebie to napiecie, bo nie majg
szans by zasngc.

Wieczorem poziom kortyzolu powinien sie obnizac,
arosng¢ powinny dwa hormony mtodosci: melato-
nina i hormon wzrostu. To one sg odpowiedzialne
Za naszq regeneracje, odbudowe tkanki miesnio-
wej i nerwowej, prawidtowy metabolizm catego
organizmu, czyszczenie mdzgu z niepotrzebnych
elementéw, ktdre nagromadezity sie w ciggu dnia.
To szalenie wazny proces, ktérego na dtuzszg mete
nie mozemy niczym zastgpic. Dlatego powinnismy
go wspierac.

To jak przywrécié rownowage z ktérej wytrgca nas
codzienne zycie?

Badania pokazujq, ze techniki relaksacyjne, medy-
tacja, mindfullness dobrze wptywajg na nasz mozg i
to jak zarzgdza on ciatem. Okazuje sie, ze zwiekszajg
takze synteze telomerazy, co powoduje lepszg odbu-
dowe telomerdw, a wiec potencjalnie wydtuza zycie
komorek. Dlatego warto wprowadzac je do swojej
rutyny, bo to nie tylko poprawia nam samopoczucie,
ale realnie spowalnia starzenie.
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To takie proste?
WeZmy chocby techniki oddechowe. Doé¢ tatwe do
nauczenia i mozliwe do stosowania w kazdej sytuacii.

Dowiedziono, ze to jedyny skuteczny sposdb za-
panowania nad stresem, jedyna mozliwo$¢ komu-
nikacji z wegetatywnym uktadem nerwowym, ktory
reguluje akcje serca, oddech, temperature skory,
rumieniec na twarzy. Na co dzieh nie mamy na
niego zadnego wptywu, bo dziata on niezaleznie od
naszej woli. Ale poprzez odpowiednie oddychanie
mozemy nim sterowad, jakby obchodzgc blokade.
Wyttumaczyt mi to kiedy$ znajomy mistrz ajurwedy,
byty mnich tybetanhski, ktéry pomaga ludziom zro-
zumie¢ swoje ciato i dostosowac jego reakcje do
otaczajgcego $wiata.

Przeéwiczytam to wielokrotnie, zresztg potwierdzi-
tam tez w literaturze naukowe;. | teraz stosuje przed
wystepami publicznymi czy w chwili koncentraciji.
Ostatnio na Kongresie IMCAS w Paryzu wspieratam
tak naszych wyktadowcdw, ktdérzy po prostu sie tre-
mowali. Naprawde im fo pomogto.

A zabiegi? Méwi sie, ze masaze relaksujq, obnizajq
stres. Zas zabiegi estetyczne poprawiajg wyglad,
czyli tez dziatajqg ,przeciwstarzeniowo”. Da sie to
potaczyé?

Sq takie zabiegi, np. mechaniczna stymulacja skéry
za pomocqg endermologii, dzieki ktérym mozemy
stymulowac fibroblasty do produkcji kolagenu i ela-
styny, zwieksza¢ produkcje naturalnego kwasu hialu-
ronowego. | to wszystko bez uszkodzenia tkanek, bez
wywotywania procesédw naprawczych. To klasyczne
dziatanie przeciwstarzeniowe.

Najczesciej dziatamy tu lokalnie, na skérze, ale
technikami endermologii mozemy wptywadé na od-
mtodzenie catego organizmu. Bo ten masaz, wyko-
nywany zgodnie z ustalonymi protokotami, oddziatuje
takze na nasz uktad nerwowy, i to zgodnie z filozo-
fig longevity. Mamy wiec udowodnione dziatanie
obnizajgce poziom kortyzolu, prozdrowotne, ale i
przeciwstarzeniowe, bo hamujemy rézne procesy
degeneracyjne komérek. Przywracamy rbwnowage
W naszym organizmie.

Nie lepiej uzyskaé to w sposéb naturalny, dioniq
masazysty, czerpiqc energie od drugiego cztowieka?
To tez jest bardzo wazne, jednak zaden masazy-
sta nie jest w stanie rébwnomiernie, odpowiednio
dtugo stosowac nacisk, i to z czestotliwosciq trzy-
dziestu czy nawet szesnastu ruchdw na sekunde.

A dowiedziono, ze taka stymulacja daje ogromng
przewage.

Kiedy$ endermologia kojarzyta sie gtéwnie zwysmu-
klaniem sylwetki, ujedrnianiem i zwalczaniem cellulitu.
Zawsze byt to zabieg relaksujgcy, wptywajqcy takze
na psychike, ale niejako przy okazji. Dzisiaj, dzieki
badaniom wiemy, ze oddziatuje on na organizm o
wiele szerzej. Stymuluje uktad naczyniowy ilimfatyczny,
pobudza drenaz, zatem oczyszczenie i odzywianie
catego organizmu i jego komorek. To takie dziatanie
prozdrowotne w pakiecie.

A wiec dzisiaj mozemy za pomocg technologii do-
starczaé bodzice, ktére pomagajg w odzyskaniu
rébwnowagi?

Nowe urzqdzenie do endermologii, ktére wtasnie
wprowadzamy - Cellu M6 Infinity, jest efektem ponad
czterdziestu lat badan, analizy potrzeb rynku, oczeki-
wan wspdtczesnego cztowieka. Okazato sie, ze dzisiaj
istofnym problemem nie jest tylko cellulit czy nadmiar
ttuszczu, ale przebodZcowanie, stres, zaburzenia snu,
rozstrdj uktadu hormonalnego. Potrzebujemy wiec
holistycznego wsparcia, nie tylko na zewngtrz, ale i
w gtebi organizmu.

Od dawna wiemy, ze takie zabiegi jak endermolo-
gia majg wptyw na samopoczucie. Wiec naukowcy
skoncentrowali sie na wsparciu uktadu nerwowego.
Stworzono do tego specjalne protokoty. Ten relaksa-
cyjny, wptywajgcy na obnizenie kortyzolu, nazywa
sie Vitality Stress Control. Jest naprawde niesamo-
wity, dziata froche jak narkoza - odptywasz, nawet
wbrew sobie.

Filozofia waszej firmy opiera sie na oferowaniu tech-
nologii, ktére nie tylko poprawiajg wyglad, ale takze
wspierajq procesy przeciwstarzeniowe.

Obserwuje te procesy mniej wiecej od dwudziestu
lat. Staram sie koncentrowa¢ na metodach i narze-
dziach stuzgcych przywracaniu rbwnowagi catego
organizmu i fo na réznych poziomach. Sledze kon-
gresy naukowe i studiuje doswiadczenia medycyny
wschodniej. To wspaniata, bardzo perspektywiczna
mieszanka.

Jednak dopiero od kilku lat pojawia sie u nas zain-
teresowanie, dzisiaj moze juz nawet moda, na $wia-
dome, zdrowe zycie. Ludzie nie tylko myslg o swoim
wyglgdzie, ale chcg by¢ zdrowi. Coraz powszech-
niejsza jest Swiadomose, ze nasze zachowanie az w
70-80 procentach warunkuje jako$¢ zycia: zdrowie,
samopoczucie, tempo starzenia.

Katarzyna Nadolna - Prezes firmy TP S.A.

Jak to wptywa na wasze poszukiwania produktowe?
Od zawsze szukamy takich technologii, ale czasem
rynek nie jest na nie gotowy. Kilka lat temu mielismy
np. urzgdzenie naswietlajgce krew Swiattem LED,
ktére zabijato wirusy, pozwalato zwalczaé choroby
bez aplikowania lekdw. Nie przyjeto sie, mimo ze
mielismy juz do$wiadczenia pandemii.

Od lat promujemy $wiattolecznictwo, czyli dostarcza-
nie do komorek energii, ktdra wspiera stan réwnowagi.
Na przyktad lampa Triwings przywraca wtasciwq lu-
minescencje organizmowi, co pomaga mu zdrowied,
przyspiesza gojenie, ale takze dziata odmtadzajgco.

Technologiqg przysztosci bedzie na pewno kwantowy
rezonans molekularny. Jest to fechnologia znana od
lat w neurochirurgii, teraz stosuje sie jg do miejscowej
redukcji stanu zapalnego, dzieki czemu przyspieszamy
podziat mezenchymalnych komdrek macierzystych,
co rewelacyjnie wptywa na procesy regeneracyjne.

To przyktady terapii, ktére juz niedtugo stang sie naszg
codziennosciq, wrecz stylem zycia. Bedg pomagac¢ nam
szybciejiz mniejszym wysitkiem osiggac ten pozgdany
stan homeostazy, ktéry przywraca prawidtowe funkcjo-
nowanie organizmu i spowalnia starzenie. Ale to juz opo-
wies$¢ na kolejng rozmowe... [ |
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