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Conse] OS p a r a Ver Se y Sen t’ r Se - Invegaciones han dado como resultado que cuanto mas = |

viejas se han ido volviendo las personas longevas, sus f‘-;}' ol |
- - decisiones las toman sobre la base de lo que creen en ey tH
Oven a Cua lq u 'er edad lugar de lo que otros esperan. Ponen la responsabilidad Li—: =
de su salud en ellos mismos. Tienden a ver los problemas 1! “
como desafios que deben superarse, los contratiempos — )

como una razon para duplicar sus esfuerzos y el fracaso
como una experiencia de aprendizaje para la proxima vez.

8. Estire y fortalezca

La movilizacion y los estiramientos regulares ayudaran
a reducir los efectos endurecedores del envejecimiento
en sus articulaciones y musculos. Agregue, ademas,
un par de sesiones de entrenamiento de fuerza a su
régimen semanal para preservar su masa muscular.

9. Proteja su piel

Use un sombrero para el sol, asi evitara manchas de la
edad, aranas vasculares y arrugas finas. Si fuma, deténgase.
Una persona que fuma 10 o mas cigarrillos al dia durante
10 anos tiene estadisticamente mas probabilidades de
desarrollar una piel correosa y con arrugas profundas.

10. Beba mucha agua

. Ladeshidratacion hace que su piel se seque y se arrugue.
. Bebade 6 a 8 vasos de agua filtrada todos los dias

i para mantener la piel flexible. La hidratacion adecuada

: asegura que los tejidos y las células de su piel se

- repongan, lo que permite una piel mas joven y saludable.

11. Obtenga abundante proteina

1. Esfuerce su cerebro

Aunque el cerebro no es un musculo, el viejo adagio de
“tsalo o piérdelo” aun se aplica. Los escaneres cerebrales
muestran que cuando las personas usan su cerebro de
maneras no acostumbradas, fluye mas sangre a diferentes
areas de este y se forman nuevas vias neuronales.

2. Sea sociable

€’ 2§
E Las personas que forman parte de un grupo, ya sea una iglesia
0 un club de lectura, son mas saludables que las personas
q r solitarias. Cuanto mas amplia es la gama de relaciones que tiene
- una persona, menos deterioro cognitivo experimenta, debido al
uso de una amplia variedad de habilidades de comunicacion.

3. Haga mas ejercicio

Muchos de los cambios deprimentes que alguna vez se
atribuyeron al envejecimiento cronoldgico, como el aumento
de grasa, la pérdida de musculo y la mala postura, ahora se
cree que se deben a la simple inactividad. Mantener un estilo
de vida tan activo como sea posible es un buen consgjo.

Q 4. Coma pescado

Los pescados grasos como las sardinas, el salmon, la caballa, el

M,

S - renque y el atdn son la mejor fuente de acidos grasos esenmales . . . . .
e x:ﬂ‘ gmega-3yque protegen contjra las enfermedades%ardiovasculares, -. | Su cuerpo necesita un suministro listo de proteina disponible
% la diabetes tipo 2 y la artritis reumatoide, ayudan a que su | para construir colageno y elastina nuevos. Trate de comer una
piel se mantenga elastica e hidratada, y nutren su cerebro. a pequena cantidad de proteina de alta calidad en cada comida,

como yogur griego natural, huevo, pollo, pescado o legumbres.

5. Aumente su consumo de antioxidantes

Investigaciones encontraron que alimentos como los
arandanos y las espinacas podrian aumentar el poder
antioxidante de la sangre humana entre un 10 y un 25%. Las
vitaminas antioxidantes A, C y E juegan un papel importante
en la proteccion de su cuerpo contra los radicales libres.

13. Mantenga el companerismo
- :

Tener un companero en la vida, ya sea un c()nyuge_o_ incluso
un animal de compania, puede tener un efecto positivo.

12. No escatime en el sueno reparador

No es un mito, incluso la ciencia muestra que
se ve menos atractivo, menos saludable e
incluso triste cuando esta privado de sueno.
Dormir mas significa mantenerse joven.
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Un grupo de investigacion que consumia entre 1.400 y

2.000 calorias al dia mostro una elasticidad del musculo Ambos pueden ayudar a reducir su estrés, mejorar su 3 -
cardiaco, una presion arterial y unos marcadores S \ funcion cerebral, aumentar su inmunidad y alegrar su estado { /
inflamatorios significativamente mas saludables, incluidos - — -— e de &nimo. jConsidérelo un testimonio del poder del amor! "'4; R
los relacionados con el cancer. Reducir las calorias ayuda e T

a prevenir la diabetes ’[IpO 2 y los prOblemaS CardlaCOS, N i & o i Fuentes: https://www.realbuzz.com/articles-interests/health/article/tips-to-help-you-stay-young/

ademas de mantener su cuerpo mas jOVGﬂ que Su edad real. — -, o - https://vitamedica.com/wellness-blog/how-to-stay-young-20-tips-to-look-feel-younger/
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