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Лікарка з питань довголіття Флоренс Коміт заявила, що процес старіння можна

частково контролювати завдяки щоденним звичкам. За її словами, зміни на

клітинному рівні починаються вже після 30 років, однак правильний спосіб

життя допомагає уповільнити цей процес.

Про це пише Business Insider.

Фахівчиня пояснила, що довголіття залежить не лише від генетики. За її

словами, приблизно до 50% шансів на довге життя передаються у спадок, однак

важливу роль відіграє й епігенетика — зміни, які впливають на активність генів

протягом життя людини.

Коміт зазначила, що наші звички можуть або пришвидшувати старіння, або

навпаки допомагати організму довше залишатися здоровим. Саме тому вона

радить звертати увагу на сон, харчування та фізичну активність ще до появи

перших проблем зі здоров’ям.

Однією з головних змін у своєму житті лікарка назвала відмову від нічних

перекусів. За її словами, раніше вона регулярно їла перед сном фрукти, шоколад

чи морозиво, однак після зміни цієї звички помітила суттєві покращення.

Фахівчиня пояснила, що відмова від їжі за одну-дві години до сну допомагає

організму краще відновлюватися під час глибокого сну. Саме у цей період

відбуваються процеси відновлення клітин, які важливі для імунної системи,

метаболізму та загального стану здоров’я.

Ще однією важливою порадою стало скорочення споживання алкоголю. Коміт

наголосила, що алкоголь дедалі частіше пов’язують із ризиками розвитку раку,

серцевих захворювань і деменції.

За словами лікарки, простий спосіб зменшити шкоду — скоротити кількість

алкоголю щонайменше удвічі та чергувати його зі звичайною водою. Вона

також пояснила, що алкоголь впливає на рівень цукру в крові та може

погіршувати якість сну.

Третьою ключовою звичкою Коміт назвала регулярні фізичні навантаження.

Лікарка розповіла, що тренується тричі на тиждень та поєднує силові вправи з

кардіо.

За її словами, комбінація вправ із обтяженнями, аеробних тренувань та

високоінтенсивного навантаження допомагає підтримувати організм у кращій

формі та позитивно впливає на довголіття.
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