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Longevidade, a nova opcao
do ser humano.

Fernando Lucchese




da busca da longevidade

« Homem cacador: o maravilhoso irresponsavel

* Mulher protetora: a cuidadora da familia




-tiva de vida dos brasileiros

IBGE 2013

« HOmens: 71,3 anos -
- /,3 anos

* Mulheres: 78,6 anos _

e Média: 74,9 anos

Em Alagoas a diferenca € de 9,5 anos




EXpectativa de vida dos brasileiros (IBGE 2013)

* Aumenta 4 meses por ano

* Aumenta 1 ano a cada 3 anos

B Homens ™ Mulheres

Idade

Milhdes de 10 8 6 4
pessoas




-s da longevidade

1. Fomos feitos para viver 120 anos

2. Tomando todos os cuidados disponiveis vocé
chegara aos 100 anos

3. Disciplina leva inevitavelmente a longevidade

4. Podemos impedir o envelhecimento 100
vezes mais rapido depois dos 65 anos




Johanna Quaas
Mais velha ginasta do mundo (89 anos)
Leipzig, Alemanha




)ngevidade é uma
nguista individual

“Eye Ball Test”

90 anos




-vidade do mundo de hoje

 Aumenta a expectativa de vida, mas nao
aumenta o tempo de vida saudavel.

« Convivéncia com a doenca aumentou
para 10% da vida.




- Igos da longevidade

> Infarto
» Aclidentes Cerebrais

» Cancer

70% das mortes tem as mesmas

causas: INFLAMACAO




‘ ‘ Igos da longevidade

As 3 Epidemias:.

Aterosclerose

Depressao

Neurose




Vocé € 0 seu maior inimigo!

.




PLATAO O maior erro dos médicos
427-347 a.C.

€ tentar curar 0 Corpo sem
procurar curar a alija.
Entretanto, corpo e alima
Sao Um e nao podem ser

tratados separadamente.




MENTE

ESPIRITO




NCAS DA ALMA CAUSAM
DOENCAS NO CORPO

O TRIO MALEFICO

»RAIVA
» INVEJA
» VAIDADE




-N(;AS DA ALMA CAUSAM

DOENCAS NO CORPO
O QUARTETO PERIGOSO

> SOLIDAO
> PESSIMISMO

> EGOISMO
> DEPRESSAO




- NCAS DA ALMA CAUSAM

DOENCAS NO CORPO

O QUARTETO FELIZ

> SOLIDARIEDADE

> ALTRUISMO

» OTIMISMO
» ESPIRITUALIDADE
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INDIVIDUOS SOLIDARIOS SAO
MAIS FELIZES E VIVEM MAIS




Interleucina-6 X servicos religiosos
(1675 pessoas > 65a)

* bivariate analyses
** analyses controlled for age, sex, race, education, and physical functioning (ADLSs)
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Never/Almost Never 1-2/yr to 1-2/mo Once/wk or more

Frequency of Attendance at Religious Services

Internat J Psychiat Med 1997;27:233-50.




A DA YALE SCHOOL OF PUBLIC
ALTH — DRA. BECCA LEVY

 Pessoas de mela idade foram entrevistadas seils
vezes ao longo de 20 anos

« Pergunta: “Concorda com a afirmacao de que a
medida que vocé envelhece torna-se menos util?”

* Resultado: pessoas com imagem positiva da sua
velhice viveram em media 7,5 anos a mais




a Viver 100 Anos:

» Glicose Normal
» Pressao Arterial Normal
» Colesterol Normal

» Ser Magro

> EXxercitar-se
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- Zonas Azuis
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INAWA - JAPAO
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Provincia mais ao sul do Japéao; possui 1.392.503 habitantes




ﬂas da longevidade
1aS zonas azuis

90 anos




- vidade em Okinawa

e 61 Ilhas onde estao as mulheres mais
velhas do mundo

* 5 vezes mais centenarios do que o resto
* Pelo menos 6 amigos por 1doso
 Comem peixe e vegetais

* 5S40 magros




Linda - California




A Linda - Califérnia

o Adventistas da Califérnia; sabatistas
* Loma Linda University

e Mulheres adventistas vivem 9 anos mais

« Homens vivem 11 anos mais
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260 mil habitantes — Regido do Caucaso



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/27/Flag_of_Abkhazia.svg

RISTICAS COMUNS DOS
VOS DE VIDA LONGA

» Convivéncia social: amigos
» Espiritualidade

» Valorizacao dos idosos
 Atividade fisica natural

» Alto indice de felicidade




-OS POVOS DE VIDA LONGA

* Origem vegetal = 90%
* Origem animal = 10%

Sem sal, acucar e produtos
iIndustrializados.
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* Vegetarianismo nao confere
garantia de longevidade







overblio catalao

Pouca cama, pouca mesa,
muita sola.




E!@QUE PROLONGAM A VIDA

» Assisténcia Méedica —10%
» Genética— 17%

» Melo Ambiente — 20%

» Estilo de Vida — 53%

Stanford University




- CAO DO LUCCHESE

ESTILO DE VIDA
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MUDE SEU ESTILO DE VIDA:

SER FELIZ E VIVER
MUITO E UMA OPCAO

PESSOAL.




-Ieis da felicidade

Informacoes das zonas azuis:
A felicidade prolonga a vida




RENDA X FELICIDADE NOS E.U.A.
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HA DUAS MANEIRAS

DE SER RICO:

POSSUIR MUITO OU

CONTENTAR-SE COM POUCO
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SO QUEM SE PREOCUPA EM FAZER A
FELICIDADE DOS OUTROS ALCANCA
A SUA PROPRIA FELICIDADE!




2IS da felicidade

Felicidade é ter muitos
amigos confiaveis.
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A SINDROME DA
COMPARACAO SOCIAL :

NOVA DOENCA — Fator imveja.




O sucesso do meu
VizInho me deixa infeliz

(B




Nas Olimpiadas os que
alcancam medalha de
bronze sao mais felizes
do que os de prata
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Um dos segredos para ser

feliz € nao se comparar com
pessoas mais bem
sucedidas do gque voce.
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A busca da felicidade e da

longevidade sao os Unicos

compromissos do ser

humano com a vida.




