Na spremembe mozganov in telesa lahko vplivamo

ozitivno naravnani ljudje de-
Pjansko zivijo dlje. To je sklep
raziskave, ki so jo opravili znan-
stveniki na Univerzi Yale, v kateri so
proucevali odgovore 660 ljudi na niz
vprasanj o miselni naravnanosti, kot
recimo: »Ko se starate, ste manj ko-
ristni. Se strinjate ali ne?« Tisti, ki se
na splosno niso strinjali s takimi stav-
ki, torej so imeli pozitivnejsi odnos do
staranja, so ziveli povpreéno sedem
let in pol dlje od onih, ki so soglasali
z njimi, kar pomeni, da so imeli izje-
mno negativen odnos do staranja.
Znanstveniki na Yaleu so sklenili, da
miselna naravnanost moc¢neje vpliva na
dolgozivost kot krvni tlak, vis§ina hole-
sterola, kajenje, telesna teZza in gibanje,
podobno kot so v Ze omenjeni raziskavi
ugotovili za srce.

CUSTVA NIZAJO TLAK

Raziskava na Teksaski univerzi leta
2006, ki je zajela 2564 mehiskih America-
nov nad 65-im letom starosti, je razkrila,
da pozitivna ¢ustva nizajo krvni tlak.

Znanstveniki z iste univerze so leta
2004 odkrili, da je z miselno naravna-
nostjo povezana tudi telesna Sibkost. Pre-
iskali so 1558 starejsih ljudi iz mehisko-
-ameriske skupnosti in dolo¢ili ravni &ib-
kosti, tako da so izmerili izgubo teZe, iz-
¢rpanost, hitrost hoje in mo¢ oprijema.
S¢asoma so spoznali, da so bili pozitiv-
neje naravnani ljudje manj Sibki.

S podobnimi izsledki, kakrsne je
imela Ze omenjena raziskava o zado-
voljstvu, se je zakljuc¢ila tudi podobna
raziskava iz leta 2006, objavljena v stro-
kovni reviji Journal of Gerontology. Od-
krila je namre¢, da ljudje nad osemdese-
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Zadovoljni Zivijo

dlje

Ce ste pozitivno naravnani
in ohranjate dejavno telo
in um, ostanete zdravi dlje
casa in si, ¢e zbolite, hitreje
opomorete.

tim letom zivijo dlje, ¢e so zadovoljni s
svojim zivljenjem.

NA MOZGANE
IN TELO VPLIVAMO

Finski znanstveniki z wuniverze
Jyvaskyld so dali 320-im prostovoljcem
izpolnit vpragalnik z naslovom »Zivljenj-
sko zadovoljstvo«. Odkrili so, da so za-
dovoljnejsi starostniki pol manj tvegali
smrt v naslednjih desetih letih kot manj
zadovoljni. Skratka, ¢e ste pozitivno na-
ravnani in ohranjate dejavno telo in um,
ostanete zdravi dlje ¢asa in si, ¢e zbolite,
hitreje opomorete.

Tudi umske in telesne sposobnosti se
ohranijo dlje. To je sklep stevilnih razi-
skav o povezavi med miselno naravna-
nostjo in staranjem, ki trenutno poteka-
jo. Ni se nam treba tako hitro starati, kot
mislimo, da se.

Mnogi ljudje se oprijemajo zamisli,
da telo in mozgani s starostjo propadajo,
in z njo pojasnjujejo, zakaj nekatere stva-
ri pozabljajo, zakaj v¢asih ne zmorejo jas-
no misliti in zakaj se pocutijo okorele, ko
zjutraj vstanejo. Ze res, mozgani in telo
se spreminjajo. Toda na to, kako hitro se
spreminjajo, lahko vplivamo.
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