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Jak dtugo, zdrowo i dobrze zyc?
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W czwartek (10.05) na terenie sali konferencyjnej Uniwersytetu Slgskiego w Cieszynie odbyt
sie kolejny z wyktadow plenarnych cieszynskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Tym
razem dr Krzysztof Wilczynski opowiedziat o tym, jak zdrowo, dtugo i dobrze zy¢. Wyktad
specjalisty zostat poprzedzony krétkim spotkaniem informacyjnym, dotyczgcym
wprowadzenia na cUTW RODO.

Zgodnie z twierdzeniem prowadzacego, dtugie zycie zalezy od wielu czynnikéw. Jezeli bedziemy prowadzili zdrowy
styl zycia, istnieje duza szansa, ze ominie nas stosowanie kazdego dnia wielu lekéw, ktérych zadaniem jest
regulowanie proceséw naszego organizmu - w Zyciu wazna jest aktywnos¢c. Kiedys wystepowatem razem z
amatorskim zespofem teatralnym. Wtedy miatem okofo 20 lat, jednak srednia wieku wszystkich aktorow
mogta wynosic okofo 60 lat. Aktor, ktory zwykle odgrywat glowne role miaf przynajmniej okoto 70 lat.
Seniorzy dziafali aktywnie i dobrze sie przy tym bawili - ttumaczyt Wilczyriski.

Kiedys ludzie dtugowieczni wystepowali tylko w legendach. Absolutnym rekordzistg jest Noe, ktéry zgodnie z
podaniami miat zy¢ 950 lat. Nieznacznie gorszy wynik mozna wskazac u biblijnego Adama, ktéry zgodnie z danymi
zmart w wieku 930 lat. Moze nie w tak imponujacy sposob, jednak dzis dtugowiecznos¢ staje sie faktem. Najstarszy
cztowiek z udokumentowanym zyciorysem miat 123 lata.

- Aktualnie wiek nie jest Zadnym ograniczeniem. Ludzie po 80 roku Zycia szukajg nowych pasji. Biegaja w
maratonach, sg aktywnie pracujagcymi naukowcami. Najstarsza osoba, ktora odbyia lot na paralotni to
104-latka. Pewien mezZczyzna dobyt Mount Everest w wieku 80 lat - wykazywat prowadzacy.

Co wiec zrobi¢, aby dtugo, zdrowo i dobrze zy¢? Jak wskazywat dr Wilczynski, wazne jest, aby przede wszystkim zy¢.
Nie mozna rezygnowac z aktywnosci fizycznej i uczestniczenia w zyciu towarzyskim i spotecznym. Zbilansowana
dieta, pasje, aktywnos¢ oraz ¢wiczenie umystu moga sprawic, ze nasze zycie bedzie dtugie i dobre.
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