[T14. A Formula Mental da
Longevidade: O Que
Ninguém Te Conta

[T] Codigo 1 — Pensar Positivo Sobre o
Envelhecimento Pode Aumentar sua Vida em Até 7,5
Anos
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[T] Estudos da Universidade de Yale mostraram que pessoas
com uma visao positiva sobre envelhecer viveram até 7,5
anos a mais do que aquelas com crencas negativas.

[T]1 O cérebro interpreta pensamentos negativos como
ameaca — libera cortisol -» envelhecimento acelerado.

[] Crencas moldam biologia.

([

Pensar bem sobre envelhecer literalmente
prolonga a vida.

[T] Codigo 2 — 8 Minutos de Respiracao Profunda Ja
Reduzem Marcadores de Envelhecimento



Pesquisas recentes de biofisiologia mostram que
exercicios respiratorios ativam o nervo vago,
reduzindo inflamacao sistémica — um dos principais
fatores que aceleram o envelhecimento.

[T] Menos inflamacao = menos envelhecimento celular
[T] Mais variabilidade cardiaca = maior longevidade

8 minutos por dia podem ter impacto semelhante a
medicacoes antiestresse.

[T Respiracao 4-6: inspire 4s, expire 6s.

[1] Cédigo 3 — Rir Aumenta a Liberacao de Células
NK, Protetoras do Sistema Imunoladgico

Em um estudo da Loma Linda University, sessdes de riso
aumentaram as células Natural Killer, responsaveis por
combater virus e células tumorais.

[T] Rir melhora imunidade
[T] Reduz pressao arterial
[T] Diminui marcadores inflamatérios

Rir é literalmente antienvelhecimento.

[T] Codigo 4 — Ter Propodsito de Vida Reduz em 43% o
Risco de Morte Precoce



Segundo estudos publicados no JAMA Network, pessoas que
tém um propdsito claro apresentam:

Menos doencas cardiacas *
Menor incidéncia de Alzheimer [T]
Maior engajamento em habitos saudaveis []]

O cérebro envelhece mais devagar quando acredita que
ainda tem missodes importantes.

([

Proposito € combustivel bioldgico.

[T] Cédigo 5 — Dormir 7-8 Horas “Lava” o Cérebro

Durante o sono profundo, o sistema glinfatico remove
toxinas acumuladas, incluindo proteinas associadas ao
Alzheimer (beta-amiloide).

[T] Pesquisas da Universidade de Rochester mostram que o
cérebro se “lava” até 20x mais rapido durante o sono
profundo.

[T] Dormir pouco = acumulo téxico = envelhecimento
cognitivo acelerado.



[1] Codigo 6 — Aprender Algo Dificil Cria “Reserva
Cognitiva” Anti-Envelhecimento

Segundo estudos da Universidade de Londres, aprender
habilidades complexas (instrumento, idioma, xadrez,
programacao etc.) cria uma protecao cerebral chamada
reserva cognitiva.

Essa reserva:

Retarda Alzheimer

Aumenta flexibilidade mental
Mantém o cérebro jovem

[T] A regra é simples: se for dificil, faz bem.

[[] Cédigo 7 — Ter um Unico Amigo de Confianca
Aumenta a Longevidade Tanto Quanto Exercicio

Pesquisas da Harvard Adult Development Study mostram
gue relacionamentos estaveis sao o maior preditor de
longevidade.

[T] Solidao crénica = risco comparavel ao de fumar 15
cigarros por dia.
[T1 Uma conexao emocional verdadeira ja altera

marcadores de saude.
|



Vinculos prolongam a vida mais que
vitaminas.
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Conclusao [T]

A longevidade é muito menos sobre corpo € muito mais
sobre mente, crencas e emocoes.

O que vocé pensa, sente e acredita todos os dias afeta
diretamente:

Suas células

Seus hormoénios
Seu cérebro

Sua imunidade
Seu tempo de vida
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"O segredo da longevidade comeca no
pensamento — e o0 corpo apenas segue o
comando." [T]]]
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