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Sprzedawat — sprzedawca, sprzedaz, sprzedazowy

4. \WSTAW CZASOWNIKI W TRYBIE ROZKAZUJACYM W NAGtOWKI

jese, by¢, umawiac sie, zy¢, unikac¢, korzystac, je$¢, unikaé, pisac¢, biegac,
korzystaé, pi¢, robié, kupi¢, tanczyé¢, jesé
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Coraz wiecej z nas dozywa stu lat. Najnowsze dane brytyjskiego Biura Statystyk
Narodowych wskazuja, ze liczba os6b zyjacych 105 lat lub nawet dluzej
zwiekszyla sie prawie dwukrotnie w ciggu ostatniej dekady. A naukowcy
uwazajg, ze za proces starzenia sie jedynie w 30 procentach odpowiadajg nasze
geny, co oznacza, ze wiekszo$¢ innych czynnikéw jest w naszych rekach. W jaki
sposob zatem ci nowi fantastyczni stulatkowie zapracowali na taki wynik? Oto,
co nalezy robi¢, by zy¢ dlugo i az do poznej starosci zachowaé dobre zdrowie.

................. mniej

Obniz dzienne spozycie kalorii o 25-30 procent, do 1400-2000 kalorii na dzien,
aby pomoc sercu zachowa¢ mlodo$é. Naukowcy z Washington University School
of Medicine w Saint Louis wykazali, ze serca malp, ktérym podawano mniej
karmy, funkcjonowaly tak, jak u osobnikéw mtodszych o 15 lat. - Chodzi o to, by
warto$¢ odzywceza jedzenia w stosunku do jego wartos$ci kalorycznej byla jak
najwieksza - twierdzi profesor Luigi Fontana.

............... nie wiecej niz 32 kilometry tygodniowo

Badacze z Uniwersytetu Poludniowej Karoliny odkryli, ze biegacze Srednim
wieku, ktorzy tak robili, zyli dluzej i byli w mniejszym stopniu zagrozeni
chorobami ukladu sercowo-naczyniowego. Przez 32 lata obserwowali 53 000
dorostych os6b i odkryli, ze regularne bieganie obniza ryzyko zgonu, jesli tylko
dana osoba nie przekracza 32 kilometréw tygodniowo.

............... towarzyski

U os6b, ktore lubig towarzystwo innych i czesto bywaja wsrod ludzi, ryzyko
zachorowania na demencje jest o 50 procent nizsze, jak wynika z badania
przeprowadzonego na grupie ponad 500 mezczyzn i kobiet w wieku 78 lat lub
starszych przez Karolinska Institutet w Szwecji.

................ ze Skype'a i Twittera

Nauka korzystania z serwisow spoleczno$ciowych moze przyczyni¢ sie do
zachowania zdrowia i mlodo$ci komorek moézgowych, jak wynika z badania
przeprowadzonego wsrdd amerykanskich stulatkow.

................ cztery filizanki kawy dziennie

Z trwajacego 12 lat badania przeprowadzonego przez Amerykanski Narodowy
Instytut do spraw Raka, ktorego wyniki opublikowano w ubieglym roku, wynika,
ze u mezczyzn, ktorzy pili przynajmniej sze$¢ filizanek kawy dziennie, ryzyko
zgonu zmniejszalo sie o 10 proc. U kobiet z tej samej kategorii ryzyko $mierci
bylo o 15 proc. mniejsze niz wsrod tych, ktére kawy nie pily. Badacze zauwazyli
"efekt kawowy" w odniesieniu do wszystkich przyczyn zgonoéw, w tym choréb
serca i ukladu oddechowego, udaréw, cukrzycy, a nawet nieszczesliwych
wypadkéw, ale nie raka.
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ceesesesesnnnnnss 5 1yZek przecieru pomidorowego dziennie

Pomidory pomagaja chroni¢ skore przed poparzeniami slonecznymi i
przedwczesnym starzeniem spowodowanym ekspozycja na slonce. Wedlug
naukowcow z Newcastle University, kluczowym skladnikiem jest tu likopen,
barwnik, ktory nadaje pomidorom czerwony kolor.

ceesssrsesesssess WiIETSZE

Naukowcy z Uniwersytetu Purdue w stanie Indiana odkryli, ze w§rod osob, ktore
same siebie uznaja za kreatywne, $miertelno$¢ jest znacznie nizsza. Badacze
Uwazaja, ze kreatywnos$¢ poprawia stan zdrowia, poniewaz pozwala rozwina¢
sie¢ neurono6w w mozgu.

Codziennie .......cccccuee. przysiady

Nawet jedna trzecia pacjentébw w starszym wieku po zlamaniu koéci udowej
umiera w ciggu roku z powodu rozmaitych powiklan. Codzienne wykonywanie
przysiadéw to jeden z najlepszych sposobéw zachowania w dobrej formie tej tak
waznej dolnej czesci ciala.

................... tofu i slodkie ziemniaki

Mieszkancy Okinawy w Japonii nalezg do najdluzej zyjacych ludzi na swiecie.
Moze to by¢ zastuga stodkich ziemniakow, ktoére stanowig istotny skladnik ich
codziennej diety. Tamtejsza ludno$¢ nalezy tez do grupy najwiekszych
konsumentow tofu: okolo 340 graméw dziennie na osobe. Slodkie ziemniaki
zawieraja wiecej beta-karotenu i witaminy C niz marchew, s3 tez bogatym
zrodlem dehydroepiandrosteronu (DHEA), hormonu, ktéry pomaga naszemu
organizmowi broni¢ sie przed starzeniem. Natomiast niektore badania wigza
spozycie tofu z mniejszym zagrozeniem chorobami serca i rakiem.

................. sobie psa

Doktor Deborah Wells, psycholozka z Queen’s University w Belfascie, po
przestudiowaniu kilkudziesieciu r6znych badan, doszla do wniosku, ze
wlasciciele psow ciesza sie dluzszym zyciem i lepszym zdrowiem niz reszta
populacji. - Mozliwe, ze psy bezposrednio pomagaja nam zachowac¢ dobre
zdrowie, bo chronig nas przed stresem - méwi pani Wells. — Pies zmusza nas do
aktywnos$ci fizycznej i kontaktéw spolecznych, co moze poprawiaé nasze
zdrowie, zarowno fizyczne, jak i psychiczne.

Naukowcy z Ancony we Wloszech odkryli, ze ¢
. . . ’ . -
taniec trzy razy w ’,tygiodnu.l przynosi .ro‘wr}le. y
dobre efekty, co po$wiecenie tej samej iloSci B
czasu na c¢wiczenia na biezni lub rowerze i
stacjonarnym.
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ceessssesessssesecssss FOZWOAOW

Rozwod moze powodowaé zmarszezki i zmeczony wyglad. Tak wynika z analiz
twarzy przeprowadzonych na parach blizniat jednojajowych przez University
Hospitals Case Medical Center w Cleveland. Chirurdzy plastyczni stwierdzili, ze
to z blizniat, ktére mialo za soba rozwdd, wygladalo o prawie dwa lata starzej niz
samotny lub pozostajacy w zwigzku malzenskim brat lub siostra.

ceecessesesessesesessesesesss NA Tandki

Samotno$¢ postarza. Badanie przeprowadzone w 2010 roku przedstawialo
starszym ludziom pieciostopniowa skale samotnosci. Naukowcy stwierdzili, ze z
kazdym kolejnym stopniem na tej skali wiazalo sie szybsze tempo, w jakim dana
osoba podupadala na zdrowiu, co z kolei prowadzilo do zwiekszenia ryzyka
Zzgonu o 50 procent.

5.
- KTORA Z PORAD JEST WEDLUG CIEBIE NAJLEPSZA? DLACZEGO?
- KTORE Z NICH REGULARNIE STOSUJESZ?
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ZmMNi€JSZat — ..oooveeerreereieneieeeeeeeaeens

SIMIETE — weeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeas

AN SIS

Jedzenie dla zwierzat —
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MalZEASTWO — .eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens

7. ANaliza - ...ccoovvvvvviiiieeieeeeieeees

7.POLACZ WYRAZENIA W PARY. WSZYSTKIE FRAZY ZNAJIDUJA SIE W
TEKSCIE

1. Zachowaé a) stan zdrowia

2. Obnizaé b) na zdrowiu

3. Przeprowadzac ¢) do wniosku

4. NieszczeSliwy d) do powstawania zmarszczek
5. Dojs¢ c) badanie

6. Cieszy¢ sie d) co$ z czym$

7. Wigzaé e) efekty

8. Przyczyniac sie f) wypadek

9. Przedwczesne g) starzenie sie

10.Poprawiac h) mlodosé
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11. Podupadac
12. Przynosié

1) zyciem

j) ryzyko zgonu

8.GtOWNE PRZYCZYNY SMIERCI W POLSCE 2016R. JAK MYSLISZ, DLACZEGO CHOROBA NIEDOKRWIENNA SERCA
| UDAR MOZGU POWODUJA NAJWIECEJ ZGONOW?

Choroba niedokrwienna serca
Udar mézgu

Rak ptuc

Rak jelita grubego
Grypalzapalenie pluc
Choroby pluc
Choroby watroby
Cukrzyca

Rak zotadka
Samobdjstwo

Rak piersi

Wypadek drogowy
MNadcisnienie
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