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ROFRICS BRIGITTA 05

A hosszo glet titka

Az alabbi szovegben a hosszi élet titkarol olvashat.

Feladat: elolvasni a széveget, kivalasztani a kihagyott szovegrészeket (A-M), és a minta alapjan
kitdlteni a tablazatot. A szoveg utan talalja a hianyzo szévegrészeket.

CSAK 10 HELYES MEGOLDAS VAN!
A szirkeével jelolt rész a minta.

Mi a hosszu élet titka? Erre a kérdésre sokan keresik a valaszt. A tuddsok szerint sok tényezé befo-
lydsolja, hogy meddig éliink. Tébb olyan dolgot is javasolnak, amelyek segithetnek hosszu és egész-
séges életet élni.

A taplalkozas az egyik legfontosabb szempont. Azok, akik sok zéldséget és gyimdlcsot fogyaszta-
nak, kevesebbszer __ 0__, és jobb fizikai allapotban maradnak. A mediterran étrend, amely halat,
olivaolajat, teljes kiérlésl gabonat és __ 1_ tartalmaz, kilondsen egészségesnek szamit.

A rendszeres testmozgas szintén nagyon fontos. Napi 30 perc séta vagy konnyl tornais 2 az
egészséget. Azonban fontos, hogy _ 3. mozogjunk, ne csak néha. Az aktiv életmdd segit megériz-
niazizomer6tés 4  is.

A pozitiv életszemlélet legalabb ennyire lényeges. Az optimista emberek konnyebben __ 5 a
stresszes helyzeteket. A j6 tarsas kapcsolatok szintén hozzajarulnak a lelki egyensulyhoz: a maga-
nyossadg _ 6_ lehet az id6sek egészségére.

A pihenés is szilkséges. Arendszeres, j6 minéségl 7 segit a szervezetnek erdt gydjteni. A tul

kevés alvas hosszU tavon kérosithatja alz) 8 . A napirend és az alvasi szokdsok __ 9 az al-
taldnos kozérzetet is.
Végul: a genetika is szamit. Ha a csalddban tobben éltek meg magas kort, alz) __ 10___ a hosszl

élet esélyét. De a tudatos életmdd mindenki szamara segithet, hogy egészségesebb, boldogabb éle-
tet éljen.

-9

AL ANJLTK ¢ 4 ' s BN\ ¢ - i

. .".’ 1 . % I —



