"TOTS SOM IGNORANTS. EL QUE PASSA ES QUENO TOTS IGNOREM LES MATEIXES COSES

El secret per
viure més anys

Sepons dades de I'Institut Nacional d’Estadistica (INE), la
mitjana d'esperanca de wida dels espanyols s"aproxima als 80

anys. Les dones espanyoles minen de mitjana sis anys meés que els
homes. 5i ho comparem amb la resta de la Unio Europea, nomes
les dones franceses superen en longevitat les espanyoles. Respecte
als homes, a Enropa els qui vinen més son els suecs, sepuits dels
irlandesos, holandesos, italians 1 anglesos.

Wavarra, Madrid, Ta Rioja 1 Castella i Iled s6n les communitats

amb una esperanca de wida més prolongada, mentre que Ceuta 1
Andalisia obtenen les dades més baixes.

Un grup d'investizadors liderat per Robert Clarke (Universitat
d'O=ford, Regne Unit) ha descobert la recepta per augmentar
I'esperanca de wida. El fet d'acribar als 50 anys sense fumar i
amb els nivells de colesterol 1 pressi6 sangninia entre els valors
normals és suficient per allargar Iesperanca de vida 5iameés a

més el pes corporal és adequat, no hi ha resisténcia a la glucosa importincia en Pevolucio de I'esperanca de vida d'ona poblacio.
{diabetis) ila situacit laboral és optima, la supervivéncia pot Ao explica que I'esperanca de vida evolucioni de manera similar
allarpar-se fins a 15 anys. en molts paisos, ja que els avencos en medicina son cada vegada
MNombrosos estudis demostren que I'exercici fisic repular 1 una més homogenis a escala internacional.

alimentacio adequada son aspectes clans per evitar els factors de Amb les projeccions actuals, el 2050 els espanyols podrien

msc i, per tant, per augmentar I'esperanca de vida. superar en longevitat els 85 anys, mentre que les espanyoles

Els avencos en medicina i salut piblica també tenen molta vingien més enlli dels 91.

-l fon S
Saps gue tens 24 clubs de fitness a la teva disposicio? I que
a més estan repartits per tot Espanya i Andorra? Es veritat,
a UP volem que estipnis en forma alli on wagis.

3i ets una persona que viafja i tens problema per mantenir-te en
bona forma .. tho posem molt facil Abans d'iniciar un viatge,

entra a wwwupfitness.es 1 mira si hi ha un chub UP a la teva
cintat de destinacié. En cas afirmatm, demana una invitacio al
teu club 1 ja esta. Podras entrenar-te gratuitament en un club
UP de qualitat, amb bon ambient, bon equipament 1 bones
instal lacions.



