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Les Secrets Pour Bien Vivre Plus Longtemps.

Le résumé incontournable de "Le code de la longévité: les secrets pour bien vivre plus longtemps à partir des premières lignes de la science", par Kris Verburgh, MD.

Ce livre explique le processus de vieillissement au travail et explore les mécanismes biologiques qui rendent notre corps sensible aux maladies liées au vieillissement telles que les crises cardiaques, les accidents vasculaires cérébraux, la démence, le diabète et l'obésité. Il propose également un outil appelé l'escalier de la longévité pour nous aider à ralentir et même à inverser le vieillissement.

L'escalier de longévité est un plan pour vivre une vie plus longue et plus saine représenté sous la forme d'un escalier. Chaque étape contient une méthode pour ralentir le processus de vieillissement et rester jeune plus longtemps.

Étape 1: Éviter les carences

Étape 2: Stimuler l'hormèse.

Étape3: Réduisez la stimulation de la croissance.

Étape 4: Inverser le vieillissement.

Le livre résume les connaissances scientifiques actuelles sur le sujet, dissipe les erreurs courantes et persistantes et offre des perspectives sur l'avenir.

Ce guide comprend:


	
Résumé du livre—vous aide à comprendre les concepts clés.



	
Vidéos en ligne—couvre les concepts plus en profondeur.





Valeur complémentaire de ce guide:


	
Gagner du temps



	
Comprendre les concepts clés



	
Développer vos connaissances






 [image: ]


 “Sommaire et guide d’étude – Le Code de La Longévité”

Écrit Par Lee Tang

Copyright © 2022 Lee Tang

Tous droits réservés

Distribué par Babelcube, Inc. 

www.babelcube.com 

Traduit par Saleem Rustom

“Babelcube Books” et “Babelcube” sont des marques déposées de Babelcube Inc.


Remarque importante sur ce guide

Ce guide est un résumé et non une critique / critique du livre. Le résumé ne peut pas être organisé sage chapitre, mais résume les idées principales du livre, des points de vue et arguments. Il ne vise pas à être un remplacement, mais un supplément pour vous aider à comprendre les idées et les principales recommandations du livre.


Chapitre 1

Pourquoi Vieillissons-Nous?

Beaucoup de gens croient que le vieillissement est une question d'usure. Nos articulations, notre cœur et notre cerveau s'usent à cause d'une utilisation constante, et le vieillissement en est le résultat inévitable.

Mais ce n'est pas vrai. Prenez, par exemple, les souris et les chauves-souris. Les souris et les chauves-souris ont un métabolisme rapide, elles ont donc une usure similaire. Pourtant, la durée de vie moyenne d'une souris est de deux ans, alors qu'une chauve-souris peut vivre jusqu'à 30 ans. Il semble que le vieillissement ne soit pas une question d'usure inévitable. Mère nature (lire: le processus d'évolution) détermine à quelle vitesse une espèce animale vieillit et combien de temps elle peut vivre.

Mourir Avant de Vieillir

Les Mutations qui font vivre les organismes plus longtemps ne sont pas utiles car l'organisme meurt généralement tôt à cause de causes externes, telles que la violence, les accidents et la faim. Par exemple, plus de 90% des souris meurent avant l'âge d'un an, donc une mutation qui fait vivre la souris jusqu'à 20 ans ne serait pas utile et coûterait de l'énergie.

Ainsi, le temps moyen pendant lequel une espèce animale peut survivre dans la nature détermine la durée de vie moyenne de l'espèce animale, ou la vitesse à laquelle elle vieillit. Dans les temps anciens, les humains mouraient souvent avant l'âge de 30 ans de maladie, de faim, d'accidents ou de violence. Cela explique pourquoi nous avons l'air en bonne santé et en forme jusqu'à 30 ans. La nature s'attend à ce que nous soyons morts de causes extérieures.

Certains animaux vieillissent beaucoup plus que d'autres et vieillissent plus lentement. En effet, ces animaux sont mieux protégés contre les causes externes de décès, de sorte que toute mutation qui les faisait vivre plus longtemps était utile et devenait permanente. Voici quelques exemples.


	
Armure et protection: tortues et porcs-épics.



	
Taille corporelle: éléphants et baleines.



	
Capacité à voler: oiseaux, chauves-souris et écureuils volants.



	
Évitez les prédicteurs: living underground, such as naked mole rats and opossums.



	
Intelligence: humains, singes, et oiseaux.





Jeune et en Bonne Santé, Vieux et Malade

Certaines mutations ou caractéristiques qui nous rendent en forme ou fertiles lorsque nous étions jeunes peuvent nous faire vieillir plus rapidement plus tard dans la vie. Des études ont montré, par exemple, que les patients de Huntington avaient une fertilité plus élevée ou un meilleur système immunitaire lorsqu'ils étaient jeunes. Dans l'Antiquité, cette mutation pouvait être utile car elle réduisait le risque d'infection. Maintenant, la situation est différente. Les vaccins, les antibiotiques et les mesures de santé publique nous ont aidés à prévenir et à traiter les maladies infectieuses et à doubler notre espérance de vie. Vous pouvez vivre assez longtemps pour que cette mutation se manifeste. Un système immunitaire plus fort libère également plus de produits chimiques qui déclenchent une inflammation continue qui déclenche le processus de vieillissement, augmentant ainsi le risque de maladies liées au vieillissement.

Sexe et Vieillissement

Les mécanismes qui stimulent la reproduction quand on est jeune peuvent être nocifs plus tard et accélérer le processus de vieillissement. Lorsque le saumon du Pacifique est prêt à frayer, il nage sur des centaines de kilomètres jusqu'à son lieu de naissance, où il s'accouple et dépose ses œufs. Pour faire ce voyage, les saumons se sont pompés plein d'hormones, ce qui cause tellement de dommages à leur corps qu'ils meurent après avoir déposé leurs œufs.

Notre risque de mortalité est le plus faible lorsque nous avons onze ans - et ce risque augmente à partir de onze ans. Cela a conduit les chercheurs à conclure que nous commençons à vieillir à partir du moment où nous avons environ onze ans. La puberté commence également vers l'âge de onze ans, lorsque notre corps libère des niveaux élevés d'hormones sexuelles qui stimulent la croissance musculaire, les seins et la maturation des organes sexuels. En échange de notre capacité à nous reproduire, nous commençons à vieillir.

Il existe un lien entre les hormones sexuelles et la durée de vie. Trop d'hormones sexuelles mâles, telles que la testostérone, peuvent raccourcir la durée de vie, tandis que des hormones sexuelles féminines spécifiques, telles que les œstrogènes, peuvent protéger contre certaines maladies liées au vieillissement. C'est pourquoi les femmes vivent plus longtemps que les hommes.
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